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OZET

Soydan, A. (2024). Calisan Bireylerde Rekreasyonel Aktivite, Saglikli Yasam Davranislari Is
Yasam Kalitesi Ve Okupasyonel Denge Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi,

Istanbul Atlas Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Ergoterapi Anabilim Dals, Istanbul.

Bireylerin serbest zamanlarini degerlendirme sekilleri, fiziksel ve ruhsal sagligi ve is hayatinda
deneyimledigi memnuniyet, tatmin ve refah diizeyi bireyin okupasyonel dengesi ve yasam kalitesi
acisindan Onemlidir. Okupasyonel dengeyi korumak, bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini
destekler ve yasam Kkalitesini artirir. Bu aragtirmada c¢alisan bireylerde rekreasyonel aktivite,
saglikli yasam davramislar1 ve is yasam kalitesinin okupasyonel dengeye etkisinim incelenmesi
amaglanmistir. Arastirma Orneklemi goniillii olarak katilim saglayan 424 saglikli bireyden
olugmaktadir. Degerlendirmede demografik bilgilerine ek olarak, bos zaman aktivite tutumlarini
degerlendirmek i¢in Bos Zaman Tutum Olgegi, saglikli yasam bicimi davranislari i¢in Saghkli
Yasam Bi¢imi Davranislar1 Olgegi 11, yasam kalitesinin belirlenmesi igin Calisanlar i¢in Yasam
Kalitesi Olcegi ve okupasyonel denge igin Okupasyonel Denge Olgegi kullanilmistir.
Katilimcilarda serbest zaman tutumu, saglikli yasam bi¢imi davraniglari, yas, haftalik calisma
stiresi ve gelir durumu degigkenlerinin okupasyonel denge ilizerinde pozitif yonlii etkiye sahip
oldugu ve artirdig1 goriilmektedir. Buna karsilik ¢alisanlar igin yasam kalitesi, mesleki kidem ve
bos zamani degerlendirmede giigliik yasama durumununun artmasmin okupasyonel dengeyi
olumsuz etkiledigi belirlenmistir. Katilimcilarin yasam kaliteleri ile ilgili olarak cinsiyet ve yasa
gore anlaml farklilik meydana gelmedigi, bekar bireylerde evli olanlara gore yasam kalitesinin
daha ytiiksek oldugu, ayrica evli olan bireylerde saglik sorumlulugu ve beslenme aliskanliklarinin
bekar bireylere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin ¢alisanlar i¢in yasam
kalitesi ile ilgili olarak bekar bireylerin evli bireylere gore tiikenmislik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Katilimeilarda okupasyonel denge bakimindan cinsiyet, yas, medeni durum,
mesleki kidem ve haftalik c¢aligma siiresine gore anlamli farkliik meydana gelmedigi
belirlenmistir. Ayrica gelir diizeyi orta olan katilimcilarin okupasyonel denge diizeylerinin daha
yiiksek oldugu, bos zamanlar degerlendirmede giicliik yasamayan katilimcilarin hi¢bir zaman
giicliik yasamayan katilimcilarda bazen ve her zaman giicliik yasayanlara gore okupasyonel denge
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Rekreasyonel Aktivite, Is Yasam Kalitesi, Saglikli Yasam Becerileri,

Okupasyonel Denge
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ABSTRACT

Soydan, A. (2024). Examination of the Relationship Between Recreational Activity, Healthy Life
Behaviors, Work and Life Quality and Academic Balance in Working Individuals, istanbul Atlas

University Postgraduate Education Institute, Department of Occupational Therapy, Istanbul.

The ways in which individuals utilize their leisure time, along with their physical and mental
health, and the level of satisfaction and well-being they experience in their work life, are crucial
for occupational balance and quality of life. Maintaining occupational balance supports an
individual's physical and mental health and enhances their quality of life. This study aimed to
examine the effects of recreational activities, healthy lifestyle behaviors, and work-life quality on
occupational balance among working individuals. The study sample consisted of 424 healthy
volunteers. In addition to demographic information, the Leisure Attitude Scale was used to assess
leisure activity attitudes, the Health-Promoting Lifestyle Profile Il was employed to evaluate
healthy lifestyle behaviors, the Quality of Work Life Scale for assessing work-life quality, and the
Occupational Balance Questionnaire was used to measure occupational balance. The findings
indicated that leisure attitude, healthy lifestyle behaviors, age, weekly working hours, and income
level positively impacted and improved occupational balance. Conversely, it was determined that
an increase in the quality of work life, occupational tenure, and difficulty in utilizing leisure time
negatively affected occupational balance. Regarding participants' quality of life, no significant
differences were found based on gender and age, but single individuals exhibited higher quality of
life compared to married ones. Additionally, married participants had higher levels of health
responsibility and better nutrition habits compared to single participants. In terms of work-life
quality, single individuals showed higher levels of burnout than their married counterparts.
Occupational balance did not significantly differ according to gender, age, marital status,
occupational tenure, and weekly working hours. Furthermore, participants with moderate income
levels demonstrated higher occupational balance, and those who never experienced difficulties in
utilizing leisure time had higher occupational balance levels compared to those who sometimes or
always faced such difficulties.

Keywords: Recreational Activity, Quality of Work Life, Healthy Life Skills, Occupational

Balance
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1. GIRIS VE AMAC

1.1. PROBLEM DURUMU

Rekreasyonel aktiviteler, bos zamanlar1 degerlendirmek, dinlenmek ve eglenmek i¢in
yapilan cesitli faaliyetleri ifade eder. Bu aktiviteler genellikle fiziksel, zihinsel veya sosyal
etkinlikler olarak tanimlanabilir ve bireylerin ruh saghigini, fiziksel sagligin1 ve genel yasam
kalitesini artirmaya yardimci olabilir. Doga yiiriiyiisleri, dagcilik, kamp yapma gibi
etkinlikler, kosu, ylizme, bisiklet siirme, yoga, fitness gibi sporlar ve egzersiz aktiviteleri,
resim yapma, el isleri, miizik ¢alma gibi sanatsal aktiviteler hem fiziksel saglig1 gelistirir hem
de stresi azaltir. Rekreasyonel aktiviteler, yasamin yogun temposunda rahatlama ve yenilenme
saglar. Bu aktiviteleri diizenli olarak yapmak, hem fiziksel hem de zihinsel saglig1 destekler

ve genel yasam kalitesini artirir. (Lazar vd., 2010)

Saglikli yasam davranislari, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligini korumak
ve gelistirmek icin benimsedikleri aligkanliklardir. Bu davranislar, genellikle yasam tarzi
secimleri olarak tanimlanir ve kisinin saglik ve refahini etkiler. Dengeli ve cesitli bir diyet
benimsemek, viicudun ihtiya¢ duydugu besin maddelerini almasini1 saglar. Taze meyve ve
sebzeler, tam tahillar, protein kaynaklar1 ve saglikli yaglar iceren bir beslenme plani
onemlidir. Haftada en az 150 dakika orta siddette veya 75 dakika yogun siddette aerobik
egzersiz yapmak, fiziksel sagligi destekler. Ayrica giiclendirme egzersizleri de kaslari
giiclendirir ve kemik saghigini iyilestirir. Saglikli yasam davraniglarini benimsemek, yasam
sliresini uzatabilir, yasam kalitesini artirabilir ve birgok kronik hastalig1 onleyebilir. Bu

nedenle, saglikli yasam aliskanliklarin1 benimsemek ve siirdiirmek 6nemlidir. (Savucu,2020)

Insanlar icin is ve diger yasam alanlar1 arasinda denge kurmak onemlidir ¢iinkii is
hayatindaki stres ve yogunluk, diger yasam alanlarima zaman ayirmayr ve kisisel
gereksinimleri karsilamay1 zorlastirabilir. Bu nedenle, kisinin is, aile, sosyal etkilesim,
dinlenme ve eglence gibi alanlar arasinda dengeli bir sekilde zamanin1 ve enerjisini yonetmesi
gerekmektedir (Kase ve Doolittle, 2023). Okupasyonel denge, kisinin giinlik yagaminda is,
egitim, aile, sosyal etkilesim ve serbest zaman gibi farkli yasam alanlar1 arasinda denge
kurabilme yetenegidir. Bu denge, kisinin yasam kalitesini, memnuniyetini ve genel iyi

hissetme durumunu etkileyebilir (Aruldoss vd., 2021). Okupasyonel dengeyi saglamak igin,



kisinin zaman yonetimi becerilerini gelistirmesi, dnceliklerini belirlemesi, is ve kisisel yasam
arasinda sinirlar koymasi ve kendine bakimi ihmal etmemesi 6nemlidir. Bu sekilde, kisi hem

is hayatinda basarili olabilir hem de kisisel yasaminda mutlu ve dengeli bir yasam siirdiirebilir

(Lambert vd., 2021).

Okupasyonel denge ve saglikli yasam arasinda giiglii bir iligki bulunmaktadir. Stres
yonetimi, zihinsel saglik igin kritik dneme sahiptir. Kisinin hobilerle ugragma, meditasyon
yapma gibi stres azaltict rekreasyonel aktiviteleri giinliik yasamina dahil etmesi i1yi bir
okupasyonel dengeyi saglamasmna yardimci olabilir. Iyi bir okupasyonel denge, bireyin
yasaminda cesitli alanlarda aktiviteleri dengeleyerek fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligini
destekler. Ayrica diizenli egzersiz yapmak, dengeli beslenmek ve yeterli uyku almak gibi
cesitli aktivitelere katilim saglamak da sagligin desteklenmesinde onemlidir. Saglikli bir
yasam i¢in diizenli egzersiz yapmak, dengeli beslenmek ve yeterli uyku almak 6nemlidir.
Kisinin bu fiziksel saglik unsurlarin1 giinliik yasamina entegre etmesi iyi bir okupasyonel
dengeye yardimci olabilir (Abaoglu ve Demir, 2021). Sosyal baglantilar ve sosyal katilim,
saglikli bir yasamin 6nemli bir parcasidir. Kisinin aile, arkadaslar ve toplumla vakit
gecirmesini ve iliskilerini giliglendirmesi iyi bir okupasyonel dengeye katki saglayabilir.
Saglikl1 bir yasam, genel yasam memnuniyeti ile iliskilidir (Y1lmaz ve Ertekin, 2024). Iyi bir
okupasyonel denge, bireyin yasaminda anlam ve amag hissetmesini saglar. Bu da genel yasam
memnuniyetini artirabilir (Kase ve Doolittle, 2023). Bu nedenlerden dolayi, okupasyonel
denge saglikli bir yasamin 6nemli bir pargasidir ve bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve

sosyal sagliklarin1 desteklemeye yonelik bir¢ok fayda saglayabilir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmada calisan bireylerde rekreasyonel aktivite, saglikli yasam davraniglari, is
yasam kalitesi ve okupasyonel denge arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmanin bu amaci dogrultusunda asagidaki alt hipotezlere yanit aranmistir;

1. Hipotez : Katilimcilarin bos zaman tutumlari, saglikli yasam davraniglari, is yasam
kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri arasinda demografik o6zelliklerine gore

anlaml farklilik yoktur/ vardir (HO/H1).

2. Hipotez : Katilimcilarin bos zaman tutumlari, saglikli yasam davranislari, is yasam

kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri arasinda anlamli bir iliski yoktur /vardir
(HO/H1).



3. Hipotez : Katilimcilarin rekreasyonel aktivite, saglikli yasam davraniglart ve is
yasam kalitesinin okupasyonel denge puanlar1 arasinda dogrusal bir iligki yoktur/

vardir (HO/HT).
1.3. SINIRLILIKLAR
Arastirmanin sinirliliklart su sekildedir. Arastirma;

1. 2024 yili Ocak-Subat aylarinda Tiirkiye genelinde ve ¢esitli mesleklerde caligmakta

olan katilimcilar,
2. Callisan bireyler

3. Okupasyonel denge, is yasam kalitesi, bos zaman tutumlari, rekreasyonel aktivite

ve saglikli yasam davranislar1 6l¢eklerinden elde edilen veriler ile sinirlidir.
1.4. TANIMLAR

Okupasyonel Denge: Okupasyonel denge, bireyin yasamindaki g¢esitli aktiviteler
arasinda denge kurmasi ve bu aktivitelerin kisisel saglik ve refahini destekleyici bir sekilde
entegre edilmesidir. Bu kavram, bireyin is, aile, sosyal etkilesimler, dinlenme, egzersiz ve
diger kisisel ilgi alanlar1 gibi farkli yasam alanlarinda denge saglamasini icerir (Rafiq vd.,

2022).

Saghkh Yasam Davramslari: Saglikli yasam davraniglari, bireyin fiziksel, zihinsel
ve duygusal sagligin1 korumasina ve iyilestirmesine yardimci olan davramiglardir. Bu
davranislar, genellikle bireyin yasam tarzi ve giinliik aligkanliklariyla iligkili olup uyku siiresi,

calisma stiresi ve beslenme gibi ¢esitli 6zelliklerle iliskilidir.

Rekreasyonel Aktivite: Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin bos zamanlarini
degerlendirmek, dinlenmek, eglenmek ve ruhsal olarak yenilenmek i¢in gerceklestirdikleri
cesitli aktivitelerdir. Bu aktiviteler genellikle kisinin ilgi alanlarina, tercihlerine ve fiziksel
kapasitesine gore cesitlilik gosterir. Bazi kisilerde spor bazi kisilerde ¢esitli sanat dallari

seklinde ortaya cikabilir.

Is Yasam Kalitesi: Is yasam kalitesi, bireyin is ortaminda deneyimledigi ve isle ilgili
olan cesitli faktdrlerin toplamidir. Is yasam Kkalitesi, calisanlarin islerinden aldiklar1 tatmin,
mutluluk, motivasyon ve genel refah diizeyini belirleyen bir¢ok faktore baghdir (Abaoglu ve
Demir, 2021). Is yasam Kkalitesi kavrami, calisma kosullari, is yiiki, isyeri iliskileri,

odiillendirme sistemleri, kariyer olanaklari, is-glic dengesi ve igyerindeki destek sistemleri



gibi bir dizi unsuru igerir.

Serbest Zaman: Serbest zaman, bireyin is, okul veya diger zorunlu faaliyetlerden
sonra kendine ayirdigi, 6zgiirce doldurabilecegi zaman dilimini ifade eder. Serbest zaman,
dinlenmek, eglenmek, hobilerle ugrasmak, sosyal iligkiler kurmak ve kisisel gelisim icin
kullanilabilir. Bu zaman dilimi, kiginin fiziksel ve zihinsel sagligmi desteklemek icin

Onemlidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. REKREASYONEL AKTIiVIiTE

Rekreasyon terimi, giinliikk yasamin yogun temposundan uzaklasmay1, olumsuz yasam
kosullarim1 ve ¢evresel etkileri dengelemeyi, ayni zamanda ruh sagligini olumlu yonde
etkileyen ve kisisel gelisimi tesvik eden etkinlikleri ifade eder. Rekreasyon, bireyin tatminini
ve mutlulugunu artiran, is yasami disindaki serbest zamani igeren istege bagli olarak
gerceklestirilen aktiviteleri kapsar (Tiitiincii, 2012). Bu aktiviteler, spor, agik hava etkinlikleri,
sanat ve el sanatlari, seyahat, dinlenme, eglence, hobiler ve sosyal etkinlikler gibi gesitli
alanlarda gergeklesebilir. Rekreasyon, bireylerin zihinsel ve fiziksel sagligini destekleyerek
stresi azaltmaya, ruh halini iyilestirmeye ve yasam kalitesini artirmaya yardimci olur.
Rekreasyon ayrica sosyal baglar giiclendirir, yeni beceriler 6grenme firsatlar1 sunar ve kisisel
gelisimi tesvik eder. Bu aktiviteler, bireylerin kendilerini ifade etmelerine, hobilerini
gelistirmelerine ve yasamin tadini ¢ikarmalarina olanak tanir. Sonug¢ olarak, rekreasyon
bireylerin ruh sagligin1 ve genel refahin1 destekleyen ve yasamin keyifli ve dengeli bir sekilde

yasanmasini saglayan énemli bir kavramdir (Yiiksekkaya, 2023).

Rekreasyon genel anlamda serbest zaman aktivitelerini ifade eder. Bu aktiviteler, is
veya diger zorunluluklardan arta kalan zamanlarda kisisel zevk ve keyif almak amaciyla
yapilan etkinlikleri kapsar. Rekreasyon, bireylerin dinlenmesini, eglenmesini, stresten
uzaklagsmasim ve kisisel gelisimlerini desteklemesini saglar (Ozsaker, 2012). Rekreasyon
aktiviteleri cesitli alanlarda gerceklesebilir, bunlar arasinda spor, agik hava etkinlikleri, sanat
ve el sanatlari, seyahat, hobiler, eglence ve sosyal etkinlikler gibi faaliyetler bulunur. Bu
aktiviteler bireylerin yasam kalitesini artirir, ruh saghigim destekler ve genel refahlarimi
tyilestirir. Rekreasyon, kisisel tercihlere, ilgi alanlarina ve yasam tarzlarma gore farklilik
gosterebilir. Herkesin farkli bir sekilde rekreasyon yapma tarzi vardir ve bu kisiseldir. Ancak,
rekreasyonun temel amaci, bireylerin keyif almasini saglamak ve yasamin dengeli ve tatmin

edici bir sekilde yasanmasimi tesvik etmektir (Ozdemir vd., 2006).

Rekreasyon terimiyle iliskilendirilen iki ©Onemli faktdorden biri yenilenmedir.

Yenilenme, rekreasyonel aktivitelerin kisilerin saglikli bir yasama ve yasam biitiinliigiine



ulagmalarina yardimci olmak icin gergeklestirilen her tiirlii eylemi igerir. Rekreasyonel
etkinlikler, fiziksel, zihinsel ve duygusal ag¢idan yenilenmeyi tesvik eder, stresi azaltir, ruh
halini iyilestirir ve genel refahi artirir. ikinci 6nemli faktdr ise sosyal organizasyondur
(Kocamaz, 2023). Rekreasyon, sosyal amaglar1 olan, goniillii kisiler tarafindan organize
edilen ve bilingli bir sekilde gergeklestirilen bir sosyal olgudur. Bu, insanlarin bir araya
gelerek ortak ilgi alanlarinda etkinlikler diizenlemesi, gruplar olusturmasi ve sosyal baglari
gliclendirmesi anlamia gelir. Rekreasyonel aktiviteler, bireyler arasindaki iletigimi ve
dayanigsmay1 artirir, topluluk ruhunu giiclendirir ve sosyal entegrasyonu destekler. Bu iki
faktor, rekreasyonun saglik, refah ve sosyal baglarin giliclenmesi acgisindan 6nemli bir rol
oynadigini vurgular (Kogyigit ve Yildiz, 2014). Rekreasyon, hem bireylerin kisisel gelisimine
katkida bulunurken hem de toplumda daha saglikli ve dengeli bir yasam tarzinin tesvik

edilmesine yardimei olur.

Son zamanlarda sanayilesme, teknoloji ve bilimin gelisimi ile birlikte rekreasyon
kavrami1 daha da onemli hale gelmistir. Bu gelismeler, yasam tarzlarinda ve calisma
kosullarinda 6nemli degisikliklere neden olmus ve serbest zamanin niteligini etkilemistir.
Sanayilesme ve teknolojik ilerlemeler, is yasaminda daha fazla otomasyon ve verimlilik
saglamistir (Ramazanoglu vd., 2004). Bu durum, bazi bireylerin daha fazla serbest zamani
olmasina ve bu zamani nasil degerlendirecekleri konusunda daha fazla segenekleri olmasina
yol agmustir. Rekreasyon, bu serbest zamani degerlendirmek igin bir¢ok firsat sunar ve
bireylere fiziksel, zihinsel ve duygusal acidan dinlenme ve yenilenme imkani saglar. Ayrica,
teknolojinin gelisimi ile birlikte rekreasyon aktivitelerine erisim daha kolay hale gelmistir
(Can, 2015). Internet, akill telefonlar, sosyal medya ve diger dijital platformlar araciligiyla
insanlar farkli hobileri kesfetme, spor yapma, sanat ve Kkiiltiirel etkinliklere katilma gibi

rekreasyonel etkinliklere kolayca erisebilirler.

Rekreasyon uygulamalarini kendi yasamina adapte etmis bir bireyin sosyal alanlara
katiliminin yiiksek olmasi, ruh ve beden saglig iizerinde olumlu etkiler olusturabilir. Aktif bir
sosyal hayata sahip olmak, sosyal iligkileri giiclendirmek, yeni insanlarla tanismak ve
toplumla etkilesimde bulunmak, bireyin duygusal destek almasini saglar ve kendini daha
mutlu ve tatmin hissetmesine yardimci olur (Ozdemir vd., 2016). Bu sosyal etkilesimler,
depresyon, kaygi ve diger stres bozukluklarinin 6nlenmesine yardimeci olabilir. Sosyal
izolasyon ve yalnizlik, ruh saghigini olumsuz yonde etkileyebilirken, aktif bir sosyal hayat bu

riski azaltabilir. Bununla birlikte, yasamin ilerleyen donemlerinde bireyin tek basina ruh ve



beden sagligini korumasi zorlagabilir. Yaslilikla birlikte fiziksel aktivite yetenekleri azalabilir,
sosyal cevreler daralabilir ve sosyal izolasyon artabilir. Bu nedenle, rekreasyon
uygulamalarinin yasam boyu siirdiiriilmesi ve sosyal etkilesimlerin devam ettirilmesi
onemlidir. Fiziksel ve ruhsal sagligin korunmasi, yasamin her asamasinda Onemlidir
(Cetinkaya ve Kaplan, 2020). Erken yaslarda alinan saglikli aligkanliklarin siirdiiriilmesi ve
yasam tarzinin aktif tutulmas, ileri yaslarda da saglikli bir yasam siirdiirmeyi destekleyebilir.
Bu nedenle, rekreasyon uygulamalar1 ve sosyal etkilesimlerin yasam boyu devam ettirilmesi,

bireylerin ruh ve beden sagligini korumasina yardimci olabilir.

Rekreasyon, bireyin serbest zamanlarinda uyguladigi, duraganlik karsiti bir aktivite
olup tembellik ve pasiflik yerine fiziksel, bilissel, sosyal veya duyusal aktif katilim1 igeren bir
etkinliktir. Bu tanim, rekreasyonun dinlenme eyleminin zitti oldugunu vurgular ve bireyin
aktif olarak katildig1 birgok farkli aktiviteyi icerir. Rekreasyonel etkinlikler, bireyin kendi
istegi ve tercihleri dogrultusunda sectigi ve katildig:1 etkinliklerdir. Zorunluluk veya
mecburiyet duygusu olmadan gergeklestirilirler (Pehlivanoglu, 1976). Bu aktiviteler, fiziksel
egzersizler, sporlar, sanat ve el sanatlari, seyahat, doga etkinlikleri, sosyal etkinlikler gibi
cesitli alanlarda gerceklesebilir. Rekreasyon, bireyin bedensel, zihinsel ve duygusal
ihtiyaglarin1 karsilamak igin firsat sunar. Aktif katilim, bireyin yasam kalitesini artirir,
saghigint destekler, stresi azaltir, mutlulugu artirir ve ruh sagligini giiglendirir. Bu tanimla,
rekreasyonun kisisel tercihler ve katilimi igeren ¢esitli aktiviteleri kapsadigi ve bireylerin aktif

bir yasam tarzi benimsemesini tesvik ettigi vurgulanmaktadir (Lapa vd., 2018).
2.1.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Glinlimiizde, bireyler genellikle kendi ilgi ve yeteneklerine uygun oldugunu
diisiindiikleri, ¢esitli ve {lstesinden gelebilecekleri aktivitelere katilmaya yoneliktirler.
Aktiviteye katilim ve ilgili aktiviteyi devam ettirme konusunda bireyler genellikle bagimsiz
bir sekilde kisisel tercihlerini yaparlar. Rekreasyonun 6zellikleri konusunda bir¢ok calisma
tarafindan kabul edilen bazi 6zellikler bulunmaktadir (Albayrak, 2012). Rekreasyon, ¢esitli
aktiviteleri igerir ve bireylere genis bir yelpazede segenek sunar. Bu aktiviteler fiziksel,
zihinsel, sosyal ve duygusal agidan cesitlilik gosterebilir. Rekreasyon, bireylerin kendi ilgi,
tercih ve yeteneklerine uygun aktiviteleri segmelerine olanak tanir. Bu da kisisel memnuniyeti
artinir ve aktivitelere katilimi tesvik eder. Rekreasyon, sosyal etkilesimi tesvik eder ve
insanlar arasindaki iligkileri gii¢lendirir. Grup aktiviteleri, topluluk etkinlikleri ve sosyal

kuliipler, bireylerin birbirleriyle etkilesimde bulunmasini saglar. Rekreasyon, fiziksel ve



ruhsal sagligi destekler (Tokgodz ve Giilcan, 2022). Aktif katilim, fiziksel formu artirir, stresi

azaltir, ruh sagligini iyilestirir ve genel refahi artirir. Bu 6zellikler, rekreasyonun bireylerin

yasam kalitesini artirmak, sagligini desteklemek, sosyal baglar1 giiglendirmek ve genel

refahlarini artirmak i¢in 6nemli bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Ayrica rekreasyonun bazi

temel 6zellikleri su sekilde siralanabilir (Eren ve Kogyigit, 2020);

Ozgiirliik Hissi: Rekreasyon aktiviteleri bireylere oOzgiirliik hissi verir.
Katilimeilar kendi tercihlerine gore aktiviteler seger ve bu aktivitelere kendi

istekleriyle katilir.

Zorlama Yoklugu: Rekreasyon aktivitelerine katilimda devam etme gibi bir
zorlama yoktur. Katilimeilar istedikleri zaman ve istedikleri siklikta aktivitelere

katilabilirler.

Goniilliiliik Esasi: Rekreasyon aktivitelerinin se¢iminde goniilliiliik esastir.

Katilimcilar kendi istekleri dogrultusunda aktiviteleri secerler.

Yas ve Cinsiyet Ayrim1 Olmamasi: Her yas ve cinsiyetten bireyler rekreasyon
aktivitelerine katilabilirler. Rekreasyon herkes i¢in aciktir ve herkesin katilimina

imkan tanir.

Mevsim Bagimsizhigi: Rekreasyon aktiviteleri kapali ve acik alanlarda, ayni
zamanda her mevsimde gergeklestirilebilir. Yaz, ki, sonbahar veya ilkbahar fark

etmeksizin her mevsimde cesitli aktiviteler yapilabilmektedir.

Fiziksel, Psikolojik ve Sosyal Faaliyetlerin Icermesi: Rekreasyon, fiziksel,
psikolojik ve sosyal faaliyetleri icerir. Bu aktiviteler bireylerin bedensel sagligin

desteklerken ayn1 zamanda zihinsel ve sosyal refahlarini da artirir.

Kisisellik: Rekreasyon aktiviteleri kisisel tercihlere dayanir ve bagkalar1 adina
yapilabilecek bir sey degildir. Her bireyin kendi istegi dogrultusunda aktivitelere

katilma 6zgiirligu vardir.

Cesitlilik: Rekreasyon birgok cesitli aktiviteyi igerir. Spor, sanat, seyahat, doga
etkinlikleri, oyunlar gibi bir¢ok farkli alanda aktiviteler bulunmaktadir.

Haz Verme ve Evrensellik: Rekreasyon haz ve nese verir ve evrenseldir.
Herkesin katilabilir oldugu ve herkesin keyif alabilece8i birgok farkli aktivite

sunar.



e Kendi Gelisim imkam Saglama: Rekreasyon bireylere kendini gelistirebilme
imkanm saglar. Aktiviteler, bireylerin yeteneklerini, ilgi alanlarimi ve sosyal

becerilerini gelistirmelerine yardime1 olabilir.

e Farkh Anlamlar Tasimasi: Her birey i¢in rekreasyon aktiviteleri farklh
anlamlar tasir. Herkesin farkli ilgi ve ihtiyaclar1 oldugu i¢in, herkesin

rekreasyonu farkli sekillerde algilayabilir.

e Toplumsal ve Bireysel Fayda Saglama: Rekreasyon aktiviteleri katilimcilara
toplumsal ve bireysel fayda saglamali ve sosyal degerlere aykir1 olmamalidir. Bu
aktiviteler topluluklar1 bir araya getirir, toplumsal baglar gii¢lendirir ve

bireylerin refahini artirir.

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirmek igin ¢esitli aktivitelerde
bulunmalarim saglayan genis bir kavramdir. Ozellikleri incelendiginde, rekreasyonun bireysel
ve toplumsal fayda saglayan, kisisel gelisime katkida bulunan, cesitli ilgi alanlarini ve
ihtiyaglar1 kapsayan bir aktiviteler biitiinii oldugu goriiliir. Ayrica, rekreasyonun katilimeilarin
yas, cinsiyet veya diger 0zelliklerine bakilmaksizin genis bir kesimi tarafindan icra edilebilir
olmasi ve belirli bir tarth araligina bagli olmaksizin gerceklestirilebilmesi de onemli bir
ozelligidir (Akyol ve Akkasoglu, 2020). Bu nedenle, rekreasyon kavrami kisiden kisiye farkl

anlamlar ytliklenen ve genis bir yelpazede faaliyetleri igeren dinamik bir kavramdir.
2.1.2. Rekreasyonun Simiflandirilmasi

Rekreasyonun smiflandirilmasi, bireylerin  amaglari, istekleri ve ihtiyaglart
dogrultusunda uygun aktivitelere katilmalarini saglamak i¢in 6nemlidir. Bu siniflandirmalar,
kisilerin rekreasyonel aktiviteler arasindan se¢im yaparken dikkate almalar1 gereken temel
belirleyicileri ortaya koymaktadir. rekreasyon kavrami oldukca genis bir kapsama sahiptir ve
farkli sekillerde simiflandirilabilir (Mansuroglu, 2020). Bazi siniflandirma yontemleri sunlar

olabilir (Sentiirk, 2020):

1. Amaglarina Gore Siiflandirma: Rekreasyon aktiviteleri, bireylerin amaglarina gore
farklilik gosterebilir. Ornegin, spor yapma, dinlenme, eglence, doga yiiriiyiisii gibi
farkli amaglarla yapilan aktiviteler siniflandirilabilir.

2. Yapilan Mekana Gore Simflandirma: Rekreasyon aktiviteleri, yapildigi mekéana

gore de smiflandirilabilir. Ornegin, acik hava rekreasyonu (doga yiiriiyiisii, kamp,

piknik) ve kapali mekan rekreasyonu (spor salonu, sinema, miize ziyareti) gibi.



3.

Zamana Gore Simiflandirma: Rekreasyon aktiviteleri, yapildigi zaman dilimine gore
de smiflandirilabilir. Ornegin, hafta sonu rekreasyonu, tatil rekreasyonu, giinliik

rekreasyon gibi.

Yapilis Sekline Gore Siniflandirma: Rekreasyon aktiviteleri, yapilis sekline gore de
smiflandirilabilir.  Ornegin, bireysel rekreasyon (kitap okuma, yiiriiyiis), grup

rekreasyonu (takim sporlari, grup gezileri) gibi.

Bedensel-Zihinsel Faktorlere Gore Smmflandirma: Rekreasyon aktiviteleri,
bedensel veya zihinsel faktorlere gore de smiflandirilabilir. Ornegin, fiziksel

aktiviteler (spor, dans) ve zihinsel aktiviteler (satrang, miizik dinleme) gibi.

Rekreasyonun amagclarina goére siniflandirilmasi olduk¢a Onemlidir ¢linkii bu

siiflandirma, bireylerin farkli ihtiyaglarimi ve isteklerini karsilayan cesitli aktiviteleri

tanimlamaya yardimci olur. Rekreasyonun farkli amaglarina gore siniflandirilmasi su sekilde

ifade edilebilir (Ramazanoglu vd., 2004);

Dinlenme Amag¢h Rekreasyon: Bu tiir rekreasyon aktiviteleri, bireylerin stresini
azaltmak, zihinsel ve fiziksel olarak dinlenmek igin gerceklestirilir. Ornegin, doga

yiiriiylisleri, yoga, meditasyon gibi aktiviteler bu kategoriye girer.

Kiiltiirel Amach Rekreasyon: Kiiltlirel amacl rekreasyon, bireylerin farkl: kiiltiirleri
tanima, sanat ve tarihle ilgili yerleri ziyaret etme gibi aktiviteleri icerir. Miize gezileri,

tiyatro etkinlikleri, yerel festivallere katilim bu tiir aktivitelere ornektir.

Toplumsal Amach Rekreasyon: Bu kategori, bireylerin sosyal etkilesimlerini
artirmay1 amaglayan aktiviteleri igerir. Arkadaslarla bulugma, ailece yapilan piknikler,

takim sporlar1 gibi etkinlikler bu tiir rekreasyonun bir pargasidir.

Sportif Amach Rekreasyon: Sportif amacli rekreasyon, bireylerin fiziksel formunu
korumak, spor yaparak keyif almak veya rekabet etmek icin gergeklestirdikleri

aktiviteleri kapsar. Yiizme, kosu, futbol gibi spor etkinlikleri bu kategoriye girer.

Turizm Amach Rekreasyon: Bu tiir rekreasyon, seyahat etmek ve farkli yerleri
kesfetmek amaciyla gerceklestirilir. Tatil kdylerine gitme, sehir gezileri, doga turlar

bu tiir rekreasyon aktivitelerine 6rnektir.

Sanatsal Amach Rekreasyon: Sanatsal amach rekreasyon, bireylerin yaraticiliklarin

ifade etmelerine ve sanatla ilgili aktiviteler yapmalarina olanak tanir. Resim yapma,
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miizik ¢calma, el isleri gibi aktiviteler bu kategoriye girer.

Rekreasyonun farkli 6zelliklere gore siniflandirilmasi, aktivitelerin gesitliligini ve
farkl1 ihtiyaglar1 karsilama potansiyelini vurgular. Bu smiflandirmalar, rekreasyon
etkinliklerinin ¢esitliligini ve farkli ihtiyaglar1 karsilama potansiyelini vurgular (Can, 2015).
Boylece bireyler, yaslarina, tercihlerine, sosyal durumlarina ve diger faktorlere gore en uygun
rekreasyon aktivitelerini segebilirler. Rekreasyonun farkli 6zelliklere gore siniflandirilmasi

asagidaki sekilde ifade edilebilir (Ozdemir vd., 2016):

e Yas Faktoriine Gore Simiflandirma: Bu siniflandirmada, rekreasyon aktiviteleri
bireylerin yas gruplarma gére ayrilir. Ornegin, ¢ocuklar igin rekreasyon
etkinlikleri farkli olabilirken, yetiskinler veya yashlar i¢in farkli aktiviteler

diizenlenir.

Faaliyetlere Katihm Kisi Sayisina Goére Simiflandirma: Bu siniflandirmada,
rekreasyon etkinliklerine katilimin kisi sayisina gore grup etkinlikleri veya
bireysel etkinlikler olarak ayrilmasi s6z konusudur. Bazi aktiviteler grup halinde

yapilirken, digerleri bireylerin kendi baslarina yapabilecekleri aktiviteler olabilir.

Zaman Dilimine Gore Smiflandirma: Zaman dilimine gore smiflandirmada,
rekreasyon aktiviteleri belirli bir zaman diliminde gergeklestirilir. Bu aktiviteler

giinliik, haftalik, aylik veya yillik olarak planlanabilir.

Mekan Ozelliklerine Goére Simflandirma: Bu smiflandirmada, rekreasyon

etkinlikleri yapildigi mekana gore ayrilir. Ornegin, i¢ mekin ve dis mekén
etkinlikleri olarak siniflandirilabilir. Doga yiiriiylisleri, kampgilik gibi aktiviteler
dis mekanda gergeklestirilirken, miize ziyaretleri veya sinema gibi etkinlikler i¢

mekanda yapilir.

Sosyolojik Icerige Gore Smiflandirma: Bu smiflandirmada, rekreasyon

etkinlikleri sosyal etkilesim ve iliskilere dayali olarak ayrilir. Ornegin, aile
aktiviteleri, arkadaslarla yapilan etkinlikler veya toplumun bir pargasi olarak

gergeklestirilen etkinlikler seklinde siniflandirilabilir.

Rekreasyonun program cesitliligine gore smiflandirilmasi, farkli ama¢ ve hedeflere
yonelik cesitli rekreasyonel etkinlikleri icerir. Bu siniflandirmalar, farkli rekreasyonel
ihtiyaclar karsilamak ve cesitli aktiviteleri kapsamak i¢in kullanilabilir. Her biri farkh

amaglar ve hedeflerle diizenlenen rekreasyon programlari, bireylere genis bir secenek
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yelpazesi sunar ve yasam kalitesini artirmak i¢in ¢esitli firsatlar saglar. Bu siniflandirmada

kullanialn baz1 6zellikler agsagidaki sekilde ifade edilebilir (Cetinkaya ve Kaplan, 2020);

e Ticari Rekreasyon: Bu tiir rekreasyon programlari, genellikle kar amaci giiden
isletmeler veya organizasyonlar tarafindan diizenlenir. Ornegin, su parklari,
lunaparklar, eglence merkezleri gibi ticari faaliyetler ticari rekreasyonun bir
ornegidir.

e Sosyal Rekreasyon: Sosyal rekreasyon etkinlikleri, insanlarin sosyal
baglantilarin1 giiglendirmeye, iletisim kurmaya ve toplum i¢inde etkilesimde
bulunmaya yoneliktir. Bu tiir etkinlikler, aile piknikleri, arkadaslarla gezi ve spor

etkinlikleri gibi aktiviteleri igerebilir.

e Uluslararas1 Rekreasyon: Uluslararasi rekreasyon programlari, genellikle farkli
iilkelerde veya Kkiiltiirlerde gerceklestirilen rekreasyon etkinliklerini igerir.
Ornegin, uluslararas: festivaller, spor turnuvalari veya seyahat programlari bu

kategoriye girer.

e Estetik Rekreasyon: Bu tiir rekreasyon etkinlikleri, bireylerin estetik
deneyimlerinden zevk almalarmi saglar. Oregin, sanat galerileri gezileri, doga
yiirliytisleri veya fotograf¢ilik gibi etkinlikler estetik rekreasyonun bir parcasi

olabilir.

o Fiziksel Rekreasyon: Fiziksel rekreasyon etkinlikleri, bireylerin fiziksel
sagliklarin1 korumalarina ve gelistirmelerine yardimeci olur. Bu tiir etkinlikler

arasinda yiizme, kosu, yoga, bisiklet stirme gibi sporlar bulunur.
2.1.3. Rekreasyonun Faydalari

Serbest zamanlarda rekreasyon aktivitelerine katilan bireylerin, bu aktivitelere
katilmayanlara gore bir dizi farklilik gosterdigi bilinmektedir. Rekreasyon aktivitelerine
katilan bireyler genellikle daha aktif bir yasam tarzina sahiptirler. Diizenli egzersiz yapmalari,
fiziksel saglik ve kondisyonlarini artirir. Bu durum, obezite, kalp hastaliklar1 ve diger saglik
sorunlarinin riskini azaltabilir (Lapa, 2018). Rekreasyon aktiviteleri, bireylerin ruh sagligini
olumlu yonde etkiler. Stresi azaltir, ruh halini iyilestirir, 6zsaygiy1 artirir ve genel psikolojik

refah1 destekler. Doga yliriiyiisleri, sanat etkinlikleri ve yoga gibi aktiviteler 6zellikle zihinsel
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saglik tizerinde olumlu etkilere sahiptir. Rekreasyon aktivitelerine katilan bireyler genellikle

daha genis bir sosyal aga sahiptirler (Pehlivanoglu, 1976). Arkadaslarla spor yapma, aile ile

piknik yapma veya topluluk etkinliklerine katilma gibi sosyal etkilesimler, iligkilerin

gliclenmesine ve sosyal destek sistemlerinin olusturulmasina yardimci olur (Mansuroglu,

2002). Rekreasyon aktiviteleri, giinlik yasamin getirdigi stres ve zorluklardan uzaklagsmay1

saglar ve yasami daha anlamli hale getirir. Bu aktivitelere diizenli olarak katilan bireyler

genellikle daha dengeli, saglikli ve tatmin edici bir yasam siirerler. Rekreasyonun sagladigi

faydalari su sekilde siralanabilir (Kilig, 2021):

Rekreasyon aktiviteleri, stresin azaltilmasina yardimci olur. Aktiviteler sirasinda

bedensel ve zihinsel rahatlama saglanir, boylece stres seviyeleri diiser.

Rekreasyon, zihinsel dinlenme ve rahatlama saglar. Doga yiiriiyiisleri, yoga veya

meditasyon gibi aktiviteler zihinsel saglig1 iyilestirebilir.

Rekreasyon aktiviteleri, fiziksel sagligi gelistirir ve korur. Spor yapmak, yiizme,
bisiklet siirmek gibi aktivitelerle viicut formda tutulur ve kronik hastaliklarin riski

azalir.

Rekreasyon etkinlikleri, sosyal baglar1 giiclendirir. Aile ve arkadaslarla gecirilen
zaman, iligkilerin derinlesmesine ve destek sistemlerinin olusturulmasina katki

saglar.

Rekreasyon, kisilerin yaraticiligini artirir. Sanat etkinlikleri, doga gezileri ve el

isleri gibi aktiviteler, bireylerin yaratici diigiinme becerilerini gelistirir.

Rekreasyon, yasam kalitesini artirir. Zevk alian aktivitelerle zaman gegirme,

bireylerin mutlulugunu ve genel yasam memnuniyetini artirir.

Rekreasyon aktiviteleri, bireylerin kendilerine olan gilivenlerini artirir. Basartya

ulagma ve yeni beceriler kazanma, 6zgiivenin artmasina yardime olur.

Rekreasyon, bireylerin zamanlarimi1 daha 1y1 yonetmelerine yardimer olur. Planl

aktivitelerle, is ve kisisel yasam arasinda denge saglanabilir.

Bu faydalar, rekreasyonun insanlarin sagligi, mutlulugu ve genel refahi iizerindeki

olumlu etkilerini vurgular. Rekreasyon aktivitelerine diizenli katilim, bireylerin daha dengeli

ve tatmin edici bir yasam siirmelerine yardimeci olur.
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2.1.4. Rekreasyon ve Bos Zaman

" Serbest zaman" ve "rekreasyon" kavramlari genellikle birbirinin yerine kullanilsa da
aslinda farkli anlamlara gelirler. Serbest zaman (leisure), Kisinin g¢alisma veya diger
zorunluluklarindan armmmuis, istege bagli olarak harcanabilen zaman dilimidir. Bu zaman
dilimi, kisisel ilgi ve hobileri takip etmek, dinlenmek, eglenmek veya kisisel gelisim icin
kullanilabilir. Serbest zaman, genellikle ¢alisma saatleri disinda kalan ve bireyin istegine bagh
olarak degerlendirilen zamani ifade eder (Eren ve Kogyigit, 2020). Rekreasyon (recreation),
serbest zaman iginde yapilan etkinliklerin, hobilerin veya eglencelerin genel adidir.
Rekreasyon, serbest zamanin degerlendirilmesiyle ilgilidir ve bireylerin fiziksel, zihinsel,
sosyal veya duygusal ihtiyaglarin1 karsilamak igin ¢esitli aktiviteleri icerir (Akyol ve
Akkasoglu, 2020). Rekreasyon, spor yapma, seyahat etme, sanatla ugrasma, doga yiiriiytisleri
gibi ¢esitli aktiviteleri kapsar. Ozetle, serbest zaman bireyin calisma veya diger
zorunluluklardan arinmis zaman dilimini ifade ederken, rekreasyon bu serbest zaman

diliminde yapilan aktivitelerin tamamin1 kapsar (Tokgdz ve Giilcan, 2022).

Gilinlimiiz hizl1 tempolu yasaminda, teknolojik gelismelerin getirdigi siirekli bilgi akisi
ve yogun i temposu nedeniyle insanlar genellikle zamandan sikayet ederler. Giiniimiizde, is
ve kisisel yasam arasinda denge saglamak zorlasmistir ve insanlar zamanlarini etkili bir
sekilde yonetmekte zorlanabilirler. Bir¢ok imkana erismek miimkiin olabilir ancak gegmiste
yasanan zamani geri getirmek miimkiin degildir (Sentiirk, 2020). Dolayisiyla, insanlar i¢in
onemli olan, ellerindeki zamani en iyi sekilde degerlendirmek ve verimli bir sekilde
kullanmaktir. Bu durumda, zaman yOnetimi becerileri ve Onceliklerin dogru belirlenmesi
biiyiik 6nem tasir. Insanlar, islerini diizenlemek, dncelikleri belirlemek ve zamanlarm etkili
bir sekilde kullanmak i¢in ¢esitli stratejiler gelistirebilirler. Zamani verimli kullanmak, kisisel
ve mesleki hedeflere ulasmak i¢in Onemlidir. Diizenli molalar vermek, gorevleri
onceliklendirmek, zaman ¢alic1 aktivitelerden kaginmak ve planlama yapmak gibi yontemler,
zamanin daha etkili bir sekilde kullanilmasina yardimci olabilir (Albayrak, 2012). Bu sekilde,
insanlar daha dengeli bir yasam siirerken, islerini ve kisisel ilgi alanlarini da ihmal etmemis

olurlar.

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarini1 degerlendirmek i¢in yaptiklar aktiviteleri
ifade eder. Kar amaci giitmeyen ve is niteligi tagimayan bu aktiviteler, genellikle kisisel
zevkler, hobiler ve dinlenme amaciyla gergeklestirilir (Kilig, 2021). Rekreasyonel aktiviteler,

bireylerin stresten uzaklasmasi, keyif almasi, fiziksel ve zihinsel sagligin1 korumasi, sosyal
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baglarim1  giiclendirmesi gibi amaglarla yapilir. Rekreasyonel aktivitelerin  temel
ozelliklerinden biri, kisinin bu aktiviteleri yaparken bir isle, mesuliyetle veya zorunlulukla
baglantili olmamasidir. Yapilan aktiviteler tamamen kisisel tercihler ve istekler dogrultusunda
gergeklestirilir. Bu sekilde, rekreasyon bireylere stresten uzaklasma, rahatlama ve keyif alma

firsat1 sunar (Alanoglu, 2020).

Serbest zaman, giindelik yasamin gereksinimlerinin kargilanmasi ve iglerin yapilmasi
icin harcanan zamanin disinda kalan zaman dilimini ifade eder. Bu zaman dilimi, kisinin
calisma, okul, aile ve diger sorumluluklarini yerine getirdikten sonra kendisine kalan zamani
kapsar. Serbest zaman, kisisel ilgi ve hobiler i¢in ayrilabilir veya dinlenme ve gevseme amagl
kullanilabilir (Alanoglu, 2020). Bu zaman dilimi, insanlarin kendilerini gelistirmek, yeni
beceriler 6grenmek, hobilerle ilgilenmek, dinlenmek, eglenmek veya sadece bosta zaman
gecirmek i¢in kullanabilecekleri bir firsattir. Serbest zamani etkili bir sekilde kullanmak,
kisinin yasam kalitesini artirabilir, stresi azaltabilir ve genel refahini iyilestirebilir (Kilig,
2021). Bu siire, insanlarin kendilerini yeniden sarj etmeleri, zihinsel ve fiziksel sagliklarini
korumalari, iliskilerini giliclendirmeleri ve yasamin keyfini ¢ikarmalar1 i¢in 6nemli bir
firsattir. Bu nedenle, serbest zamanin bilingli bir sekilde yonetilmesi ve degerlendirilmesi

Onemlidir.

Ozdemir ve digerlerine (2006) serbest zaman kisisel secimlere dayali dzgiirce yapilan
aktivitelerin gerceklestirildigi bir zaman dilimi olarak tanimlamislardir. Ayrica Ozsaker
(2012) tarafindan serbest zaman, bireylerde yaraticilik 6zelliklerini destekleyen ve bireyin
psiko-sosyal agidan iyi olusdiizeylerini olumlu yonde etikileyen bir ozellige sahiptir. Bu
tanimlar, serbest zamanin kisisel tercihlere ve zevklere gore kullanilan, giindelik yasamdaki
zorunluluklardan ve gorevlerden bagimsiz bir zaman dilimi oldugunu vurgular. Bu anlayisa
gore, serbest zamani bireylerin istedikleri gibi gecirebilme Ozgiirliigii ve esnekligi saglar.
Serbest zamanin bu tanimi, bireylerin kendi isteklerine gore aktiviteler secebilmesi, hobilerle
ilgilenme, dinlenme, eglenme veya kisisel gelisim i¢in zaman ayirabilme 6zgiirliigiinii igerir
(Durhan vd., 2022). Bu sekilde, serbest zamanin kisisel tatmin ve doyumunun saglandigi,
giindelik yasamdaki rutin islerden ve zorunluluklardan arinmis bir zaman dilimi olarak
goriiliir. Bu tanimlar, serbest zamanin bireylerin yasaminda onemli bir rol oynadiginmi ve
kisisel refahlarini artirmak i¢in kullanilabilecek bir firsat oldugunu vurgular. Bireylerin
serbest zamanlarin1 bilingli bir sekilde yonetmeleri ve degerlendirmeleri, yasam Kkalitesini

artirabilir ve genel refahlarini iyilestirebilir.
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2.2. SAGLIKLI YASAM DAVRANISLARI

Saglikli yasam, bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal olarak tam bir iyilik hali
icinde olmasi anlamina gelir. Bu, bireyin etkili bir sekilde calisabilmesi, topluma katkida
bulunabilmesi ve hayatinin ¢esitli alanlarinda basarili olabilmesi demektir (Yazici, 2022).
Saglikli yasam sadece fiziksel saglikla smirli degildir; aynm1 zamanda zihinsel ve duygusal
tyilik halini, sosyal iligkileri ve genel refahi1 da kapsar. Saglikli yasam, bireyin hayatinda aktif
rol almasini, kendisine ve ¢evresine karsit sorumluluklarini yerine getirmesini, saglikla ilgili
bilin¢li tercihler yapmasini ve sagliklt davranislart benimsemesini gerektirir. Bu, diizenli
egzersiz yapmak, dengeli beslenmek, stresten kaginmak, sosyal iligkileri siirdiirmek, diizenli
olarak tibbi kontrol yaptirmak gibi cesitli aligkanliklar1 icerir (Ors ve Tiimer, 2020). Saglikli
yasam, hastaliklardan arinma veya belirli bir saglik durumuna sahip olma durumu degil, tam
bir iyilik halini ifade eder. Bireyin yasam kalitesini artirmak, potansiyelini maksimize etmek
ve her yasta mutlu ve tatmin edici bir hayat siirdiirebilmesini saglamak amaciyla 6nemlidir.
Bu nedenle, saglikli yasam, bireyin genel refahini destekleyen ve yasaminin her alaninda

olumlu bir etkiye sahip olan kapsamli bir kavramdir (Arikan, 2020).

Saglikli bir yasam siirmek, bireylerin bireysel olarak daha iyi hissetmelerini
saglamanin Gtesinde toplumun genel refahini artirir. Saglikli bireyler, daha iiretken olabilir,
islerine daha verimli katkida bulunabilir ve toplumlarina daha fazla deger katabilirler. Ayrica,
saglikl1 bir yasam tarzi benimseyen bireylerin saglik hizmetlerine olan ihtiyaclar1 azalir, bu da
saglik sistemlerinin daha stirdiiriilebilir olmasina yardimei olur (Coskun ve Karagoz, 2021).
Saglikli yasam, hastaliklarin onlenmesine ve tedavisine de yardimei olur, bu da saglik
hizmetlerinin daha verimli kullanilmasini saglar ve saglik harcamalarini azaltir. Ayrica,
saglikli yagsam, toplumda daha iyi bir yasam kalitesi ve refahi yaratir, insanlarin daha uzun ve
daha saglikli bir yasam siirmelerine olanak tanir. Bu nedenle, saglikli bir yasam slirmek
sadece bireyler i¢in degil, ayn1 zamanda toplumun genel olarak refahi ve siirdiiriilebilirligi
icin de son derece Onemlidir (Savucu, 2020). Bu nedenle, toplumlar genellikle saglik

politikalar1 ve programlar yoluyla saglikli yasami tesvik etmeye ve desteklemeye calisirlar.

Bireylerin saglik durumlart lizerindeki pek cok faktor, yasamlarimin erken ddénemlerinde
kazandiklar1 aligkanliklardan etkilenir. Saglikli yasam aliskanliklar1 erken yaslardan itibaren
benimsenirse, bireylerin hayatlar1 boyunca daha saglikli bir yasam stlirmelerini saglayabilir.
Aksine, sagliksiz aligkanliklarin benimsenmesi, ileriki yaglarda cesitli hastaliklarin riskini

artirabilir ve yasam Kkalitesini olumsuz ydnde etkileyebilir (Deniz, 2023). Ornegin, diizenli
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egzersiz yapma, saglikli beslenme, sigara igmeme ve zararli madde kullanimindan kaginma
gibi saglikli yasam aligskanliklari, kalp hastaliklari, diyabet, obezite ve kanser gibi pek ¢ok
kronik hastaligin riskini azaltabilir. Ayrica, stres yonetimi, diizenli uyku diizeni ve sosyal
iliskilerin giiclendirilmesi gibi faktorler de saglikli bir yasam tarzinin 6nemli bilesenleridir.
Bu nedenle, bireylerin geng yaslardan itibaren saglikli yasam aliskanliklarin1 benimsemesi ve
stirdirmesi 6nemlidir (Akgilin vd., 2021). Bu aliskanliklar, hem bireylerin kendi saglik

durumlarini iyilestirecek hem de toplum genelinde saglikli yasami tesvik edecektir.

Saglikli yasam bigimi, bireylerin saglikla ilgili olumlu tutumlar gelistirmesi ve giinliik
aktivitelerini sagligi gelistirmeye yonelik davraniglarla diizenlemesi anlamina gelir. Bu
kavram, kisinin kendi sagligini iyilestirme ve kontrol etme siirecini ifade eder. Saglikli yagam
bicimi benimsenmesi, kisinin saglik hedeflerine ulasmasi ve sagligini korumasi i¢in énemlidir
(Deniz, 2023). Bu, diizenli egzersiz yapma, saglikli beslenme, stresten kaginma, zararli
aligkanliklardan uzak durma (6rnegin, sigara i¢cmeme, asirt alkol tiiketmemek) gibi
davraniglar igerir. Ayrica, diizenli saglik kontrollerine gitmek ve saglikla ilgili bilgi edinmek
de saglikli yasam bi¢iminin bir parcasidir. Saglikli yasam bic¢imi, bireyin fiziksel, zihinsel ve
duygusal saghgini iyilestirirken, kronik hastaliklarin riskini azaltmaya ve genel yasam
kalitesini artirmaya yardimci olur. Bu nedenle, saglikli yasam bicimini benimsemek ve
siirdiirmek, bireylerin uzun vadeli saglik ve refahlarin1 desteklemenin 6nemli bir yoludur

(Y1lmaz, 2020).

Saglikli yasam bi¢imi davranislarinin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi genellikle egitim
ile baslar ve toplumun genel saglik diizeyini belirleyen 6nemli bir faktordiir. Bu siireg,
bireylere saglik konusunda bilgi verilmesi, farkindalik olusturulmasi ve saglikli yasam
aligkanliklarinin kazandirilmasiyla baslar. Egitim, ailede ve okulda baglar ve yasam boyu
devam eder (Cingdz vd., 2022). Aile, bireylere saglikli aligkanliklarin dnemini 6gretir ve
onlara bu aligkanliklar1 kazandirmada ilk ve en etkili kaynaktir. Okullar, saglik egitimi
programlar1 ve dersleri araciligiyla bireylere saglik bilinci kazandirmaya ve saglikli yasam
bi¢cimi aligkanliklarin1 gelistirmeye yardimci olur. Ancak saglikli yasam bigimi egitimi sadece
aile ve okulda degil, ayn1 zamanda saglik kuruluslarinda, i yerlerinde ve toplumda da devam
etmelidir. Toplumda bilinglendirme kampanyalari, saglik seminerleri, brosiirler ve saglik
taramalar1 gibi etkinlikler araciliiyla saglik bilinci artirilmalidir (Yazici, 2022). Sonug olarak,
saglikli yasam bicimi davraniglarinin gelistirilmesi, siirekli egitim, bilinglendirme ve

toplumsal destek ile miimkiin olur. Bu sekilde, bireylerin ve toplumun genel saglik diizeyi
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artar ve saglik sorunlarmin 6nlenmesi saglanir.

Saglikli bir yasam tarzina sahip olmak, bir¢ok olumsuzlugun 6nlenmesinde kritik bir
rol oynar. Saglikli beslenme, diizenli egzersiz yapma, sigara i¢cmeme, alkol tiiketimini
sinirlama ve stresten kacinma gibi saglikli yasam aligkanliklari, kalp hastaligi, diyabet,
obezite ve kanser gibi bir¢cok kronik hastaligin 6nlenmesine yardimci olur. Saglikli bir yagam
tarz1 sadece fiziksel saglhigi degil, ayn1 zamanda ruh sagligi da destekler (Biikecik vd.,
2021). Diizenli egzersiz, stresten kaginma, saglikli iliskiler kurma ve hobilerle ilgilenme gibi
aligkanliklar, mental ve duygusal iyilik hali i¢in onemlidir. Saglikli yasam aligkanliklarinin
erken yaglarda benimsenmesi, yaslanma siirecinde sagligin korunmasina ve aktif bir yaglilik
donemine gecise yardimci olur. Diizenli egzersiz yapma, dengeli beslenme ve sosyal
etkilesim, yaslilik doneminde bagimsizligi ve yasam kalitesini artirabilir. Bu nedenlerle,
bireylerin saglikli bir yasam tarzina sahip olmalari, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
onemlidir. Onleyici saghk énlemleri almak, saglik hizmetlerinin yiikiinii azaltabilir ve daha

saglikli, daha mutlu bir toplum yaratmaya yardimec: olabilir (Ors ve Tiimer, 2020).

Saglikli yasam bicimi davranislari, bireylerin kendi sagliklarini korumak ve
tyilestirmek icin benimsedikleri ¢esitli aligkanliklar ifade eder. Giinliik yasamda karsilasilan
stres faktorlerine etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in farkli tekniklerin kullanilmasi, zihinsel ve
duygusal dengeyi korumaya yardimei olur. Diizenli egzersiz yapmak, kaslar1 giiclendirmek,
kardiyovaskiiler sagligi desteklemek, kilo kontroliinii saglamak ve genel sagligi iyilestirmek
icin dnemlidir. Kisinin i¢sel huzurunu ve ruhsal sagligini desteklemek i¢in meditasyon, yoga,
ruhsal pratikler ve kisisel gelisim aktiviteleri gibi uygulamalar1 igerir. Kisinin kendi sagligina
duydugu sorumlulugu ifade eder. Bu, diizenli olarak tibbi kontrolleri yapmak, saglik
durumuyla ilgili bilinglenmek ve saglik hizmetlerinden yararlanmak gibi davranislart icerir

(Karatas ve Golbasi, 2021).

Saglikli yasam bi¢imi davranislari, her bireyin kendi kosullari, inanglari, tercihleri ve
yasam tarzina bagli olarak degisebilen bir siirectir. Kisinin yas, cinsiyet, kiiltiirel arka plani,
ekonomik durumu, is veya aile yasami gibi bir¢ok faktorii, saglikli yasam bigimi
davraniglarini sekillendirebilir. Bu nedenle, saglikli yasam bi¢imi davranislari, her birey i¢in
kisisellestirilmis olmalidir (Demir, 2021). Ornegin, bir kisi i¢in diizenli olarak spor salonuna
gitmek ve agir egzersizler yapmak saglikli bir yasam bi¢imi olabilirken, baska bir kisi i¢in
daha uygun olan aktiviteler yiiriiylis yapmak veya yoga gibi daha hafif fiziksel aktiviteler

olabilir. Benzer sekilde, beslenme aligkanliklar1 da kisinin kiiltiirel ge¢misi, besin
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intoleranslar1 veya tercihleri gibi faktorlere bagli olarak degisebilir. Bu nedenle, saglikli
yasam bi¢imi davraniglarini belirlerken bireyin kendi 6zelliklerini, ihtiyaglarini ve hedeflerini
dikkate almak Onemlidir (Canakc¢i, 2023). Kisisel bir saglik plani olusturmak ve bu plani
diizenli olarak gbézden gegirerek ihtiyaglara uygun olarak giincellemek, bireyin sagligim

iyilestirmek ve korumak i¢in énemli bir adimdir.

Saglikli yasam bi¢imi davranislari, bireyin fiziksel, duygusal, sosyal ve zihinsel
sagligini desteklemek igin uyguladigi adimlarin biitiiniidiir. Bu davraniglar, kisinin bilgi
diizeyine, inang sistemine, algisina, yasam kosullaria ve yasina gore degisebilir. Ornegin, bir
kisi saglikli beslenme, diizenli egzersiz, stres yOnetimi, uyku diizeni gibi davraniglari
yasamina dahil ederken, baska bir kisi i¢cin dnemli olan farkli faktorler olabilir. Her bireyin
yasam tarzi, tercihleri ve ihtiyaglar farkli oldugundan, saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 da
kisiye 6zgii olmalidir (Deniz, 2023). Kimi insanlar i¢in diizenli spor yapmak onemliyken,
digerleri i¢in manevi uygulamalar veya zihinsel saglik teknikleri daha etkili olabilir. Ayrica,
yasamin farkli donemlerinde bireyin ihtiyaglart ve prioriteleri de degisebilir. Bu nedenle,
saglikli yasam bicimi davranislari, bireyin kendi 6zelliklerine ve hedeflerine uygun olarak
kisisellestirilmelidir. Bu davranislar, kisinin sagligin1 korumasina, iyilestirmesine ve yasam
kalitesini artirmasina yardimci olabilir (Akgiin vdg¢i 2021). Ancak herkes i¢in ayni sekilde
islemeyebilir, bu nedenle bireylerin kendi ihtiyaglarina ve kosullarina uygun stratejiler

gelistirmesi onemlidir.

Saglikli yasam bicimi davranislari, fiziksel, sosyal ve ruhsal sagligin siirdiiriilmesi i¢in
Omiir boyu siiregelen bir siirectir. Bu davranislar, hastalik ortaya ¢ikmadan 6nce koruyucu bir
yaklasim olarak benimsenmelidir. Ayni sekilde, yaslanma siirecinde de bu davranislarin
stirdiiriilmesi 6nemlidir. Fiziksel saglik icin diizenli egzersiz yapmak, dengeli beslenmek,
uyku diizenine dikkat etmek ve zararli aliskanliklardan kaginmak gibi davraniglar 6nemlidir.
Sosyal saglik i¢in sosyal iliskileri gelistirmek, destek sistemlerinden yararlanmak ve topluma
katkida bulunmak onemlidir. Ruhsal saglik icin stres yonetimi, duygusal dengeyi koruma,

manevi ve zihinsel gelisim gibi faaliyetler gereklidir (Coskun ve Karagéz, 2021).

Saghigin tesviki ve gelistirilmesi, bireylerin kendi yasamlar1 ve sagliklar1 {izerinde bilingli
diizenlemeler yapmalarini tesvik etmek i¢in 6dnemli bir siirectir. Bu siireg, dogru bilgi, destek
ve egitimle desteklenerek kolaylastirilabilir. Saglhigin gelistirilmesi siireci, sadece bireylerin
davraniglarin1 degil, ayn1 zamanda c¢evresel ve ekonomik kosullar1 da dikkate alir. Bu

cercevede, saglik hizmetlerinin erisilebilirligi, saghk egitimi programlari, toplum saglig
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politikalart ve cevresel diizenlemeler gibi faktorler, saglik davraniglarini sekillendirmede
onemli rol oynar (Oktem Tung, 2023). Dogru bilgiye erisim, saglik hizmetlerine erisim ve
saglik egitimi ile desteklenen bireyler, saglikli yasam tarzi se¢imlerini yapmak ve sagliklarini
korumak konusunda daha iyi donanimli olabilirler. Bu nedenle, saghigin tesviki ve

gelistirilmesi stireclerinin, bireylerin ve toplumun genel sagligina olumlu katkilar1 biiytiktiir.

Sagligin tesviki ve gelistirilmesi programlari, etkili bir sekilde tasarlanmasi i¢in hedef kitleyi
iyi tamimak gerekmektedir. Hedef kitleyi tanimak, saglik davraniglarini anlamak ve
programlarin bu davraniglar1 nasil etkileyebilecegini belirlemek i¢in 6nemlidir. Bu siireg,
hedef kitleye 6zgii ihtiyaglari, degerleri, inanglari, kiiltiirel 6zellikleri ve yasam kosullarini
anlamay1 icerir. Hedef kitleyi tanimak, saglik davraniglarini belirlemek icin veri toplama ve
analizini igerir. Bu veriler, anketler, odak grup goriismeleri, gozlem, saglik kayitlar1 ve
literatiir incelemeleri gibi cesitli yontemlerle elde edilebilir (Kasapoglu, 2023). Elde edilen
veriler, hedef kitleye 6zgii saglik davraniglarini, bu davraniglarin nedenlerini ve degisim i¢in
potansiyel firsatlar1 belirlemeye yardimci olur. Hedef kitleyi iyi tamimak, saglik
programlarinin tasariminda ve uygulanmasinda etkili stratejiler gelistirmek i¢in temel bir
adimdir. Bu sayede, saglik hizmetlerinin ve egitim miidahalelerinin hedef kitleye uygun, etkili

ve siirdiirtilebilir olmasi saglanabilir.
2.2.1. Manevi Gelisim

Maneviyat kavrami genellikle yasamin fiziksel boyutunun 6tesine gecen bir gii¢ olarak
tanimlanir. Maneviyat, bireyin kendisiyle, evrenle, dogayla, diger insanlarla veya yaratici bir
giicle hissettigi derin baglant1 ve anlam arayisini ifade eder. Bu kavram, bireyin hayatindaki
anlami, amaci ve degeri anlama ve deneyimleme siirecini igerir (Deniz, 2023). Maneviyat,
kisinin ig¢sel bir biitiinliik duygusu yasamasini saglayabilir ve ruhsal tatmin saglayabilir.
Insanlarin maneviyati deneyimlemesi, yasamin zorluklariyla basa ¢ikmalarmna ve i¢ huzura
ulagmalarina yardimer olabilir. Maneviyat ayn1 zamanda kisinin degerleri, inanglar1 ve hayatin
anlamiyla ilgili derin diislincelerle ilgilidir. Maneviyat kavrami farkli kiiltiirlerde ve dinlerde
farkli sekillerde anlam kazanabilir ve yasanabilir (Cakmak, 2023). Ancak, ortak bir nokta
olarak, maneviyat genellikle insanlarin yasamlarinda derin bir anlam ve baglanti arayigini

ifade eder.

Yapilan arastirmalar maneviyat ile fiziksel ve ruhsal saglik arasindaki iliskiyi
incelemistir ve bir¢ok olumlu bulguya ulasmistir. Bu kapsamda maneviyat, yasamin zorluklari

ve stresli durumlarla basa ¢ikmada ek bir destek saglayabilir (Coskun ve Karagoz, 2021).
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Insanlar manevi inanglarina dayanarak i¢ huzuru bulabilir ve sorunlara kars1 daha direngli
olabilirler. Maneviyat, bireylere i¢sel bir huzur ve dinginlik saglayabilir. Bu, ruhsal sagligi
destekleyerek stresi azaltabilir ve yasam kalitesini artirabilir. Baz1 ¢alismalar, maneviyatin
cerrahi sonuglar iyilestirebilecegini gostermektedir. Manevi destek, cerrahi miidahale sonrasi
iyilesme siirecini hizlandirabilir ve hastalarin daha hizli iyilesmelerine yardimci olabilir.
Arastirmalar, maneviyatin depresyona karsi koruyucu olabilecegini gdstermektedir. Manevi
inanglara sahip olanlar, depresyon riskini azaltabilir ve duygusal sagliklarini koruyabilirler.
Bu bulgular, maneviyatin insan saglig1 iizerinde onemli bir rol oynayabilecegini ve saglik
hizmetlerinin bir parcast olarak manevi boyutun da dikkate almmast gerektigini

gostermektedir (Kasapoglu, 2023).
2.2.2. Saghk Sorumlulugu

Saglik sorumlulugu, bireyin kendi sagligiyla ilgili olarak bilingli bir sekilde
davranmasi ve gerekli onlemleri almasi gerektigi anlamina gelir. Bu sorumluluk, fiziksel,
ruhsal ve sosyal sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in kisinin iizerine diisen gorevleri
yerine getirmeyi igerir. Bu gorevler arasinda diizenli egzersiz yapmak, saglikli beslenme
aliskanliklar1 edinmek, diizenli saglik kontrollerine gitmek, stresten kaginmak veya onunla
basa ¢ikmak, sigara ve alkol gibi zararli maddelerden uzak durmak gibi davranislar1 yerine
getirmek bulunur (Ors ve Tiimer, 2020). Saglik sorumlulugunu yerine getirebilmek igin bilgi
sahibi olmak da olduk¢a onemlidir. Bireyin saglikla ilgili konularda bilgi sahibi olmasi,
riskleri anlamasi1 ve saglikli davranislar gelistirmesi i¢in gereklidir. Saglikla ilgili dogru
bilgiye sahip olmak, bireyin kendisine uygun saglik planlarini olusturmasia ve bu planlar
uygulamasina yardimeir olur. Saglik sorumlulugu, bireyin kendi bedenini tanimasi ve saglik
durumuyla ilgili degisiklikleri fark etmesiyle baslar. Bu degisiklikleri fark eden kisi, ne zaman
ve hangi saghk kurulusuna basvurmasi gerektigini bilir ve gerektiginde profesyonel yardim
alir (Biikecik vd., 2021). Ayrica, saglik kontrollerini diizenli sekilde yaptirarak onleyici saglik
onlemlerini alir. Bir kisinin saglik sorumlulugunu yerine getirebilmesi i¢in bilgi sahibi olmas1
da oldukca onemlidir. Saglikla ilgili yayinlari takip ederek ve saglik profesyonellerinden bilgi
alarak kendi saglik durumu hakkinda bilinglenir ve gelismelerden haberdar olur. Bununla
birlikte, saglik sorumlulugunu yerine getirebilmek i¢in uygun bir ortamin saglanmasi ve
toplumsal destek de onemlidir. Bu destek, bireyin saglikla ilgili davraniglarini tesvik eder ve

saglik sorumlulugunu yerine getirmesini kolaylastirir (Yazici, 2022).

Saglik sorumlulugunu yerine getirebilmek icin bireysel faktorlerin yan1 sira toplumsal
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ve gevresel faktorler de dnemlidir. Yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum, kiiltiir ve gelir
diizeyi gibi bireysel faktorler, saglik davranislarini etkileyen onemli belirleyicilerdir. Her
bireyin yasam tarzi, aligkanliklar1 ve saglik anlayis1 bu faktorlere gore farklilik gosterebilir.
Bu nedenle, saglik politikalar1 ve saglik hizmetlerinin tasarlanmasi ve uygulanmasi, bu
faktorleri dikkate alarak yapilmahidir (Karatas ve Golbasi, 2021). Ornegin, diisiik gelir
seviyesine sahip bireyler i¢in maliyeti diisiik veya licretsiz saglik hizmetleri sunulabilirken,
egitim diizeyi diislik olan bireylere saglik egitimi ve bilgilendirme programlar1 diizenlenebilir.
Uygun saglik politikalarinin gelistirilmesi, bireylerin saglik sorumlulugunu yerine getirmesini
ve saglik davraniglarini iyilestirmesini destekleyebilir. Bu politikalar, saglik hizmetlerine
erisimi kolaylastirmak, saglik bilincini artirmak, saglikli yasami tesvik etmek ve saglik
esitsizliklerini azaltmak i¢in ¢esitli 6nlemleri icerebilir. Bu sekilde, herkesin saglhiga esit ve

adil bir sekilde erismesi ve saglikli bir yasam siirdiirmesi saglanabilir (Yazici, 2022).

Bu tiir aragtirmalar, saglik davraniglarinin yas, gelir, egitim diizeyi, cinsiyet ve medeni
durum gibi sosyo-demografik faktorlere bagli olarak nasil degisebilecegini anlamamiza
yardime1 olabilir. Ornegin, genellikle daha yiiksek egitim diizeyine ve gelire sahip olan
bireyler, saglik konularina daha fazla bilinglenme egilimindedirler ve saglikli yasam bi¢imi
davraniglarini benimsemeye daha isteklidirler. Ayni1 sekilde, kadinlar genellikle saglik
hizmetlerine ve saglik kontroliine daha fazla 6nem verirken, bosanmis veya yalniz yasayan
bireyler kendi sagliklarina daha fazla dikkat edebilirler. Bu tiir egilimlerin altinda yatan
nedenler karmasiktir ve sosyo-ekonomik kosullar, kiiltiirel faktorler ve kisisel deneyimler gibi
birgok faktorii igerebilir (Ezer ve Ustiin, 2020). Ornegin, daha yiiksek gelir seviyesine sahip
olmak, daha 1yi saglik hizmetlerine erisim ve saglikli beslenme gibi imkanlara sahip olmay1
saglayabilir. Ayrica, egitim diizeyi arttik¢a saglik bilinci ve saglikla ilgili bilgiye erisim de

artabilir.
2.2.3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, viicudu hareket ettirmek ve enerji harcamak i¢in yapilan her tiirli
aktiviteyi kapsar. Bu aktiviteler giinliik yasamin bir parcasi olabilir ve planl bir egzersiz
programi olmaksizin gerceklestirilebilirler. Ornegin, yiiriime, merdiven c¢ikma, ev isleri
yapma, bahge isleriyle ugragma gibi giinliik yasam aktiviteleri fiziksel aktiviteye ornektir.
Egzersiz ise fiziksel aktivitelerin planli, diizenli ve sistematik bir sekilde yapilmasidir
(Y1lmaz, 2020). Egzersiz programlari genellikle belirli bir amaca yoneliktir, 6rnegin

kondisyonu artirmak, kas kuvvetini gelistirmek, esnekligi artirmak veya kilo vermek gibi
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hedeflere ulagmak icin tasarlanabilir. Egzersizler genellikle belirli bir siire boyunca ve belirli

bir yogunlukta yapilir. Fiziksel aktivitenin ve diizenli egzersizin bir arada bulunmasi, genel

saglik ve zindelik diizeyini artirabilir, kilo kontroliine yardimci olabilir, ruh halini

tyilestirebilir ve bir¢ok kronik hastaligin riskini azaltabilir. Bu nedenle, her ikisi de saglikli bir

yasam tarzinin onemli bir pargasidir. Egzersizin saglik {izerinde bir dizi olumlu etkisi vardir.

Bunlaran bazilar1 su sekilde ifade edilebilir (Arikan, 2020);

Egzersiz, viicut postiiriinii diizeltebilir ve kas kuvvetini artirabilir. Bu, giinliik

yasam aktivitelerini daha etkili bir sekilde yerine getirmeye yardime olabilir.

Egzersiz metabolizmay1 hizlandirarak enerji a¢igimi yaratir ve kilo alimini onler.

Bu, kilo kontroliine ve yag yakimina yardimc1 olur.

Egzersiz, kalp ritmini ve solunumu diizenler, periferik damar direncini diisiirerek
tansiyonu diizenler. Bu da kalp krizi riskini azaltir ve genel kardiyovaskiiler
saglig1 iyilestirir.

Egzersiz, beyine giden kan akisini artirarak demans riskini azaltabilir. Ayrica,

biligsel fonksiyonlar1 ve zihinsel netligi artirabilir.

Egzersiz, insiilin kontroliinii saglayarak diyabet hastaliginin gelisimini

geciktirebilir veya tedavisine katkida bulunabilir.

Egzersiz, viicut diizgiinliiglinii ve farkindaligini gelistirir, 6zgliveni yiikseltir ve
stresle basa ¢ikma yetenegini gelistirir. Ayrica, anksiyete ve depresyonu azaltarak

kisinin genel ruh halini iyilestirir.

Fiziksel olarak aktif olan kisiler, sigara bagimliligindan kurtulma konusunda daha

basarili olabilirler.

Hamilelik doneminde egzersiz, anne ve bebek saglig icin faydali olabilir, ancak

herhangi bir kontrendikasyon olmadigindan emin olunmalidir.

2.2.4. Beslenme

Beslenme, viicudun sagligini korumak ve yagsam kalitesini artirmak igin gereken besin

Ogelerini diizenli olarak almay1 igeren bir siirectir. Sadece karin doyurmak veya caninin

cektigi seyi yemekle sinirli degildir. Saglikli bir beslenme yaklasimi, viicudun ihtiyag

duydugu besin maddelerini dengeli bir sekilde saglamay1 hedefler. Saglikli bir beslenme

programi asagidaki sekilde olabilir (Cing6z vd., 2021):
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e Viicudun ihtiya¢c duydugu temel besin &gelerini iceren bir diyet olusturmak
onemlidir. Bu besin 6geleri protein, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler, mineraller
ve suyu igerir. Dengeli bir diyet, her bir besin 6gesinden yeterli miktarda almay1

icerir.

e Farkli besin kaynaklarindan gelen cesitli besinleri igceren bir diyet, viicuda gerekli
olan tiim besin maddelerini saglamaya yardimei olur. Bu, meyve, sebze, protein

kaynaklari, tam tahillar ve saglikli yaglar gibi ¢esitli gidalari igerebilir.

e Besinlerin miktar1 da 6nemlidir. Olgiilii tiiketim, porsiyon kontrolii yapmay1 ve
asirtya kagmamayi igerir. Asiri kalori alimi obezite gibi saglik sorunlarina yol

agabilir.

e Islenmis ve hazir gidalarin yerine miimkiin oldugunca taze ve dogal gidalar tercih
edilmelidir. Bu, katki maddeleri, koruyucular ve seker gibi zararli bilesenlerin

alimin1 azaltmaya yardime1 olabilir.

e Su, viicudun islevlerini siirdiirmek ve sagligi korumak i¢in hayati 6neme sahiptir.
Glinlik olarak yeterli miktarda su igmek, viicudun hidrasyonunu saglar ve

sindirim, dolasim ve hiicresel islevler gibi bir¢ok siiregte rol oynar.

e Saglikli beslenme, viicudun gereksinimlerini karsilamak i¢in Onemlidir ve
hastaliklardan korunma, kilo kontrolii, enerji seviyelerinin artirilmasi ve genel

saglik ve 1yl olma hali i¢in hayati bir rol oynar.

Giinliik kalori ihtiyaci, bir kisinin yasina, cinsiyetine ve gilinliikk aktivite seviyesine
bagh olarak degisiklik gosterebilir. Ornegin, aktif bir yasam tarz1 olan bir erkek yetiskinin
giinliik kalori ihtiyaci daha yiiksek olabilirken, daha az aktif bir yasam tarzi olan bir kadinin
ithtiyaci daha diisiik olabilir. Erkekler genellikle daha fazla kas kiitlesine sahip olduklarindan,
kadinlardan daha fazla kaloriye ihtiya¢ duyabilirler. Yas bakimindan, metabolizmanin hizini
etkiler (Coskun ve Karagoz, 2021). Geng bireylerin metabolizmalar1 daha hizli olabilirken,
yas ilerledik¢e metabolizma genellikle yavaglar. Giinliik aktivite seviyesi, kisinin ne kadar
kaloriye ihtiya¢ duydugunu belirlemede 6nemli bir faktdrdiir. Daha aktif bir yasam tarzi olan
bireyler daha fazla kalori yakarlar ve dolayisiyla daha fazla kaloriye ihtiya¢ duyarlar.
Beslenme uzmanlari, bu faktorleri dikkate alarak kisinin giinliik enerji ihtiyacin1 hesaplamak
icin ¢esitli formiiller ve hesaplama yontemleri kullanabilirler. Ancak, genel olarak, kisinin

saglikli bir viicut agirligimi korumasi veya kilo alip vermemesi i¢in aldigi ve harcadigi
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kaloriler arasinda bir denge olmasi 6nemlidir (Kazak vd., 2021). Bu dengeyi saglamak igin

kisinin yedikleriyle aldig1 kalorileri ve harcadigi kalorileri dengelemesi gerekir.
2.2.5. Kisiler Arasi iliskiler

Kisiler arasi iligkiler, bireyler arasinda gelisen ve g¢esitli ihtiyaclara dayali olan
etkilesimlerdir. Bu iliskiler, tanigiklik, arkadaglik, aile baglari, romantik iliskiler ve is iligkileri
gibi cesitli bicimlerde ortaya ¢ikabilir. Kisiler arasi iliskiler, bireylerin duygusal ihtiyag¢larini
karsilamalarina, destek bulmalarina, iletisim kurmalarina ve kendilerini ifade etmelerine
olanak tanir (Tugut vd., 2021). Bu iliskilerde karsilikli etkilesim ve davranislar 6nemlidir.
Mliskide yer alan taraflar arasinda duygusal ve sosyal destek saglanabilir, giiven olusturulabilir,
anlayis gelistirilebilir ve birlikte yasama becerileri gelistirilebilir. Ancak, iliskilerde zaman
zaman catismalar da yasanabilir ve bu ¢atigmalarin ¢oziimii de iliskilerin saglikli bir sekilde
siirdliriilmesi acisindan Onemlidir. Kisiler arasi iliskiler, bireylerin duygusal ve sosyal
ihtiyaclarmi karsilamalarinin yani sira, psikolojik ve fizyolojik saglik {izerinde de onemli
etkilere sahip olabilir (Akgiin vd., 2021). Saglikli ve destekleyici iliskiler, bireylerin stresle
basa c¢ikmalarina, duygusal refahlarini artirmalarina ve yasam kalitelerini iyilestirmelerine

yardimci olabilir. Bu nedenle, kisiler arasi iliskilerin 6nemi toplum ve bireyler i¢in biiytiktiir.

Kisiler arasi iliskiler, bir bireyin kendi kisisel ozellikleri, gecmisi ve c¢evresi ile
etkilesim icinde sekillenir. Bireyin kisilik 6zellikleri, degerleri, inanglar1 ve tercihleri kisiler
arasi iliskilerini biiyiik dlciide etkiler. Ornegin, acik, disa doniik bir kisi, sosyal etkilesimlere
daha yatkin olabilirken, i¢ce doniik bir kisi daha sakin ve derinlemesine iliskileri tercih
edebilir. Bireyin bebeklikten itibaren deneyimledigi ailevi iligkiler, baglanma tarzi ve
duygusal gelisimi kisiler arasi iligkilerini etkiler (Savucu, 2020). Ornegin, saghkli ve
destekleyici bir aile ortaminda biiyiiyen biri, giivenli baglanma tarzin1 gelistirebilir ve
iligskilerinde daha saglikli etkilesimler kurabilir. Bireyin bulundugu sosyal c¢evre, arkadaglari,
is ortam1 ve toplumundaki kiiltiirel normlar da iliskilerini etkiler. Ornegin, bir bireyin
cevresindeki arkadaslar1 veya is arkadaslariyla olan etkilesimleri, sosyal becerilerini
gelistirmesine ve farkli iligki tiirlerini deneyimlemesine yardimci olabilir. Kisiler arasi
iligskilerde bu faktorlerin bir araya gelmesi, bireyin iligkilerindeki davraniglarini, tutumlarini
ve beklentilerini sekillendirir. Bu nedenle, iliskilerdeki kalite ve nitelik, bireyin icinde

bulundugu bu faktorlerin karmasik etkilesimine bagli olarak degisebilir.

Kisiler arasi iligkilerin saglik acisindan 6nemi biiyliktiir ve bircok yonden saglik

lizerinde etkilidir. Iyi ve destekleyici iligkiler, bireyin psikolojik iyiligini artirabilir. Bu
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iligkiler, stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirabilir, duygusal destek saglayabilir ve mutlulugu
artirabilir. Bunun sonucunda, bireyin ruh sagligi gii¢lenir ve depresyon gibi ruhsal sorunlarla
basa ¢ikma becerisi artar. Saglikl iliskiler, fiziksel saglik {izerinde olumlu etkiler yapabilir
(Deniz, 2023). Ornegin, birlikte egzersiz yapmak veya saglikli yemekler paylasmak gibi
aktiviteler, bireyin fiziksel aktivite diizeyini artirabilir ve saglikli beslenme aligkanliklarini
tesvik edebilir. Destekleyici bir sosyal aga sahip olmak, stresle basa ¢ikmak i¢in énemli bir
faktordiir. lyi iliskiler, bireyin saglik davranislarini etkileyebilir. Ornegin, saglikli
aligkanliklar1 tegvik eden bir partner veya arkadas, bireyin sigara igmeyi birakmasi veya
diizenli egzersiz yapmasi gibi konularda destek olabilir. Aragtirmalar, saglikli ve destekleyici
iligkilere sahip olanlarin daha uzun yasadigin1 gostermektedir. Kaliteli iligkiler, bireyin yasam
kalitesini artirabilir ve dolayistyla uzun dmiir icin 6nemli bir faktér olabilir (Oktem Tung,
2023). Bu nedenlerle, saglikli kisiler arasi iliskilerin 6nemi, saglikli bir yasam siirebilmek ve

yasam kalitesini artirmak i¢in vurgulanmaktadir.
2.2.6. Stres Yonetimi

Stres, yasamin dogal bir parcasidir ve herkes zaman zaman stresli durumlarla
karsilasabilir. Ancak stresin yonetilmesi, bu durumlarla basa ¢ikma becerisini icerir ve saglikli
bir yasam icin 6nemlidir. Iyi bir stres yonetimi, stresli durumlarla bas etme yetenegini
artirabilir ve olumlu sonuglar elde etmeye yardimci olabilir. Stresle basa ¢ikmanin ilk adimu,
stresin kaynagini ve etkilerini tanimaktir. Kendinizi ve stresli tepkilerinizi tanimak, stresle
miicadelede daha etkili olmaniza yardimci olabilir (Demir, 2024). Stresli durumlari ele almak
icin etkili problem ¢6zme becerilerine sahip olmak dnemlidir. Sorunlar1 tanimlama, alternatif
¢Oziimler bulma ve adim adim hareket etme yetenegi, stresle bas etme siirecinde yardimei
olabilir. Aile, arkadaslar veya profesyonel destek gibi kaynaklardan duygusal destek almak,
stresle basa c¢ikmayr kolaylastirabilir. Baskalariyla duygularmizi paylasmak, stresi
hafifletebilir ve daha iyi hissetmenizi saglayabilir. Zamani etkili bir sekilde yonetmek, stresle
miicadelede dnemli bir faktdrdiir (Dénmez, 2024). Oncelikleri belirleme, planlama yapma ve
zamani verimli kullanma becerileri, stresi azaltabilir ve daha dengeli bir yasam saglayabilir.
Fiziksel aktivite, stresin etkilerini azaltmaya yardimci olabilir. Diizenli egzersiz yapmak,
endorfin seviyelerini artirabilir, stresi azaltabilir ve genel saghig iyilestirebilir.Ayrica stresli
durumlarla basa ¢ikmak i¢in diizenli olarak dinlenme ve rahatlama tekniklerini kullanmak
onemlidir. Meditasyon, derin nefes egzersizleri, yoga veya hobi gibi aktiviteler, stresi

azaltabilir ve zihni sakinlestirebilir. Iyi bir stres ydnetimi, stresli durumlarla daha etkili bir
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sekilde basa ¢ikmaniza yardimci olabilir ve saglikli bir yasam siirmenizi destekleyebilir

(Kasapoglu, 2023).

Kotii yonetilen stresin viicut iizerinde bir dizi olumsuz etkisi olabilir. Stres, uzun stireli
ve yogun bir sekilde devam ettiginde, fiziksel saglik iizerinde ciddi sonuglara yol agabilir.
Koti yonetilen stresin bazi fiziksel saglik sorunlarima neden olabilecegi diistiniilmektedir.

Bunlar genel olarak su sekilde ifade edilebilir (Canakg1, 2023):

e Stres, bas agris1 ve migren atagr riskini artirabilir veya mevcut agrilari

siddetlendirebilir.

e Stres, mide asidinin artmasina ve sindirim sistemi rahatsizliklarina, gastrit ve iilser

gibi durumlara yol agabilir.

e Stres, ciltte dokiintiilere, akneye ve egzamaya neden olabilir veya mevcut cilt

sorunlarini siddetlendirebilir.

e Stres, uykusuzluga veya diizensiz uyku kalitesine yol agabilir, bu da viicudun

iyilesme ve yenilenme siirecini etkileyebilir.

e Stres, istahi etkileyebilir, bazi kisilerde istah kaybina neden olurken digerlerinde

asir1 yeme veya duygusal yeme davranislarina yol acabilir.

e Kotii yonetilen stres, yiiksek tansiyon, kalp ritmi bozukluklar1 ve kalp krizi riskini

artirabilir.

Bu nedenlerle, stresin etkilerini azaltmak ve stresle basa ¢ikmak onemlidir. Stres
yonetimi teknikleri ve yasam tarzi degisiklikleri, stresin olumsuz etkilerini azaltabilir ve
fiziksel saglig1 koruyabilir (Cakmak, 2023). Bunlar arasinda diizenli egzersiz yapmak, saglikli
beslenme aliskanliklar gelistirmek, stresle basa ¢ikmak i¢in rahatlama tekniklerini uygulamak

ve sosyal destek almak bulunmaktadir.

2.3. IS YASAM KALITESI

Calisma yasami, insanlarin biiyiik bir zaman dilimini kaplayan ve yasamlarimi biiyiik
Olclide etkileyen bir faktordiir. Dolayisiyla, calisma yasaminin kalitesi, bireylerin yasam
doyumu {izerinde 6nemli bir rol oynar. Giiniimiizde, modern yénetim anlayisinda, orgiitlerin
basarisinin temelinde insan faktoriiniin yattigi kabul edilmektedir (Clair vd., 2021). Insan
kaynaklari, bir sirketin veya kurumun en degerli varligi olarak goriilmekte ve onlarmn is

memnuniyeti ve refahi, genel performansi ve verimliligi {izerinde dogrudan etkili olmaktadir.
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Is yasam kalitesinin yiiksek oldugu organizasyonlarda, ¢alisanlarin motivasyonu, bagliligi ve
is tatmini artar. Bu da Orgiitiin performansini arttirir ve rekabet avantaji elde etmesine
yardimer olur. Dolayisiyla, is yasami kalitesinin artirilmasi, hem calisanlar hem de orgiitler

i¢in olumlu sonuglar dogurabilir (Baygi vd., 2022).

Is yasam kalitesinin tanimi literatiirde gesitlilik gostermektedir. Balci'ya gore (2002),
is yasam kalitesi, ¢alisanlarin orgiit igindeki kisisel ihtiyaclarint ne derece karsilayabildigiyle
ilgilidir. Dursun ve Eris'e (2018) gore, is yasam kalitesi; calisanlarin ruhsal ve bedensel
cabalarinin, is yagsaminda tatmin diizeyine ulasma durumudur. Demir'e (2016) gore ise, is
yasam kalitesi; calisanlarin kendilerini degerli hissetmeleri ve is ortamindaki fiziksel ve
psikolojik degiskenlerin olumlu bir sekilde diizenlenmesi ile saglanir. Ugur'a (2005) gore ise,
is yasam kalitesi; ¢alisma ortaminda calisanlarin mutlulugunu artirmak ve verimliligini
artirmak i¢in yapilan c¢abalar1 ifade eder. Bu tanimlar, is yasaminmin farkli ydnlerine
odaklanarak, ¢alisanlarin memnuniyetini ve refahini artirmayr amaclar (Pathak ve Joshi,

2021).

Is yasam Kkalitesinin tanimlarindan da anlasilacagi gibi, ¢alisanlarin motivasyonu,
kisisel ihtiyaglar1 ve psikolojik durumlart olduk¢a dnemlidir. Calisanlarin is yasaminda mutlu
ve tatmin olmalari, verimliliklerini artirir ve is yerinde daha olumlu bir ortam olusturur. Is
arkadaglar1 ve yoneticilerle olan iliskilerin kalitesi de is yasaminin kalitesini etkiler (Santilli
vd., 2020). Olumlu bir is ortami, is tatmini ve motivasyonu artirirken, olumsuz bir ortam ise
calisanlarin performansini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, is yerlerinde c¢alisanlarin
psikolojik ve sosyal ihtiyaglarini karsilayacak bir ortamin olusturulmasi 6nemlidir. Bu,
calisanlarin 1s yagam kalitesini artirabilir ve sonug olarak isletmenin basarisina olumlu katkida

bulunabilir (Bellmann ve Hiibler, 2020).

Is yasam kalitesinin saglanmasi igin giivenli bir calisma ortaminin olusturulmasi ve is
giivenligi onlemlerinin alinmasi dnemlidir. Ayrica, ¢alisanlarin huzurlu ve tatmin edici bir
calisma ortaminda bulunmalar1 ve is doyumu yasamalar1 saglanmalidir. Temel ihtiyaglarin
giderilmesi, calisanlarin kendilerini kanitlama firsatlarinin  verilmesi ve yeteneklerini
sergileyebilecekleri ortamlarin yaratilmasi da is yasam kalitesinin temel amaclar1 arasindadir
(Kim vd., 2022). Bu sekilde ¢alisanlar, islerine daha bagl hissederler ve daha verimli olurlar.

Bu nedenle, is yasaminda bu temel amaglarin g6z 6niinde bulundurulmasi 6nemlidir.
2.3.1. Is Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Is yasam kalitesinin giiniimiizde &rgiitler i¢in dnemi giderek artmaktadir. Is yasam
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kalitesinin artmasinin hem bireyler hem de orgiitler agisindan ¢esitli faydalari bulunmaktadir
(Demir, 2016). Bu bakimdan c¢alisanlarin memnuniyeti, {iretkenlik ve performanslari
onemlidir. Is yasam kalitesinin artmasi, ¢alisanlarin islerinden daha fazla memnun olmalarini
ve sirkete daha bagli olmalarini saglar. Bu da isten ayrilma oranlarini diisiirtir ve ¢alisan devir
hizin1 azaltir (Aruldoss vd., 2021). Calisanlarin is yasam Kkalitesi arttikga, motivasyonlari
artar, stres azalir ve islerine daha fazla odaklanabilirler. Bu da genel iiretkenlik ve performansi
artirir. Iyi bir is yasamu kalitesi sunan sirketler, yetenekli ¢alisanlar1 gekmek ve elinde tutmak
acisindan daha cazip hale gelir (Aruldoss vd., 2021). Bu da rekabet avantaji saglar. Is yasam
kalitesine Onem veren sirketler, hem icerideki calisanlar hem de disaridaki paydaslar
tarafindan daha saygin ve giivenilir olarak algilanir. Uzun vadeli basari i¢in, calisanlarin
mutlulugunu ve saghgini korumak énemlidir. Iyi bir is yasamu kalitesi, siirdiiriilebilir bir is
modelinin temelini olusturabilir. Bu nedenlerden dolayi, is yasam kalitesine odaklanmak,
modern yonetim anlayisinda giderek daha fazla 6ncelik haline gelmektedir (Kase ve Doolittle,
2023). Bu, hem c¢alisanlar i¢in daha iyi bir ¢aligma ortami saglamak hem de sirketin uzun
vadeli basarist igin kritik bir dneme sahiptir. Walton'un belirttigi sekiz boyut is yasam

kalitesini etkileyen 6nemli faktorleri ifade etmektedir. Bunlar (Bernales-Turpo vd., 2022);

e Ucretin Yeterli ve Adil Olmast: Calisanlar icin adil ve tatmin edici iicretlerin
sunulmasi, is yasam kalitesinin temelini olusturur. Ucretlerin yeterli olmasi

calisanlarin motivasyonunu artirir ve iy doyumu saglar.

e (Calisma Kosullarinin Giivenli ve Saglikli Olmasi: Giivenli ve saglikli ¢alisma
kosullarinin saglanmasi, ¢alisanlarin fiziksel ve psikolojik sagligin1 korur. Bu da

1s yasam kalitesini olumlu yonde etkiler.

e Kapasite Gelistirme Imkanlari: Calisanlara kendi yeteneklerini kullanma ve
gelistirme firsatlar1 sunulmasi, is yasaminda tatmin ve motivasyonun artmasini

saglar.

e Gelisimde Siireklilik ve Giivence: Calisanlarin  kariyer gelisimlerini
stirdlirebilecekleri ve gelecege dair giivencelerinin oldugu bir ortamda ¢alismalari,

1s yasam kalitesini artirir.

e Orgiit Icerisinde Sosyallesme: Is arkadaslariyla iyi iliskiler kurma ve sosyal
etkilesimlerde bulunma imkanlarinin saglanmasi, c¢alisanlarin is tatminini ve

baglhiligini artirir.
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o Orgiitteki Yasallik: Adil ve yasalara uygun uygulamalarin yapilmasi, ¢alisanlarin

glivenini ve saygisini kazanir, i yasaminda adil bir ortamin olugsmasini saglar.

e Is ve Yasam Dengesi: Calisanlarin is ve Ozel yasamlari arasinda denge
kurmalarin1 saglayacak esnek calisma diizenlemeleri ve destek programlari, is

yasam kalitesini artirir.

e Is Yasaminin Sosyal Olanaklar: Calisanlarin is disinda da sosyal etkinliklere
katilma ve kendilerini gelistirme firsatlarinin sunulmasi, is yasam kalitesini artirir

ve ¢aligsanlarin yasam kalitesini destekler (Kumar vd., 2021).

Bu faktorlerin is yerinde saglanmasi, ¢alisanlarin daha mutlu, saglikli ve motive
olmalarini saglar ve bdylece is yagam kalitesi artar. Mutlu ve saglikli ¢alisanlar, islerini daha
verimli bir sekilde yaparlar ve is performansi genellikle artar (Seker Tarhan, 2022). Ayrica, is
yasaminda tatmin ve motivasyonun artmasi, calisanlarin ige bagliligin1 ve Orgiite olan
sadakatini artirir. Bu da is yerindeki isbirligini ve takim ruhunu gii¢lendirir, dolayisiyla is
yasam kalitesini artirir. Sonug olarak, is yerinde saglanan bu faktdrler, hem c¢alisanlarin
bireysel refahin1 hem de oOrgiitiin genel performansini olumlu yonde etkiler (Lambert ve.,

2021).

Calisma ortamindaki yasanmisliklarin, 6zellikle uzun ¢alisma saatlerinin, c¢alisanlarin
aile hayat1 ve diger sosyal iliskileri lizerinde 6nemli etkileri olabilir. Uzun saatlerde ¢aligmak,
calisanlarin aileleriyle zaman gecirmesini engelleyebilir ve aile liyeleri arasinda kopukluklar
yaratabilir. Bu durum, calisanlarin duygusal baglarin1 zayiflatabilir ve aile ig¢i iletisimi
olumsuz etkileyebilir (Cigek, 2021). Ayrica, is yasamindaki yogunluk ve stres, ¢alisanlarin
aileleriyle saglikli iligkiler kurmasini ve sosyal etkinliklere katilmasini engelleyebilir. Bu da
psikolojik ve sosyal sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir, ¢alisanlarin genel yasam
kalitesini digiirebilir. Bu nedenle, is yerlerinde c¢alisanlarin okupasyonel dengesini
saglamalar1 ve aileleriyle zaman gegirebilmeleri i¢in uygun politikalar ve desteklerin

saglanmas1 onemlidir (Yal¢in, 2014).

Teknolojinin gelisimi beraberinde bir¢ok kolaylik getirmis olsa da, aynm1 zamanda
calisma ve Ozel yasam arasindaki dengeyi zorlayan bir etken haline gelmistir. Teknolojinin
gelismesi ile birlikte, cep telefonlari, tabletler ve diziistli bilgisayarlar gibi cihazlar sayesinde
is yerinden ayrildiktan sonra bile calisanlar siirekli olarak is ile baglantida kalabilirler. Bu

durum, calisanlarin is saatleri disinda da isle ilgili sorumluluklarima cevap vermelerini
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gerektirebilir, bu da aile ve sosyal yasantilarina zaman ayirmalarini zorlastirabilir (Sari
Karadag, 2020). Teknolojinin ilerlemesi, uzaktan ¢aligma gibi esnek caligma modellerinin
yayginlagmasini saglamistir. Bu tiir modeller, ¢alisanlarin islerini evden yapmalarina olanak
tanirken ayni zamanda is ve Ozel yasam arasindaki sinirlar1 bulaniklastirabilir. Teknolojinin
hizla degismesi ve rekabetin artmasi, bazi sektorlerde is ylikiiniin ve stresin artmasina neden
olabilir. Bu durumda calisanlar, islerine daha fazla zaman ve enerji harcamak zorunda
kalabilirler, bu da aile ve sosyal yasantilarindan 6diin vermelerine neden olabilir (Ozer, 2021).
Ayrica stirekli olarak akilli telefonlar, sosyal medya ve diger dijital platformlara erisim,
calisanlarin dikkatini dagitabilir ve aileleriyle gecirecekleri zamana odaklanmalarini
zorlagtirabilir. Bu nedenle, teknolojinin getirdigi kolayliklarin yani sira, is ve 6zel yasam

arasindaki dengeyi korumak i¢in bilingli bir ¢caba gerekmektedir.

Orgiitlerdeki calisanlarin sosyal yasamda dengeyi saglamalar1 ve desteklenmeleri,
genellikle moral, motivasyon ve verimliliklerini olumlu yonde etkiler. Calisanlarin aileleri ve
sosyal c¢evreleri ile daha fazla vakit gecirebilmeleri ve okupasyonel dengesini
saglayabilmeleri, genellikle moralin artmasina yol acar. Kisisel yasamin tatmin edici oldugu
hissi, calisanlarin is yerinde daha mutlu ve motive olmalarina katki saglar (Ozgol, 2023).
Calisanlar, is yasaminda basarili olmak ve islerini daha iyi yapmak i¢in motive olurlar. Eger is
yasami, ¢alisanlarin aile ve sosyal yasamini destekler ve bu dengeyi korumalarina yardimci
olursa, motivasyonlar1 artar. Ayrica, is yerindeki basarilarinin ve c¢abalarinin, sosyal

cevrelerindeki insanlarla paylasilmasi da motivasyonlarini artirabilir.

Is-yasam dengesinin saglanmasi, ¢alisanlarin daha ding ve enerjik olmalarmi saglar.
Dinlenmis ve mutlu calisanlar, is yerinde daha verimli ve etkili olabilirler. Ayrica, kisisel
yasamda yasanan stres ve endiselerin azalmasi, is performansini olumlu yonde etkileyebilir.
Is-yasam dengesi saglandiginda, ¢alisanlarm isten kaynaklanan stresi azalir (Ugur, 2005). Bu
da daha az tiikenmislik hissi, daha az isten kaynakli saglik sorunlar1 ve daha yiiksek bir is
memnuniyeti ile sonuglanabilir. Sonug olarak, i ve sosyal yasam arasinda saglanan denge,
calisanlarin genel refahini ve is performansini artirabilir. Bu nedenle, orgiitlerin ¢alisanlarina
okupasyonel dengesi saglamalar1 ve sosyal yasamlarini desteklemeleri 6nemlidir (Dursun ve
Erig, 2018). Bu, hem c¢alisanlarin mutlulugunu ve sagligmi artirirken hem de orgiitlerin

basarisini artirabilir.
2.4. OKUPASYONEL DENGE

Okupasyonel denge, kisinin gilinliikk yasaminda is, egitim, aile, sosyal etkilesim ve
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serbest zaman gibi farkli yasam alanlar1 arasinda denge kurabilme yetenegidir. insanlar icin is
ve diger yasam alanlar1 arasinda denge kurmak onemlidir ¢linkii is hayatindaki stres ve
yogunluk, diger yasam alanlarmma zaman ayirmayi ve kisisel gereksinimleri karsilamayi
zorlastirabilir (Okolie vd., 2017). Bu nedenle, kisinin is, aile, sosyal etkilesim, dinlenme ve
eglence gibi alanlar arasinda dengeli bir sekilde zamanini ve enerjisini yonetmesi
gerekmektedir. Okupasyonel dengeyi saglamak igin, kisinin zaman yOnetimi becerilerini
gelistirmesi, Onceliklerini belirlemesi, is ve kisisel yasam arasinda sinirlar koymasi ve

kendine bakimi ihmal etmemesi 6nemlidir (Cho ve Cha, 1998; Rafiq vd., 2022).

Diinya Ergoterapistler Federasyonu (WFOT) ve Amerikan Ergoterapi Dernegi
(AOTA) tarafindan okupasyonlarin tanimlar1 verilmektedir. WFOT'a gore, okupasyonlar
bireylerin hayatlarina anlam ve amag katmak icin yaptiklar1 giinliik aktiviteleri ifade eder. Bu
aktiviteler, aileleri ve digerleriyle zaman gecirmek icin yapilan faaliyetleri icerir. Ayrica,
insanlarin yapmasi gereken, yapmak istedigi ve yapmasi beklenen aktiviteler de okupasyonlar
kapsamina girer (Fitzpatrick vd., 2001; Yilmaz ve Ertekin, 2024). AOTA'ya gore ise,
okupasyonlar genis bir yelpazede yasam aktivitelerini kapsar. Bu aktiviteler, giinliik yasam
aktiviteleri, yardimer giinliik yasam aktiviteleri, dinlenme ve uyku, egitim, calisma, oyun,
eglence ve sosyal katilim gibi bir¢ok alana yayilir. Bu tanim, bireylerin, gruplarin ve
toplumlarin giinliik yasamlarinda yer aldiklar1 ¢esitli aktiviteleri kapsar. Her iki tanim da
okupasyonlarin 6nemini vurgular ve insanlarin yasamlarinda yer aldiklar1 ¢esitli aktivitelerin

saglik ve refahlar1 tizerindeki etkilerini anlamak igin 6nemli bir ¢ergeve sunar (Lazar vd.,
2010).

Okupasyonlar bireyin deneyimleri araciligiyla gergeklestirmeyi tercih ettigi ve ihtiyag
duydugu kisisel aktiviteleri ifade eder. Bu aktiviteler, bireyin zamanim1 ve dikkatini vererek
yaptig1 anlamli ve amagl faaliyetlerdir. Bir kisi kendi tercihiyle degerli buldugu amach
aktiviteleri gergeklestirdiginde, bu aktiviteler o kisinin okupasyonlarini olusturur (Hékansson
ve Ahlborg, 2018). Okupasyonlar, bireylerin istedikleri, ihtiyag duyduklar1 veya yapmalari
gereken her seyi kapsar. Ergoterapinin temeli olan roller, aligkanliklar, rutinler, sosyokiiltiirel
ve cevresel faktorlerle sekillenen aktiviteler, okupasyonun tamamlanmasi ve
gerceklestirilmesi icin gereklidir. Bu tanim, bireylerin yasamlarindaki aktivitelerin degerini ve
anlamin1 vurgular. Bireylerin kendi tercihleri ve ihtiyaclari dogrultusunda gerceklestirdikleri
aktiviteler, onlarin yasam kalitesini ve refahin1 6nemli dl¢iide etkiler. Okupasyonlarin degeri,

bireyin kendini ifade etmesi, tatmin duygusu yasamasi ve yasamini anlamli kilmasiyla
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iligkilidir (Dogan, 2021).

Okupasyonel denge, bireylerin rolleriyle okupasyonlarin uyumlu bir sekilde
biitiinlesmesini ifade eder. Bu denge, kisinin yasamindaki farkli rolleri (6rnegin, c¢alisan,
ebeveyn, arkadas, hobiler gibi) ile bu rolleri desteklemek ve siirdiirmek i¢in yaptig cesitli
aktiviteler arasinda bir denge kurmasini icerir. Okupasyonel denge, bireyin iyilik, mutluluk,
motivasyon, yasam kalitesi ve saglik i¢in temel olusturur. Ayrica, farkli aktivitelere katilarak
cesitli deneyimler kazanmalarini saglar (Mano Raj, 2017). Ornegin, bir kisi hem is hayatinda
aktif olmali hem de aile yasaminda zaman gegirmeli, hobilerine vakit ayirmali ve sosyal
iligkilerini siirdiirmelidir. Bu sekilde, kisi hem is hayatinda basarili olabilir hem de kisisel
hayatinda mutlu ve dengeli bir yasam siirdiirebilir. Okupasyonel dengeyi korumak, bireyin
fiziksel ve zihinsel sagligini destekler ve yasam kalitesini artirir. Bu nedenle, bireylerin
hayatlarinda cesitli rolleri ve aktiviteleri dengelemesi dnemlidir. Bu dengeyi saglamak, kisinin
genel refahini ve yasam tatminini artirir ve saglikli bir yasam bigimini destekler (Sukmayuda

ve Kustiawan, 2022).
2.4.1. Okupasyonel Perfomans

Okupasyonel performans, kisinin yasina uygun olarak kiiltiirel olarak tanimlanmas,
kendisi i¢in anlamli olan okupasyonlari se¢me, organize etme ve bunlari gerceklestirme
yetenegi olarak tanimlanmistir. Bu tanim, bireylerin yasamlarindaki aktiviteleri segme ve
diizenleme siirecini vurgular (Aryateja vd., 2021). Okupasyonel performans, bireylerin
yasamlarindaki ~ okupasyonlarin ~ amacimi  belirledikleri,  algilarina,  amagclarina,
sorumluluklarina, isteklerine ve yasadiklar1 ¢evrenin gereksinimlerine gore sekillenen
karmasik bir siirecin sonucudur (Mano Raj, 2017). Yani, kisinin yasina ve kiiltiirel kimligine
uygun olarak sectigi aktiviteleri organize etme ve bunlart etkin bir sekilde yerine getirme
yetenegi olarak degerlendirilir. Bu tanim, bireylerin aktiviteleri se¢me ve organize etme
stirecindeki ozgiirliiklerini ve yeteneklerini vurgular. Kisinin yasamindaki okupasyonlari
belirlerken kendi amaglarina ve degerlerine uygun secimler yapmasi, kisisel tatmin ve yasam
kalitesini artirir. Bu nedenle, ergoterapi ve benzeri miidahalelerde okupasyonel performansin

desteklenmesi ve gelistirilmesi onemlidir (Kassberg vd., 2021).

Okupasyonel performans, kisi, ¢evre ve okupasyon arasindaki iligkinin dmiir boyunca
degistigi ve herhangi bir kisi i¢in farkli donemlerde farkli sekillerde olabilecegi bir kavramdir.
Bu, bireylerin yasamlar1 boyunca farkli zamanlarda farkli okupasyonel performans

seviyelerine sahip olabilecegi anlamina gelir. Bu kavramin zamansal yonleri, bireylerin
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okupasyonel rutinlerini kapsayan bir giin, hafta veya daha uzun zaman dilimleri ve ritimlerle
tanimlanir (Park vd., 2021). Bu, bireylerin gilinliikk, haftalik veya aylik olarak belirli
aktiviteleri organize etme ve gerceklestirme sekillerini ifade eder. Ornegin, bir bireyin okul
caginda okul dersleri, oyun ve sosyal etkinlikler okupasyonel performansinin ana unsurlar
olabilirken, yetiskinlik doneminde is, aile yasami ve hobiler bu performans: sekillendirir.
Yaslanma siirecinde ise, emeklilik, bakim ve sosyal etkinliklerin 6n plana cikmasiyla
okupasyonel performans yeniden sekillenebilir. Bu agidan bakildiginda, okupasyonel
performansin zamansal yonleri, bireylerin yasam donemlerine ve cevresel faktorlere bagl
olarak degisebilecegini ve gelisebilecegini vurgular. Bu da ergoterapistlerin bireylerin yasam

stireclerini anlama ve destekleme siirecinde 6nemli bir rol oynar (Pekgetin ve Giinal, 2021).

Okupasyonel denge, bireyin yasamindaki c¢esitli okupasyonlarin birbirini nasil
etkiledigine, bu okupasyonlarin bireyin ihtiyaclarini karsilayip karsilamadigina ve ¢esitli
okupasyonlarda zaman kullanimina odaklanir. Bu kavram, bireyin yasaminda dengeyi
koruyarak saglikli bir yasam tarz1 siirdiirmesine yardime1 olur. Ornegin, bir bireyin is hayati,
aile yasami, hobileri ve kisisel bakimi gibi farkli okupasyonlar1 vardir. Bu okupasyonlar
arasinda saglikli bir denge kurmak 6nemlidir (Wagman vd., 2012). Is hayatindaki asir1 stres
veya aile yasamindaki ihmal, bireyin genel yasam Kkalitesini olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle, bireyin farkli okupasyonlar1 arasinda dengeli bir sekilde zaman ayirmast ve bu
okupasyonlarin ihtiyaglarini karsilamasi gerekmektedir. Okupasyonel dengeyi tesvik etmek,
bireyin 6znel sagligini ve yasam kalitesini iyilestirmenin bir yoludur. Dengeli bir yagsam tarzi
stirdiirmek, bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini destekler, stresi azaltir ve genel refahini artirir
(Alan Oztiirk, 2021). Bu nedenle, ergoterapistler ve benzeri saglik profesyonelleri, bireylere

okupasyonel dengeyi saglama konusunda rehberlik eder ve destek saglarlar.

Okupasyonel denge, ii¢ bakis agisiyla ilgili olarak tatmin edici durumlar1 vurgular.
Bunlar is ve iiretkenlik, kendine bakim ve serbest zman seklindedir. Is veya iiretkenlikle ilgili
okupasyonlar, bireyin is yasami veya mesleki faaliyetlerini kapsar. Bu alan, bireyin is yerinde
veya kariyerinde tatmin edici bir denge saglamasini igerir. Bu, bireyin is hayatinda basarili
olmasimi ve kisisel hedeflerine ulagmasin1 saglar. Kendine bakim okupasyonlari, bireyin
kisisel bakimini ve sagligint korumasini igerir (Lin ve Fisher, 2020). Bu, yeme-igme, 3uyku,
kisisel hijyen ve egzersiz gibi giinliilk yasam aktivitelerini kapsar. Kendine bakim, bireyin
fiziksel ve zihinsel sagligini korumasi icin 6nemlidir. Serbest zaman okupasyonlari, bireyin

serbest zamanlarini1 degerlendirmesini ve dinlenmesini saglar. Bu, hobiler, sosyal etkinlikler,
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eglence ve dinlenme gibi aktiviteleri igerir. Serbest zamanin dogru kullanimi, bireyin stresi
azaltmasina, zevk almasina ve sosyal iliskilerini giiglendirmesine yardime1 olur. Okupasyonel
denge, bu farkli okupasyon alanlar1 arasinda uyum saglamay1 ve tatmin edici bir dengeyi
korumay1 vurgular (Joubert, 2020). Bireyin yasaminda bu ii¢ alan arasinda denge saglamasi,
genel yasam kalitesini artirir ve saglikli bir yagam tarzin1 destekler. Bu nedenle, bireylerin
is/iiretkenlik, kendine bakim ve serbest zaman okupasyonlar1 arasinda uyumlu bir denge

kurmasi 6nemlidir.
2.4.2. Is — Yasam Dengesi

Is-yasam dengesi, bir bireyin is ve aile rollerinin yam smra diger is dist
sorumluluklarim1 ve faaliyetlerini yerine getirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu
kavram, bireyin is ve aile yasami arasinda denge saglamasini ve bu dengeyi diger yasam
alanlarindaki rollerle de birlestirmesini igerir. Is-yasam dengesi, sadece is ve aile islevleri
arasindaki dengeyi degil, ayn1 zamanda yasamin diger alanlarindaki rolleri de kapsar (Brown
vd., 2019). Bu, bireyin is hayati, aile yasamu, kisisel gelisim, hobiler, saglik ve sosyal iligkiler
gibi farkli alanlardaki rollerini dengelemesini igerir. Is-yasam dengesi, minimum rol
catismasiyla birlikte is ve ev yasaminda memnuniyet ve iyi isleyisin saglanmasi olarak da
tanimlanir. Bu, bireyin is yagami ve aile yasami arasinda uyumlu bir denge kurmasini ve her
iki alanda da tatmin edici bir yasam siirdlirmesini ifade eder. Bu kavramin 6nemi, bireyin hem
1s hayatinda basarili olmasini hem de aile yasaminda mutlu ve saglikli bir iligki stirdiirmesini
saglamaktir. Is-yasam dengesi saglanamadiginda, bireyde stres, yorgunluk ve mutsuzluk gibi
olumsuz etkiler goriilebilir (Alan Oztiirk, 2021). Bu nedenle, bireylerin okupasyonel

dengesini korumak i¢in ¢aba gostermeleri onemlidir.

Calisanlarin okupasyonel dengesinin belirleyicileri; kisinin kendisi, ailesi, is1 ve sosyal
cevresidir. Literatiirde, ¢alisanlarin okupasyonel dengesi ayrica, yasamin {i¢ temel alani olan
is, aile ve Ozel yasamdaki taleplerinin tatmin edici bir sekilde karsilanmasi olarak da
tanimlanir. Bu denge i¢in ¢alisma saatleri, is yogunlugu ve iste harcanan ¢alisma saatlerinin
dengeli olmasi gerekir (Pekgetin ve Giinal, 2021). Ilave calisma saatleri, ev saatinden
cikarilirken; yiiksek is yogunlugu veya is baskisi; yorgunluk ve kaygiya neden olur ve ev-aile
yasaminin kalitesini olumsuz etkiler. Bu nedenle, okupasyonel dengesini etkileyen faktdrlerin
dengeli bir sekilde yonetilmesi onemlidir. Ornegin, esnek calisma saatleri veya uzaktan
caligma gibi politikalar, calisanlarin i1s ve 0zel yasamlar1 arasinda daha iyi1 bir denge

saglamalarina yardimci olabilir. Ayrica, igverenlerin ve yoneticilerin ¢alisanlarin ihtiyaglarini
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ve taleplerini anlayarak uygun destek ve kaynaklari saglamalari, okupasyonel dengesini

destekleyen bir is ortami olusturulmasina yardime1 olabilir. (Kassberg vd., 2021)

Okupasyonlar kisilere gore farklilik gosterebilir ve karmasik bir yapiya sahiptir. Bu
nedenle, bir okupasyonun smiflandirilmasi kisinin bakis agisina, ihtiyaglarina, ilgi alanlarina
ve okupasyonun igerigine bagli olarak degisebilir. Ornegin, ¢camasir yikamak bir kisi icin
yardimci giinliikk yasam aktivitesi iken, baska bir kisi i¢in is ve iiretici bir aktivite olarak
algilanabilir (Sukmayuda ve Kustiawan, 2022). Bu farkli algilar, bireylerin Kkisisel
deneyimlerine, kiiltiirel arka planlarina, yeteneklerine ve tercihlerine bagli olarak ortaya ¢ikar.
Ormnegin, bir kisi i¢in bahge isleri stresi azaltan bir hobiyken, baska bir kisi i¢in agir bir is
olarak algilanabilir. Okupasyonlar ayrica bir baglamda gerceklestigi i¢in kisisel faktorler ve
performans paternleri tarafindan da etkilenebilirler. Bireyin fiziksel ve zihinsel sagligi,
yetenekleri, motivasyonu ve cevresel kosullar, bir okupasyonu nasil gerceklestirdigini etkiler
(Mano Raj, 2017). Bu nedenle, ergoterapistler ve diger saglik profesyonelleri bireylerin
kisisel 6zelliklerini ve ihtiyaclarini dikkate alarak uygun miidahaleler saglamak icin ¢alisirlar.
Her bireyin benzersiz oldugu ve farkli okupasyonlar1 farkli sekillerde algiladigir goz oniinde

bulundurularak, bireysellestirilmis bir yaklagim benimsenmelidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Arastirmada betimsel arastirma modellerinden tarama modeli kullanilmistir.
Arastirmada ¢alisan bireylerde rekreasyonel aktivite, saglikli yasam davraniglari ve is yasam
kalitesinin okupasyonel dengeyle iliskisinin incelenmesi bakimindan iliskisel tarama modeli

kullanilmistir.
3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Calisma Istanbul Atlas Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan (Ek 3.) 26.10.2022 tarihinde 21200 karar numarasi ile onay alindiktan sonra

calismaya baslanmistir.

Orneklem biiyiikliigii hesab: icin G*Power 3.1.9.4 paket programi kullanilmistir.
Calismada, ¢alisan bireylerde rekreasyonel aktivite, saglikli yasam davranisi, is yasam kalitesi
ve okupasyonel denge arasindaki iligkinin incelenmesinin test edilmesi igin Regresyon Testi
¢oziimlenmesi kullanilarak 6rneklem bilyiikliigii hesaplanmistir. Orneklem icin refereans
kaynaklardan etki biiyiikliigii bulunmasi1 gerekmektedir. Bu kapsamda, Bahadir ve Torpil
(2021)’in KOVID-19 pandemisinde ergoterapi ogrencilerinin problem ¢dzme becerilerini
inceleyen c¢alismasi incelenmistir.  Okupasyonel denge ve probleme olumlu ydnelim
arasindaki iliski katsayist1 0,274 bulunmustur. Bu korelasyon katsayisindan Cohen f
standardize edilmis etki biiytikliigii degeri 0.08 bulunmustur. Bu ¢alismada anlamli sonuglarin
elde edilebilmesi i¢in; kiiglik bir etki biiytikliigii olan 0.081 (Cohen f2 = 0.226), yanilma
olasiliginin 0.05 ve ¢alismanin giicliniin %99,9 olarak kabul edildiginde en az 363 bireyin
calismaya dahil edilmesi gerektigi goriilmistiir. Bu kapsamda arastirmada ¢alisan bireylerde
rekreasyonel aktivite, saglikli yasam davranislari, is yasam kalitesi ve okupasyonel denge
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmig bu nedenle ¢aligsan saglikli bireyler arastirmaya
dahil edilmistir. Bu kapsamda arastirmanin evrenini 2024 yil1 Ocak-Subat aylarinda Tiirkiye
genelinde ve cesitli mesleklerde c¢alismakta olan ve aragtirmaya goniillii olarak katilim

saglayan 424 katilimci olusturmaktadir.
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Dahil Edilme Kriteri:

e En az altr aydir bir yerde ¢alisiyor olmak
e 18 yasindan biiyiik olmak

Dislanma Kriteri:

e Norolojik tanili hastalipa sahip olmak

e Psikiyatrik tanili hastaliga sahip olmak

e Alkol & madde bagimliligi1 olmak

3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmada veri toplama aract olarak katilimcilarin demografik 6zelliklerinin
belirlenmesi amaciyla cinsiyet, yas, medeni durum, yasanilan sehir, mesleki kidem, giinliik
calisma siiresi, haftada kac gilin calistigibos zamanlarin1 degerlendirmede giiglilk yasama
durumlar1 hakkinda bilgilere yer verilmistir. Ayrica katilimcilardan Bos Zaman Tutum
Olgegi, Saglikli Yasam Bi¢imi Davramslar1 Olgegi 11, Calisanlar igin Yasam Kalitesi Olgegi
ve Okupasyonel Denge Olgegi kullamlarak veriler elde edilmistir. Katilimcilarin bos
zamanlara iliskin tutumlarmnin belirlenmesi amaciyla “Bos Zaman Tutum Olgegi”, saglikl
yasama iligkin tutumlarinin ortaya ¢ikarilmasi amaciyla “Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislari
Olgegi 117, ¢alisan bireylerin yasam kalitesinin ortaya ¢ikarilmasi amaciyla “Calisanlar igin
Yasam Kalitesi Olgegi” ve c¢alisanlarmn okupasyonel denge belirlenmesi amaciyla

“Okupasyonel Denge Olgegi” kullamlmistir,

Bos Zaman Tutum Olgegi: Bos zaman tutum dlgegi bireylerin bos zamanlarini nasil
degerlendirdiklerini 6lgmek icin kullanilan bir aractir. Bu 6lgek, bos zaman aktivitelerine
katilim diizeyini, bos zaman etkinliklerine yonelik tutumlar1 ve tercihleri degerlendirerek
kisilerin bos zamanlarin1 nasil degerlendirdikleri hakkida bilgi saglar. Ayrica bos zamani
etkileyen faktorleri anlamak ve bos zamani1 daha verimli ve tatmin edici hale getirmek i¢in
plalar yapmak amaciyla kullamilir. Olgek Ragheb ve Beard (1982) tarafindan gelistirilmis
olup, 36 madde ve 3 alt boyuttan meydana gelmektedir. Olgegin alt boyutlar1 biligsel,
duyussal ve davranigsal olarak belirlenmistir. Olgek kesinlikle katilmiyorum (1) ve tamamen
katiliyorum (5) arasinda puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 36 ve en
yiiksek puan ise 180 olarak belirlenmistir. Olgekten alina puanlarin yiiksek olmas1 bos zaman

tutumlarinin da daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasi Akgiil
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(2011) tarafindan 218 {iniversite 6grencisi ile yapilmistir. Olgegin faktdr analizi sonucunda
yine 3 faktorlii yapi ile varyansin %54 {inii agikladig1, giivenirlik bakimindan dlgegin geneline
iliskin cronbach alpha degerinin ,97 oldugu belirlenmistir. Ol¢egin Duyussal boyutunun (13,
14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24 maddeler) cronbach alpha degerinin ,92 oldugu,
biligsel boyutunun (1 2, 3,4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 maddeler) cronbach alpha degerinin ,81
oldugu, davranigsal boyutunun (25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36 maddeler)
cronbach alpha degerinin ,91 oldugu belirlenmistir. Ragheb ve Beard tarafindan gelistirilen
ve Tiirk¢e’ye uyarlamas1 Akgiil ve Giirbiiz (2011) tarafindan yapilan Bos Zaman Tutum
Olgegi’nin gegerlik ve giivenirlik diizeyde oldigu belirtmistir (Akgiil ve Giirbiiz,2011).

Saglikli Yasam Bicimi Davranmislart Olgegi II: Saglikli Yasam Bicimi Davranislari
Olgegi II, bireylerin saghkli yasam bigimi davramslarimi degerlendirmek igin kullanilan bi
Olcektir. Bu olcek, bireylerin saglik aligkanliklarin1 anlamak ve gerektiginde miidahale etmek
icin kullanilan bir degerlendirme aracidir. Walker (1987) tarafindan gelistirilen saglikli
yasam bi¢imi davranislar1 6l¢eginin ilk versiyonunu 6 alt boyuttan ve 48 maddeden meydana
gelmistir. 1996 yilinda Walker tarafindan revize edilerek saglikli yasam bigimi davraniglari
olgegi II olarak 6 faktdér ve 52 maddeden meyana gelmistir. Olgegin geneli igin cronbach
alpha giivenirlik katsayisi ,94 olup, manevi gelisim, kisilerarasi iliskiler, beslenme, fiziksel
aktivite, saglik sorumlulugu ve stres yonetimi alt boutlar1 i¢in bu degerleri ,79-,87 araliginda
degismektedir. Olgegin alt boyutlar1 ve bu alt boyutlarla ilgli olarak maddeler su sekildedir;
Saglik Sorumlulugu (3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51), Fiziksel Aktivite (4, 10, 16, 22, 28, 34,
40, 46), Beslenme (2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50), Manevi Gelisim (6, 12, 18, 24, 30, 36, 42,
48, 52), Kigsilerarasi Iliskiler (1, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49) ve Stres Yonetimi (5, 11, 17, 23,
29, 35, 41, 47). Test-tekrar test yontemiyle 6lgegin giivenilirligi belirlenmistir ve 89 olarak
bulunmustur. Olgek, higbir zaman (1) ile diizenli olarak (4) arasinda derecelendirilerek
puanlanmistir. Toplam puan aralig1 52 ile 208 arasindadir. Bu 6lgekte yiiksek skorlar, genel
olarak kisinin saghkli yasam bi¢iminin benimsemis oldugunu ve bu silirecin giinliik
rutinlerinin bir parcasi haline geldigini gosterir. Revize edilmis 6l¢egin sagligi gelistirme
davraniglarinin  belirlenmesinde ve bu amagla planlanan programlarin etkinliginin
degerlendirilmesinde kullanilabilecegibelirtilmistir. Olgekten aliabilecek en diisiik puan 52
ve en yiiksek puan ise 208 olarak belirlenmistir. Olgek puaninin artmasi saglikli yasam bigimi
diizeylerinin de arttigin1 gostermektedir. Tirkce’ye uyarlamasi Bahar ve digerleri (2008)
tarafindan yapilan Saglikli Yasam Bigimi Davramslart Olgegi 1 6lceginin gecerlik ve

giivenirlik diizeyinin yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu nedenle, dlgegin Tiirk toplumunun
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saglikli yasam bicimi davraniglarini degerlendirmede kullanilmasi 6nerilmektedir (Bahar vd.,
2008).

Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olgegi: Calisan Bireylerde Yasam Kalitesi Olcegi,
calisanlarin isyerindeki yasam kalitesini degerlendirmek i¢in kullanilan bir aractir. Bu 6lgek,
calisanlarin is ortamlarindaki deneyimlerini, is tatmini diizeylerini, is dengesini, i§ stresini ve
is-aile dengesini degerlendirmek amaciyla kullanilir. Bu degerlendirme, isyerindeki
tyilestirme gereksinimlerini belirlemek ve c¢alisanlarin genel is memnuniyetini artirmak icin
kullanilabilir. Bu 6l¢ek ayni1 zamanda igverenlerin ve yoneticilerin ¢alisanlarinin ihtiyaglarini
ve memnuniyet seviyelerini anlamalarina ve isyeri politikalarin1 buna gore sekillendirmelerine
yardimci olabilir. Bahar vd., (2008) tarafindan gelistirilen Calisanlar i¢in Yasam Kalitesi
Olgegi (Professional Quality of Life Scale), mesleki tatmin, tiikenmislik ve empati
yorgunlugu olmak iizere ii¢ alt dlgekten olusan bir 6zdegerlendirme aracidir. Olgek toplamda
otuz maddeden olusur ve her bir alt dlgegi Olgmek icin belirlenmis maddelerden olusur.
Mesleki tatmin, calisanin kendi meslegi veya isiyle ilgili bir alanda yardima ihtiyaci olan bir
baska kisiye yardim etmesi sonucunda duydugu tatmin ve memnuniyet duygusunu ifade eder.
Tiikenmislik, umutsuzluk ve is yasaminda karsilasilan zorluklarla basa ¢ikmada yasanan
giicliiklere isaret eder. Empati yorgunlugu, stresli olaylarla karsilasmanin ardindan ortaya
¢ikan belirtileri dlger. Olgek 30 madde ve 3 alt boyuttan meydana gelmektedir. Mesleki
Tatmin (Compassion Satisfaction) boyutunda 3, 6, 12, 16, 18, 20, 22, 24, 27, 30. maddeler
vardir ve 6lgegin bu boyuta iliskin Alpha giivenilirlik degeri ,87'dir. Tiikenmislik (Burnout)
boyutunda 1, 4, 8, 10, 15, 17, 19, 21, 26, 29. maddeler vardir ve 6l¢egin Alpha giivenilirlik
degeri ,72'dir. Olgegin Empati Yorgunlugu (Compassion Fatigue) boyutunda 2, 5, 7, 9, 11,
13, 14, 23, 25, 28. maddeler vardir ve dlgegin Alpha giivenilirlik degeri ,80'dir. Puanlama
siirecinde, baz1 maddeler (1, 4, 15, 17, 29. maddeler) ters gevrilerek hesaplanir. Olgek, "Higbir
zaman" (0) ile "Cok sik" (5) arasinda degisen alti basamakli bir cizelge {izerinden
degerlendirilir. Mesleki tatmin boyutunda yiiksek skor, isinden memnun olan ve olumlu bir is
deneyimi yasayan bir kisiyi ifade eder. Tiikenmislik ve empati yorgunlugu boyutunda yiiksek
skor ise olumsuz mesleki deneyimlerin ve igin psikolojik yiiklerinin arttigin1 gosterir. Bu
Ol¢ek, calisanlarin mesleki tatmin, tiikenmislik ve empati yorgunlugunu degerlendirmek i¢in
kullanilabilir ve calisanlarin yasam kalitesi lizerindeki etkilerini anlamak i¢in bir arac olarak

hizmet eder (Yesil vd., 2010).
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Okupasyonel Denge Ol¢egi: Okupasyonel Denge Olgegi, bireylerin is-hayat dengesini
degerlendirmek i¢in kullanilan bir aractir. Bu dlgek, kisilerin is ve aile yasamlar1 arasindaki
dengeyi, is stresi ile kisisel yasam arasindaki uyumu, is gereksinimleri ile kisisel ihtiyaclar
arasindaki dengeleri O6lgmeyi amaglar. Okupasyonel denge (Occupational balance-OB),
ergoterapide onemli bir kavramdir ve saglik ve esenligin temel bir bileseni olarak kabul edilir.
OBQ11-T toplam puani i¢in Cronbach alfa degeri 0,785 olup kabul edilebilir i¢ tutarliliga
isaret etmektedir. Bu ¢alisma, OBQI11-T'nin saglikli bireylerin kendi OB'lerini 6l¢mek icin
gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Olgegin puanlamasi hi¢ katilmiyorum
(0) ve tamamen katiliyorum (4) araliginda puanlanmakta olup, 11 maddeden meydana gelen
dlgekten alinabilecek en yiiksek puan 33 olarak belirlenmistir. Olgekten alman puanin yiiksek
olmasi katilimeilarin okupasyonal denge diizeylerinin de yiliksek oldugunu gostermektedir
(Gtinal vd., 2020). Hékansson, C., Wagman, P. ve Hagell, P. (2020) tarafindan revize edilen
ve Tiirk¢e’ye uyarlamasi Giinal vd. (2020) tarafindan yapilan Okupasyonel Denge Olgegi’nin
gecerlik ve giivenirlik diizeyde oldugu belirtilmistir (Giinal vd., 2020).

3.4. VERILERIN ANALIiZi

Arastirma verileri yilizylize goriisme/ online form aracilligi ile toplanmistir. Toplanan
veriler SPSS24 veri anliz programina aktarilmis, veriler dlgeklerin tanimalamalarina ve alt
boyutlara goére puanlara ayrilmistir. Katilimcilarin Bos zaman tutum 6lgegi, calisanlar i¢in
yasam Kkalitesi Ol¢egi, saglikli yasam bigimi davraniglart Glgegi ve okupasyonel denge
Olceginden aldiklar1 puanlarin normallik dagilimlar1 incelenmis ve verilerin ¢arpiklik ve
basiklik katsayilarmin -1 ve +1 araliginda oldugu goriilmiistir (Tablo 3.1). Buna gore
olgeklerden ve 6lgegin alt boyutlarina iliskin puanlarda ug degerlerin bulunmadigi ve verilerin
normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir. Dolayisiyla verilerin analizinde parametrik
istatistiksel tekniklerden bagimsiz 6rneklem t testi, anova testi, person korelasyon testi ve
regresyon analizleri yapilmistir. Iki kategorili degiskenlerin analizinde bagimsiz drneklem t
testi 3 ve lizeri kategoriye sahip degiskenlerde ise ANOVA testi uygulanmigtir. Dolayisiyla
verilerin analizinde nicel veri analzi yontemleri kullanilmug, analizlerde anlamlilik diizeyi
p<,05 esas alinmistir. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin alt boyut ve toplam puanlarina iliskin
betimsel istatistikleri asagidaki tabloa verilmistir. Tiim analizler icin istatistiksel olarak

anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul edildi.
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Tablo 3.1: Olgek Puanlarina iliskin Betimsel Istatistikler

Aritmetik

Standart

Olcek Puanlar n Ortalama|  Sapma Carpiklik| Basikhik
Bos Zaman Tutum Olgegi 421 145,8646 | 17,68368 -,208 ,164
Duyussal 424 49,9858 7,10441 -, 757 721
Biligsel 421 51,3135 6,20572 -,661 ,869
Davranissal 424 44,0731 8,00306 -,506 ,824
Cahsanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi 422 80,7867 16,41105 ,258 ,360
Mesleki Tatmin 422 38,9265 8,05662 -,810 ,499
Tiikenmislik 424 21,5236 6,84198 -,233 -, 755
Empati Yorgunlugu 424 20,3915 10,01760 ,318 -,160
Saglikh Yasam Bicimi Davramslar Olcegi 424 132,5024 | 18,94836 217 ,436
Saghk Sorumlulugu 424 21,6745 488135 ,123 -,367
Fiziksel Aktivite 424 16,3915 4,83853 423 ,063
Beslenme 424 21,3042 4,36831 ,282 ,191
Manevi Gelisim 424 26,9410 4,28189 -,294 -,005
Kisilerarasi iliskiler 424 26,0849 4,04202 -,103 ,006
Stres Yonetimi 424 20,1061 4,21980 ,262 -,360
Okupasyonel Denge Olgegi 424 34,7901 8,51453 -,191 -,629
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4. BULGULAR

4.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERE GORE DAGILIMLARI

Katilimeilarin demografik ozelliklere gore dagilimlari incelenmis ve tablo 4.1°de
verilmigtir. Tabloda degiskenlere iliskin ozellikler yiizde ve frekans Ozelliklerine gore

incelenmistir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin Demografik Ozelliklere Gére Dagilimlari

Degiskenler n %
Kadin 302 71,2
Cinsiyet
Erkek 122 28,8
40 Yas alt1 214 50,5
Yas -
41 Yas ve Uzeri 210 49,5
Bekar 220 51,9
Medeni Durum
Evli 204 48,1
Ergoterapist 146 34,4
Meslek Kamu Cahsam 141 33,3
Diger 137 32,3
0-10 Y1l 259 61,1
Mesleki Deneyim 11-20 Yl 83 19,6
21 Y1l ve Uzeri 82 19,3
5 Giin ve Alt1 240 56,6
Haftalik Calisma Siiresi (Giin) -
6 Giin ve Uzeri 184 43,4
Diisiik 73 17,2
Gelir Durumu Orta 345 81,4
Yiiksek 6 14
Hic¢bir Zaman 118 27,8
B(').s "Zamanlarl Degerlendirmede Bazen 243 573
Giicliik Yasama
Her zaman 63 14,9
Toplam 424 100
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Katilimeilarin demografik 6zelliklerine gére dagilimlari incelendiginde katilimcilarin
%71,2'si kadin, %28,8'1 erkek olup kadinlarin orani oldukga yiiksektir. Katilimcilarin yarisi
(%50,5) 40 yasin altinda, diger yarist (%49,5) 41 yas ve lizerinde olup, yas dagilimi
dengelidir. Bekar katilimcilarin orani (%51,9) evli olanlardan (%48,1) biraz daha fazladir.
Katilimcilarin - %34,4 ergoterapist, %33,3'i kamu calisgan1 ve %32,3"i diger meslek
gruplaria dahildir. Mesleki deneyim bakimindan katilimcilarin ¢ogu (%61,1) 0-10 yil
deneyime sahiptir. Haftalik ¢alisma siiresi bakimindan katilimcilarin %56,6's1 haftada 5 giin
ve daha az galisirken, %43,4'i 6 giin ve daha fazla ¢alismaktadir. Gelir durumu algisi
bakimindan katilimcilarin ¢ogunlugu (%81,4) orta gelir grubunda, %17,2'si disik gelirli,
%1,4'0 yiiksek gelirlidir. Bos zamanlar1 degerlendirmede giiclik yasama bakimindan
katilimcilarin %57,3"li bazen bu konuda zorluk yagamakta iken %27,8'1 hi¢cbir zaman, %14,9'u

ise her zaman zorluk yasamaktadir.

4.2. KATILIMCILARIN BOS ZAMAN TUTUM, SAGLIKLI YASAM BiCiMmi
DAVRANISLARI, CALISANLAR ICIN YASAM KALITESI VE OKUPASYONEL DENGE
DUZEYLERININ CINSIYETE GORE KARSILASTIRMASI

Tablo 4.2: Katilimcilarin Bos Zaman Tutum, Saghkli Yasam Bicimi Davranislari, Calisanlar Icin Yasam
Kalitesi ve Okupasyonel Denge Diizeylerinin Cinsiyete Gore Karsilagtirmasi

. Aritmetik| Standart
Cinsiyet N Ortalama| Sapma t sd P

Bos Zaman Tutum
Olcegi

Kadin 302 |51,2185| 6,36581
Duyussal 5,837 422 ,000
Erkek 122 | 46,9344 | 7,90307

Kadmn 302 |52,4404 | 5,65933
Biligsel 6,194 419 ,000
Erkek 119 |48,4538 | 6,62398

Kadin 302 |45,0132| 7,34665
Davramssal 3,868 422 ,000
Erkek 122 41,7459 | 9,05407

Kadin 302 |148,6722| 16,99937

Bos Zaman Tutum

Olcei Toplam 5,358 419 ,000
Erkek 119 |138,7395| 17,45088

Calisanlar icin Yasam

Kalitesi Olcegi

Mesleki Tatmin Kadin 302 39,3444 | 7,93164 1,694 420 ,091
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Erkek 120 | 37,8750| 8,30365
Kadin 302 21,1126 7,03437
Tiitkenmislik -1,953 422 ,052
Erkek 122 | 22,5410 | 6,25247
Kadin 302 20,2318 | 9,45838
Empati Yorgunlugu -,516 422 ,606
Erkek 122 20,7869 | 11,31607
Calisanlar icin Yasam [Kadin 302 80,6887 | 15,98346
Kalitesi Olcegi -,194 420 ,846
Toplam Erkek 120 (81,0333 | 17,50819
Saghkh Yasam Bicimi
Davramslar Olgegi
Kadin 302 22,1589 | 4,49081
Saglik Sorumlulugu 3,251 422 ,001
Erkek 122 | 20,4754 | 5,57624
Kadin 302 |15,1026| 4,77390
Fiziksel Aktivite -1,940 422 ,003
Erkek 122 17,1066 | 4,94232
Kadin 302 21,5894 | 4,33907
Beslenme 2,124 422 ,034
Erkek 122 20,5984 | 4,37812
Kadin 302 27,3974 | 4,07908
Manevi Gelisim 3,498 422 ,001
Erkek 122 | 25,8115| 4,57144
Kadin 302 |27,3278| 3,88905
Kisileraras: iliskiler 1,953 422 ,001
Erkek 122 | 25,4836 | 4,35650
Kadin 302 20,4669 | 4,26497
Stres Yonetimi 2,792 422 ,005
Erkek 122 19,2131 | 3,98391
Saghkh Yasam Bi¢imi Kadin 302 |134,0430] 17,76951
Davramslar Olgegi 2,653 422 ,008
Toplam Erkek 122 |128,6885| 21,19180
Okupasyonel Denge
Olcegi
Kadin 302 |34,8146| 8,48599
Okupasyonel Denge 093 422 926
Olgegi Toplam Erkek | 122 |34,7295| 861964
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Tablo 4.2°de Katilimcilarin bos zaman tutum, saglikli yasam bi¢imi davraniglari,
calisanlar i¢in yasam kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri cinsiyet degiskenine gore

bagimsiz 6rneklem t testi ile analiz edilmistir.

Cinsiyetler aras1 fark incelendiginde, bos zaman tutum 6lgegi puanlarinda bilissel ve
duyussal boyutlar ile 6lgegin toplam puanlarinda kadinlar lehine anlamli farklilik bulunmustur
(p<,05). Saglikli yasam bi¢imi davranislari agisindan, saglik sorumlulugu, beslenme, manevi
gelisim, kisiler arasi iligkiler, stres yonetimi alt boyutlar1 ve 6l¢egin toplam puanlarinda da
kadinlar lehine anlaml farklilik tespit edilmistir (p<,05). Buna gore, kadinlarin saglikli yagam
bicimi davraniglarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Diger parametreler

arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

4.3. KATILIMCILARIN BOS ZAMAN TUTUM, SAGLIKLI YASAM BiCimi
DAVRANISLARI, CALISANLAR iCIiN YASAM KALITESi VE OKUPASYONEL DENGE
DUZEYLERININ YASA GORE KARSILASTIRMASI

Tablo 4.3. Katilimcilarin Bos Zaman Tutum, Saglikhi Yasam Bigimi Davranislari, Calisanlar Icin Yasam
Kalitesi ve Okupasyonel Denge Diizeylerinin Yasa Gore Karsilastirmasi

Aritmetik| Standart
ey N Ortalama| Sapma L g0 P

Bos Zaman
Tutum Olcegi

40 Yas alt1 214 |50,2056 | 5,50158

Duyugsal . ,643 422 ,521
41 Yas ve Uzeri | 210 | 49,7619 | 8,43838
40 Yas alt1 214 | 51,1869 | 5,90000

Bilissel -,425 419 671
41 Yas ve Uzeri | 207 | 51,4444 | 6,51850
40 Yas alt1 214 |1 44,2570 | 8,06338

Davranigsal ATT 422 ,633
41 Yas ve Uzeri | 210 [43,8857 | 7,95600

Bos Zaman 40 Yas alt1 214 (145,6495| 16,27763

Tutum Olcegi - -,253 419 ,800

Toplam 41 Yas ve Uzeri | 207 (146,0870| 19,06586

Cahisanlar icin
Yasam Kalitesi
Olcegi

40 Yas alt1 213 39,5681 | 7,87888
Mesleki Tatmin 1,655 420 ,099
41 Yas ve Uzeri | 209 [38,2727 | 8,20104
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40 Yas alt1 214 | 21,2897 | 6,94852

Tiikenmislik -, 710 422 478
41 Yas ve Uzeri | 210 | 21,7619 | 6,73990

e (i 40 Yas alt1 214 | 20,6495 | 9,86784

Y:]rr;?ulllugu .. 935 422 993
41 Yas ve Uzeri | 210 | 20,1286 | 10,18478

Cahsanlar icin 40 Yas alt1 213 | 81,4789 | 16,21104

Yasam Kalitesi 874 420 ,382

Olgegi Toplam |41 Yas ve Uzeri | 209 | 80,0813 | 16,62158

Saghkh Yasam

Bicimi

IDavramislar

Olcegi

Saslik 40 Yas alt1 214 1 22,1449 | 4,56899

Szgulmlulugu .. 2,010 422 065
41 Yas ve Uzeri | 210 | 21,4952 | 5,14712

. . .. 140 Yas alt1 214 (16,1121 | 5,12717

Fiziksel Aktivite 41,201 429 231
41 Yas ve Uzeri | 210 | 16,6762 | 4,52001
40 Yas alt1 214 | 21,1028 | 4,46149

Beslenme 3,862 422 ,068
41 Yas ve Uzeri | 210 |20,4905| 4,12512
40 Yas alt1 214 | 26,9206 | 4,54485

Manevi Gelisim -,099 422 921
41 Yas ve Uzeri | 210 | 26,9619 | 4,00699

Kisil 40 Yas alt1 214 26,3084 | 4,21691

tigkiter - 1,150 422 251
41 Yas ve Uzeri | 210 | 25,8571 | 3,85237
40 Yas alt1 214 | 20,1121 | 4,20558

Stres Yonetimi ,030 422 ,976
41 Yas ve Uzeri | 210 | 20,1000 | 4,24428

Saghkh Yasam |40 Yas alt1 214 (133,7009| 19,69686

llif\l::mslarl .. 1,316 422 189

Olgegi Toplam 41 Yas ve Uzeri | 210 [131,2810| 18,11928

Okupasyonel

Denge Olgegi

Okupasyonel 40 Yas alt1 214 |35,3084 | 8,11353

Denge Olcegi 1,266 422 ,206

Toplam 41 Yas ve Uzeri | 210 | 34,2619 | 8,89293
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Tablo 4.3’te katilimcilarin bos zaman tutum, saglikli yasam bigimi davranislari,
calisanlar i¢in yasam kalitesi diizeyleri ve okupasyonel denge yas degiskenine gore bagimsiz
orneklem t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda bos zaman tutumlar
bakimindan katilimcilarin yas gruplar1 arasinda anlamhi farklilk meydana gelmedigi
belirlenmistir (p>,05).

4.4, KATILIMCILARIN BOS ZAMAN TUTUM, SAGLIKLI YASAM BiCimi

DAVRANISLARI, CALISANLAR ICIN YASAM KALITESI VE OKUPASYONEL DENGE

DUZEYLERININ MEDENi DURUMA GORE KARSILASTIRMASI

Tablo 4.4. Katiimcilarin Bos Zaman Tutum, Saglikli Yasam Bicimi Davranislari, Calisanlar Icin Yasam
Kalitesi ve Okupasyonel Denge Diizeylerinin Medeni Duruma Gore Karsilastirmasi

Medeni N Aritmetik| Standart t sd
Durum Ortalama| Sapma P

Bos Zaman Tutum

Olcegi
Bekar 220 |50,8182 | 7,15858

Duyussal 2,521 422 ,012
Evli 204 49,0882 | 6,95177
Bekar 220 51,8000 | 6,66799

Bilissel 1,686 419 ,092
Evli 201 | 50,7811 | 5,62511
Bekar 220 |44,9682 | 7,22274

Davranissal 2,405 422 ,017
Evli 204 | 43,1078 | 8,68202

B 7 Tut Bekar 220 |147,5864| 18,73772

(")(;Eegi ?J‘;i‘;’m e 2,098 419 036
Evli 201 |143,9801| 16,29140

Saghkh Yasam Bicimi

Davramslar Olgegi
Bekar 220 | 21,0500 | 5,16329

Saglik Sorumlulugu -2,7157 422 ,006
Evli 204 | 22,3480 | 4,47340
Bekar 220 |16,6955| 5,05070

Fiziksel Aktivite 1,345 422 ,179
Evli 204 | 16,0637 | 4,58858
Bekar 220 | 20,4136 | 4,63428

Beslenme -4,456 422 ,000
Evli 204 | 22,2647 | 3,84791
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Bekar 220 | 26,8455 | 4,51115

Manevi Gelisim - 477 422 ,634
Evli 204 | 27,0441 | 4,02859
Bekar 220 | 25,9045 | 4,09867

Kisileraras: iliskiler -,954 422 341
Evli 204 |26,2794 | 3,98091
Bekar 220 | 20,0955 | 4,41614

Stres Yonetimi -,054 422 ,957
Evli 204 | 20,1176 | 4,00811

Saghkll Yasam BicimiBekar 220 |131,0045| 20,48777

Davramislar1  Olgegi -1,694 422 ,001

Toplam Evli 204 |134,1176| 17,03708

Calisanlar icin Yasam

Kalitesi Olcegi
Bekar 219 | 39,3653 | 7,98990

Mesleki Tatmin 1,162 420 ,246
Evli 203 | 38,4532 | 8,12108
Bekar 220 | 22,4727 | 6,84427

Tiikenmislik 2,994 422 ,003
Evli 204 | 20,5000 | 6,70674
Bekar 220 | 20,3773 | 9,50167

Empati Yorgunlugu -,030 422 ,976
Evli 204 | 20,4069 | 10,56932

Cahsanlar icin YasamBekar 219 | 82,1918 | 15,49814

Kalitesi Olcegi 1,832 420 ,068

Toplam Evli 203 | 79,2709 | 17,25236

Okupasyonel  Denge
Olgegi

Okupasyonel DengeBekar 220 | 34,5318 | 8,99487

Olcegi Toplam

-,456 270 ,649
Evli 204 | 35,0686 | 7,97689

Tablo 4.4’.te katilimcilarin bos zaman tutum, saglkli yasam bi¢imi davranislari,
calisanlar i¢in yasam kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri medeni durum degiskenine gore

bagimsiz 6rneklem t testi ile analiz edilmistir.

Katilimcilarin bos zaman tutumlarinda medeni duruma gore anlamli farklilik tespit
edilmis olup, bekarlarin bos zaman tutumlarinin evlilere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<,05). Saglikli yasam bi¢imi davraniglari agisindan, saglik sorumlulugu ve

beslenme puanlarinda evlilerin daha yiiksek puanlara sahip oldugu ve bunun anlamli bir fark
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ortaya koydugu goriilmiistiir (p<,05), diger alt boyutlar ve 6lgegin toplam puanlarinda fark
bulunmamustir (p>,05). Calisanlar i¢in yasam kalitesi 6lgegi puanlarinda medeni duruma gore
anlaml fark bulunmus (p<,05), bekarlarin tiikenmislik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir, ancak mesleki tatmin, empati yorgunlugu ve ol¢egin toplam puanlarinda fark
bulunmamaistir (p>,05). Okupasyonel denge diizeyleri medeni duruma gore anlamli bir fark
tespit edilmemistir (p>,05).

4.5. KATILIMCILARIN BOS ZAMAN TUTUM, SAGLIKLI YASAM BiCiMmi

DAVRANISLARI, CALISANLAR iCIN YASAM KALITESi VE OKUPASYONEL DENGE
DUZEYLERININ MESLEKI KIDEME GORE KARSILASTIRMASI

Tablo 4.5. Katilimcilarin Bos Zaman Tutum, Saglikhi Yasam Bi¢imi Davranislari, Calisanlar Icin Yasam
Kalitesi Ve Okupasyonel Denge Diizeylerinin Mesleki Kideme Gore Karsilastirmasi

. Aritmetik| Standart
Mesleki Kidem N Ortalama| Sapma sd F p
Bos Zaman|
Tutum Olcegi
0-10 Yil 259 |50,9846 | 6,51889 000
Duyussal 11-20 Yil 83 |47,9277| 8,71610 2 7,178 1>2
.. 1>3
21 Yilve Uzeri | 82 |48,9146| 6,52857
0-10 Y1l 259 |52,3977 | 5,96048
' ! ! 000
Biligsel 11-20 Yil 80 |49,6750| 6,60221 2 10,768 1>2
21 Yil ve Uzeri | 82 |49,4878| 5,85049 >3
0-10 Y1l 259 |45,1081| 7,17526
' ! ’ 004
Davramssal 11-20 Y1l 83 |42,4819| 10,21639 2 5,691 1>2
21 Yilve Uzeri | 82 |42,4146| 7,48488 >3
0-10 Y1l 259 |148,4903| 16,99096
,000
Bos Zaman|
Tutum  Olcegil1-20 Y1l 80 |142,5375| 17,20755 2 7,860 1>2
Toplam 153
21 Yil ve Uzeri | 82 |140,8171| 18,82481
Saghkh Yasam
Bicimi
IDavranislar
Olcegi Toplam
Saglik 0-10 Y1l 259 | 21,7568 | 4,91228 2 312 ,732
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Sorumlulugu

11-20 Yil 83 |21,7952| 478504
21 Yil ve Uzeri | 82 |21,2927| 4,92032
0-10 Yil 259 | 16,6255 | 4,95588
Fiziksel Aktivitey ) 59 vy 83 1159398 | 455682 803 449
21 Yil ve Uzeri | 82 |16,1098| 4,74798
0-10 Yil 259 | 20,9691 | 454169 04
Beslenme 11-20 Yil 83 22,7229 | 4,32890 5,563 2>1
21 Yil ve Uzeri | 82 |209268| 352340 2>3
0-10 Yil 259 | 27,6139 | 4,24328 000
Manevi Gelisim (11-20 Y1l 83 |25,6265| 4,43300 8,837 1>2
.. 1
21 Yil ve Uzeri | 82 |26,1463| 3,82688 >3
0-10 Yil 259 | 26,3707 | 416353
}f.isﬂ."'rms‘ 11-20 Yil 83 |26,0120| 3,67089 2.400 092
iskiler
21 Yil ve Uzeri | 82 |25.2561| 3,93720
0-10 Yil 259 | 20,9498 | 437769 000
Stres Yonetimi |11-20 Yil 83 [19,0120| 3.21010 14.410 152
21 Yil ve Uzeri | 82 |18,5488| 394453 1>3
0-10 Yil 259 [134,2857| 1966688
Saghkh Yasam
Bicimi ,001
11-20 Yil 83 [131,1084| 16,01829 3.447
Davramslar 1>3
Olgegi Toplam .
21 Yil ve Uzeri | 82 |128,2805 1878946
Cahisanlar igin
'Yasam Kalitesi
Olcegi
-10 Yil 2 7248| 731
0-10 Yi 58 | 39,7248 | 7,31063 038
Mesleki Tatmin [11-20 Yil 83 |37,7229| 861693 3.298 152
21 Yil ve Uzeri | 81 |37.6173| 9,40687 >3
0-10 Yil 259 | 21,3784 | 7.19090
Tiikenmislik 2,338 ,098
11-20 Yil 83 |22,8554| 669571
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21 Yil ve Uzeri | 82 |20,6341| 5,62953
0-10 Yil 259 [19,6795| 9,50243
. : ,003
Empati 9 50 yu 83 |23,6867| 10,63121 5,754 251
'Yorgunlugu
21 Yil ve Uzeri | 82 |19,3049 | 10,39669 2>3
0-10 Yil 258 | 80,7558 | 15,08492
. . ,025
Calisanlar icin
Yasam Kalitesil1-20 Yil 83 84,2651 | 17,81277 3,718 2>3
Olcegi Toplam
21 Yil ve Uzeri | 81 |77,3210| 18,33973
Okupasyonel
Denge Olcegi
0-10 Yil 259 (34,8494 | 8,79154
Okupasyonel
Denge  Olcegil1-20 Y1l 83 |34,4458 | 8,89951 2 ,088 ,915
Toplam
21 Yil ve Uzeri | 82 |34,9512| 7,21607

(0-10 y1l;1, 11-20 y1l;2, 21 yil ve iizeri;3)

Tablo 4.5.’te katilimcilarin bos zaman tutum, saglikli yasam bicimi davranislari,
calisanlar i¢in yagsam kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri mesleki kidem degiskenine gore
ANOVA testi ile analiz edilmistir. Katilimcilarin 6lgeklerden aldiklar1 puanlarda anlamli
farkliliklar meydana geldigi belirlenmistir. Farkliligin kaynaginin belirlenmesine yonelik,

posthoc analiz yapilmistir.

Yapilan analiz sonucunda mesleki kidem siiresi arttik¢a c¢alisanlarin bos zaman
tutumlarinin diistigii ve anlamh fark ortaya koydugugoriilmiistiir. 0-10 yil kideme sahip
calisanlar, Duyussal, Biligsel ve Davranigsal alt boyutlarda diger kidem oranlarina gore
anlaml farka sahiptir. Saglikli yasam davraniglarinda, beslenme alt boyutunda 11-20 yil
kideme sahip olanlar 6ne ¢ikarken, manevi gelisim ve stres yonetimi alt boyutlarinda 0-10 yil
kideme sahip calisanlar anlamli derecede 1yi durumdadir. Mesleki tatmin agisindan, 0-10 yil
kideme sahip olanlar daha yiiksek tatmin yasarken, 11-20 yil kideme sahip olanlar empati
yorgunlugu acisindan daha yiiksek puanlar almistir. Okupasyonel denge agisindan kidem

gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.
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4.6. KATILIMCILARIN BOS ZAMAN TUTUM, SAGLIKLI YASAM BiCimi
DAVRANISLARI, CALISANLAR iCiN YASAM KALITESi VE OKUPASYONEL DENGE
DUZEYLERININ MESLEGE GORE KARSILASTIRMASI

Tablo 4.6. Katilimcilarin Bos Zaman Tutum, Saglikli Yasam Bicimi Davranislari, Calisanlar Icin Yasam
Kalitesi ve Okupasyonel Denge Diizeylerinin Meslege Gore Karsilastirmasi

Aritmetik| Standart
Meslek N Ortalama| Sapma sd F P
Bos Zaman
Tutum Olcegi
Ergoterapist 146 |51,7534| 6,21518 000
1>2
Duyussal Kamu 141 |48,0355| 845780 2 10,286
Calisam 1>3
Diger 137 |50,1095| 5,90324 3>2
Ergoterapist 146 |53,9521| 5,54646
,000
Bilissel Kamu 138 |49,3913| 6,88109 2 23,444 152
Calisam
1>3
Diger 137 50,4380 | 5,14190
Ergoterapist 146 | 45,8562 | 6,18674
,004
Davramssal | <2mu 141 |43,0851| 9,62474 2 5,654 152
Calisam
1>3
Diger 137 43,1898 | 7,60469
Ergoterapist 146 |151,5616| 14,95371
Bos Z_?lmanKamu 000
Tutum  Olgegi 138 |141,9493| 20,13470 2 12,611 1>2
Toplam Calisam
1>3
Diger 137 |143,7372| 16,24729
Saghkh Yasam
Bicimi
IDavranislar:
Olcegi
Ergoterapist 146 |22,0822 | 4,96957
A Kamu 141 |208652| 5,25115 2 2,930 054
orumlulugu Calisam
Diger 137 |22,0730| 4,28684
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Ergoterapist 146 |16,6233| 4,42585
Fiziksel AktiviteKamu 141 |16,4113| 5,65315 377 686
Calisani
Diger 137 16,1241 | 4,34783
Ergoterapist 146 |20,0753| 4,43510
,000
Beslenme E;‘g:m 141 |21,5674| 4,54863 10,345 251
3>1
Diger 137 |22,3431| 3,78161
Ergoterapist 146 | 28,2260 | 3,97886
,000
Manevi Gelisim g:h";zm 141 |25,8440| 4,63879 12,012 1>2
1>3
Diger 137 |26,7007 | 3,86227
Ergoterapist 146 | 27,0479 | 3,66969
,002
Kislleraras1  |Kamu 141 |255106| 447791 6,528 12
Iliskiler Calisam
1>3
Diger 137 | 25,6496 | 3,77996
Ergoterapist 146 | 21,3151 | 4,19483
,000
Stres Yonetimi | <2 Y 141 |19,3617| 3,91020 9,611 152
Calisam o
>
Diger 137 [19,5839| 4,29713
Ergoterapist | 146 |135,3699| 16,91929
Saghkh Yasam
Bicimi Kamu 141 |1295603| 22,02835 531 589
Davramslar Cahisami
Olgegi Toplam
Diger 137 |132,4745| 17,15204
Cahisanlar igin
'Yasam Kalitesi
Olcegi
Ergoterapist 146 |41,2260| 6,89505 000
1>2
Mesleki Tatmin g:g:m 140 |367357| 9,06619 11,741 .
>
Diger 136 [38,7132| 7,48223 3>2
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Ergoterapist 146 |21,1233| 7,52182
,046
Tiikenmislik | 2! 141 [22,6738| 671193 2 3,112
Calisani 2>3
Diger 137 | 20,7664 | 6,06492
Ergoterapist 146 |18,1301| 8,51389
. ,002
Empati  Kamu 141 | 222979 | 1071231 2 6,579 251
Yorgunlugu Calisani
3>1
Diger 137 |20,8394 | 10,35632
Ergoterapist 146 |80,4795| 13,54187
Calisanlar ig:inKamu
'Yasam Kalitesi I 140 |81,6857 | 18,36876 2 ,324 123
Olcegi Toplam Calisam
Diger 136 80,1912 | 17,15270
Okupasyonel
Denge Olcegi
Ergoterapist 146 | 35,0342 | 7,84893
Okupasyonel Kamu
Denge  Olcegi 141 | 33,9078 | 9,40357 2 1,215 ,298
Toplam Calisam
Diger 137 |35,4380| 8,21482

(Ergoterapist; 1, Kamu Calisani;2, Diger;3)
Tablo 4.6’da bos zaman tutum, saglikli yasam bi¢imi davraniglari, ¢alisanlar i¢in
yasam kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri meslek degiskenine gore ANOVA testi ile

analiz edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda, ergoterapistlerin bos zaman tutumlari, 6zellikle biligsel ve
davranigsal boyutlarda, kamu calisanlar1 ve diger calisanlara gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Kamu ¢alisanlar1 ergoterapistlere gore duyussal alt boyutta daha diisiik puan
alirken, ergoterapistlerin bos zaman tutumlari genel olarak anlamli derecede yiiksektir.
Saglikli yagam bicimi davraniglarinda ergoterapistler, manevi gelisim, kisilerarasi iligkiler ve
stres yonetiminde daha yiiksek puana sahipken, beslenme alt boyutunda diger meslekler 6ne
cikmistir. Mesleki tatmin agisindan ergoterapistler daha yiiksek ve anlamli fark ortaya
koymustur. , Kamu calisanlarinin tiilkenmislik diizeyi daha yiiksek ve empati yorgunlugu daha
diistik  bulunmustur. Okupasyonel denge agisindan meslek gruplari arasinda fark

bulunmamastir.
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4.7. KATILIMCILARIN

DUZEYLERININ HAFTALIK CALISMA SURESINE GORE KARSILASTIRMASI

BOS ZAMAN

TUTUM,

SAGLIKLI

YASAM BiCimi
DAVRANISLARI, CALISANLAR iCiN YASAM KALITESi VE OKUPASYONEL DENGE

Tablo 4.7. Katilimcilarin Bos Zaman Tutum, Saglikli Yasam Bicimi Davranislari, Calisanlar Icin Yasam
Kalitesi ve Okupasyonel Denge Diizeylerinin Haftalik Calisma Siiresine Gore Karsilagtirmasi

Haftahk . .
Calisma Siiresi N grltmetlk Standart t sd 0
.. rtalama| Sapma
(Giin)
Bos Zaman
Tutum Olcegi
5 Giin ve Alt1 | 240 | 50,3833 | 6,13745
Duyugsal .. 1,317 422 ,189
6 Giin ve 184 | 49,4674 | 8,18495
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 | 51,1583 | 5,94887
Bilissel 6 Giin ve -,590 419 ,555
., 181 | 51,5193 | 6,54182
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 43,9583 | 7,96635
Davramssal 6 Giin -,337 422 , 736
) un ve 184 | 44,2228 | 8,07000
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 [145,5000, 17,66921
Bos Zaman
Tutum Olcegi 6 Giin ve -,487 419 ,627
Toplam ., 181 |146,3481| 17,74027
Uzeri
Saghkh Yasam
Bicimi
IDavranislar:
Olcegi Toplam
5 Giin ve Alt1 | 240 | 22,1125 | 4,91005
Saghk
o .. 2,119 422 ,095
porumlulugu 16 Giin ve 184 21,7033 | 4,79699
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 | 16,3917 | 5,06740
Fiziksel Aktivite 6 Gii ,001 422 ,999
) unve 184 | 16,3913 | 4,53633
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 | 21,3625 | 4,52768
Beslenme 6 Giin ve 313 422 , 754
., 184 | 21,2283 | 4,16229
Uzeri
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5 Giin ve Alt1 | 240 | 26,9333 | 4,29115
Manevi Gelisim 6 Giin ve -,042 422 ,966
o uny 184 | 26,9511 | 4,28146
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 | 26,1125 | 4,28287
Kisilerarasi
N . ,160 422 ,873
liskiler 6 Giin ve 184 | 26,0489 | 371569
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 | 20,4083 | 4,46838
Stres Yonetimi 6 Gii 1,688 422 ,092
) unve 184 | 19,7120 | 3,84802
Uzeri
Saghkh Yasam S Giin ve Alti | 240 |133,3208| 19,78063
Bicimi
. 1,016 422 310
Davramslar: 6 Giin ve ’ ’
Oleegi Toplam gt 184 (131,4348 17,80115
Calisanlar icin
'Yasam Kalitesi
Olcegi
5 Giin ve Alt1 | 239 | 38,9498 | 8,30799
Mesleki Tatmin 6 Giin ,068 420 ,946
o U 183 | 38,8962 | 7,73852
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 | 21,2375| 6,45469
Tiikenmislik 6 Giin -,983 422 ,326
) un ve 184 | 21,8967 | 7,31756
Uzeri
5 Giin ve Alt1 | 240 | 19,3417 | 9,88892
Empati
. . -2,480 422 ,014
Yorgunlugu 16 Giin ve 184 | 21,7609 | 10,04565
Uzeri
L. 5 Giin ve Alt1 | 239 | 79,4979 | 16,18898
Calisanlar icin
Yasam Kalitesi 6 Giin ve -1,849 420 ,065
Olgegi Toplam [0 UMV 183 | 82,4699 | 16,59034
Uzeri
Okupasyonel
Denge Olcegi
5 Giin ve Alt1 | 240 | 35,1542 | 8,03062
Okupasyonel
Denge Olcegi N 1,006 42?2 ,315
Toplam %fe‘r‘l“ ve 184 34,3152 | 9,10765
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Tablo 4.7. ‘te bos zaman tutum, saglikli yasam bi¢imi davranislari, c¢alisanlar i¢in
yasam kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri haftalik calisma siiresi degiskenine gore
bagimsiz Orneklem t testi ile analiz edilmistir. Analizler sonucunda, yalnizca Empati

Yorgunlugu degiskeni igin anlamli bir fark bulunmustur ( p <.05).

Empati yorgunlugu agisindan, haftada 6 giin ve iizeri ¢alisanlar , 5 giin ve alt1
calisanlara gore anlamli derecede yiiksek empati yorgunlugu yasamaktadir. Bu durum,

caligma siiresinin uzadik¢a empati yorgunlugu seviyesini artirdigini gostermektedir.

Diger degiskenlerde (bos zaman tutumu, saglikli yasam davraniglari, mesleki tatmin,
titkenmislik ve okupasyonel denge) haftalik ¢alisma siiresine gore anlamli farklilik olmadigt

belirlenmistir (p > .05).

4.8. KATILIMCILARIN BOS ZAMAN TUTUM, SAGLIKLI YASAM BiCimi
DAVRANISLARI, CALISANLAR iCiN YASAM KALITESi VE OKUPASYONEL DENGE
DUZEYLERININ GELIiR DURUMU ALGISINA GORE KARSILASTIRMASI

Tablo 4.8. Katilimcilarin Bos Zaman Tutum, Saglikli Yasam Bicimi Davranislari, Calisanlar I¢in Yasam
Kalitesi ve Okupasyonel Denge Diizeylerinin Gelir Durumu Algisina Gore Karsilagtirmasi

Gelir  Durumu N Aritmetik| Standart b E
Algist Ortalama| Sapma P
Bos Zaman
Tututm Olcegi
Diisiik 73 49,2740 7,12831
Duyussal Orta 345 50,1768 | 7,15286 2 ,810 ,446
Yiiksek 6 47,6667 | 1,36626
Diisiik 73 51,0959 | 7,46132
Bilissel Orta 342 51,3889 | 5,93792 2 ,280 ,756
Yiiksek 6 49,6667 | 4,92612
Diisiik 73 44,9726 | 8,19040
Davranigsal Orta 345 43,8609 | 8,02201 2 ,656 ,520
Yiiksek 6 45,3333 | 2,87518
Bos ZamanDiisiik 73 |145,3425| 21,20680
Tutum  Olgegi 2 ,145 ,865
Toplam Orta 342 |146,0322| 16,99393
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Yiiksek 6 142,6667| 8,82421
Saghkh Yasam
Bicimi
IDavramislar
Olcegi
Diisiik 73 22,0548 | 6,23585
gag“k _ orta 345 [21,6116| 457875 377 686
orumlulugu
Yiiksek 6 20,6667 | 3,14113
Diisiik 73 |15,4384| 5,35150
Fiziksel Aktivitey 345 |16,55420| 472427 2714 067
Yiiksek 6 19,3333 | 2,73252
Diisiik 73 |21,2877| 5,40699
Beslenme Orta 345 |21,2841| 4,12528 295 745
Yiiksek 6 |22,6667| 4,50185
Diisiik 73 |25,6027| 5,24071
012
Manevi Gelisim Orta 345 27,2058 | 4,03487 4,481 951
>
Yiiksek 6 |28,0000| 1,78885
Diisiik 73 |25,0000| 4,69042
. ,038
slerarast— orta 345 |26,2986| 3,88507 3,301
iskiler 2>1
Yiiksek 6 27,0000 2,36643
Diisiik 73 18,5342 | 3,65940
,002
Stres Yonetimi [Orta 345 (20,4348 | 4,29602 6,272 21
>
Yiiksek 6 |20,3333| ,51640
5 Diisiik 73 |127,9178| 24,88683
Saghklh Yasam
]B)"‘?“‘" Orta 345 [133,3768| 17,46367 2,780 ,063
avramslar
Olcegi Toplam |
Yiiksek 6 |138,0000| 8,80909
Calisanlar icin|
'Yasam Kalitesi
Olcegi
Mesleki Tatmin [Diisiik 72 |37,4167| 9,96861 2,769 ,064
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Orta 344 |39,1483| 7,60034
Yiiksek 6 |44,3333| 4,50185
Diisiik 73 (22,3014 | 6,78987 012
Tiikenmislik  [Orta 345 |21,4957| 6,79651 4,504 1>3
Yiiksek 6 |13,6667| 595539 2>3
Diisiik 73 (19,9589 | 10,16043 003
Empati Orta 345 |20,7217| 9,89733 6,027 1>3
'Yorgunlugu
Yiiksek 6 | 66667 | 524087 2>3
Diisiik 72 (79,5972 | 16,98521
. 038
Calisanlar icin
Yasam KalitesiOrta 344 (81,3169 | 16,26372 3,299 1>3
Olcegi Toplam 953
Yiiksek 6 64,6667 9,13601
Okupasyonel
Denge Olcegi
Diisiik 73 [33,0822| 9,03043 002
Okupasyonel .
Denge  OlgegiOrta 345 |34,9681| 8,30499 6,298 3>1
Toplam 352
Yiiksek 6 453333 5,95539

Tablo 4.8. ‘de bos zaman tutum, saglikli yasam bicimi davranislari, ¢alisanlar i¢in
yasam kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri gelir durumu algis1 degiskenine gore ANOVA

testi ile analiz edilmistir.

Gelir durumu algisina gore yapilan analizde, bos zaman tutumlarinda anlamli fark
bulunmamustir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglart agisindan, gelir algisina gore manevi
gelisim, kisilerarast iligkiler ve stres yonetimi alt boyutlarinda anlamli farklar goriilmiistiir.
Diisiik gelir algili grupta manevi gelisim anlamli olarak diistik, orta gelir algili grupta ise
kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimi daha yiiksektir. Calisanlar i¢in yasam kalitesinde, orta
gelir algili calisanlarin tilkenmislik ve empati yorgunlugu daha diisiik, yasam kalitesi anlamli

fark ortaya koyarak yiiksek bulunmustur. Okupasyonel denge agisindan, yiiksek gelir algili

katilimeilarin okupasyonel denge puanlari anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmustir.
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4.9. KATILIMCILARIN BOS ZAMAN TUTUM, SAGLIKLI YASAM BiCimi
DAVRANISLARI, CALISANLAR ICIN YASAM KALITESI VE OKUPASYONEL DENGE
DUZEYLERININ BOS ZAMANLARI DEGERLENDIRMEDE GUCLUK YASAMA
DURUMUNA GORE KARSILASTIRMASI

Tablo 4.9. Katilimcilarin Bos Zaman Tutum, Saglikli Yasam Bicimi Davranislari, Calisanlar Icin Yasam
Kalitesi ve Okupasyonel Denge Diizeylerinin Bog Zamanlar1 Degerlendirmede Giigliik Yasama Durumuna Gore

Karsilagtirmasi

Bos Zamanlari . .
Degerlendirmede], N gl;_g?ae:r:z S;Zni,?;t sd F p
Giicliikk Yasama P
Saghkh Yasam
Bicimi
Davramslar
Olcegi
Hicbir Zaman 118 (22,1949 | 4,77397
ey BAZEN 243 |21,3663| 4,72133 2 1,217 297
orumlulugu
Herzaman 63 21,8889 | 5,62285
Hicbir Zaman 118 |[17,1525| 6,02222
Fiziksel
Aktivite Bazen 243 16,2428 | 4,15141 2 2,570 ,078
Herzaman 63 |15,5397| 4,70012
Hicbir Zaman 118 (22,1102 | 4,10292
Beslenme Bazen 243 |21,0535| 4,25349 2 2,920 ,055
Herzaman 63 20,7619 | 5,10128
Hicbir Zaman 118 28,5254 | 4,08188 000
Manevi Gelisimg ;o 243 |26,5556| 3,86764 2 13,594 12
1>3
Herzaman 63 25,4603 | 5,26040
Hicbir Zaman 118 26,9831 | 4,04881 ,001
. o 1 2
Kisilerarast 5761, 243 [26,0123| 3,61183 2 6,933 g
Hiskiler ! 1>3
Herzaman 63 24,6825| 5,10479 2>3
Hicbir Zaman 118 20,7288 | 4,10058 004
Stres Yonetimi |Bazen 243 |20,2016| 4,30026 2 5,634 1>3
2>3
Herzaman 63 18,5714 | 3,79607
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Hicbir Zaman 118 |137,6949| 19,82078
Saghikhi Yasam| ,000
Bicimi Bazen 243 |131,4321| 16,45274 2 7,811 1>2
IDavranmislar:
Olcegi Toplam 1>3
Herzaman 63 |126,9048| 23,74849
Calisanlar icin
'Yasam Kalitesi
Olcegi
Hicbir Zaman 118 |39,6864| 8,40909 008
Mesleki Tatming,en 242 39,3017 7,69140 2 4,923 153
2>3
Herzaman 62 36,0161 | 8,26704
Hicbir Zaman 118 |[19,3729| 6,77955 ,000
3>1
Tiikenmislik  |Bazen 243 21,8807 | 6,54405 2 11,427
2>1
Herzaman 63 24,1746 | 7,00355 3>2
Hicbir Zaman 118 |[19,3729| 10,73519
Empati _ |Bazen 243 20,2963 | 9,85277 2 2,259 106
orgunlugu
Herzaman 63 22,6667 | 9,00000
Hic¢bir Zaman 118 |78,4322| 17,88160
Calisanlar icin
'Yasam KalitesiBazen 242 81,4545 | 15,50585 2 1,826 ,162
Olcegi Toplam
Herzaman 62 82,6613 | 16,71844
Okupasyonel
Denge Olcegi
Hicbir Zaman 118 |[39,0932| 7,64153 ,000
Okupasyonel 1>2
Denge  OlcegiBazen 243 |33,8930| 8,16089 2 29,001
Toplam 1>3
Herzaman 63 30,1905| 8,03592 2>3

Tablo 4.9. ‘da bos zaman tutum, saglikli yasam bi¢imi davranislari, ¢aligsanlar i¢in
yasam kalitesi ve okupasyonel denge diizeyleri bos zamanlar1 degerlendirmede giicliik

yasama durumuna gére ANOVA testi ile analiz edilmistir.

Bos zamanlar1 degerlendirmede glicliik yasama durumuna goére bos zaman

tutumlarinda anlamli fark bulunmamistir. Ancak, manevi gelisim, kisilerarasi iligkiler ve stres

62



yonetimi bakimindan bos zamanlar1 degerlendirmede giicliik yasamayanlarin puanlari anlamli
derecede daha yiiksektir. Giigliik arttikga saglikli yasam davraniglart azalmaktadir. Mesleki
tatmin agisindan, bos zamanlar1 degerlendirmede gii¢liik yagsamayanlar daha diisiik tatmine
sahipken, her zaman giiclik yasayanlar anlamli diizeyde daha yiiksek tiikenmislik
yasamaktadir. Okupasyonel denge puanlari, bos zamanlart degerlendirmede giicliik

yasamayanlarda daha yiiksektir.

4.10. REKREASYONEL AKTIVITE, SAGLIKLI YASAM DAVRANISLARI, iS YASAM
KALITESi VE OKUPASYONEL DENGEYE ARASINDAKI ILiSKi

Tablo 4.10. Rekreasyonel Aktivite, Saglikli Yasam Davranslari, Is Yasam Kalitesi ve Okupasyonel Denge
Arasindaki Tliski

.g

£

e

- E
E )ED : '5 )ED % 8‘3
=] = 5 E 5 = b S
5 24 % E1E| 8|8 | £ E |l =] 2
i £ g 2| = | E|ls5z|§ < | 2| B
— a g} wn - = . =
28| 5 |<|o|8| 82|22l %] 25| 8
— = £ 9 - g | = = © |l 22| < g = = 2
2 = S 2 3 c 2 5 ol = = = & o
2 - —_ X < = = @ = —_ () o @ 2
2| 2| g | S|3|&| Z2|5 |z 8| B E | = | =2
3 =) - ) T | o = E 7 |lmal| 2 = = &) O
ri,795| ,713 |,926 | ,207 |,048 |,054 |,153 | ,194 |,173| ,193 |,305| -,152 | -,059 |,048 | ,196

Duyussal
p| ,000 | ,000 |,000| ,000 |,322],264|,002| ,000 |,000| ,000 |,000| ,002 | ,222 |,322| ,000
r ,516 |,859 | ,140 |-,012|-,035|,085| ,122 |,150| ,103 |,310| -,127 | -,069 | ,058 | ,010
Bilissel
p ,000 |,000 | ,004 |,807|,473|,080| ,012 |,002| ,034 |,000| ,009 | ,158 |,233| ,835
r ,850 | ,279 |,176|,090 | ,164 | ,170 |,158 | ,246 |,249| -,070 | ,046 |,119| ,138
Davramssal

p ,000 | ,000 |,000|,064|,001| ,000 |,001| ,000 |,000| ,149 | ,346 |,015| ,004

r 244 | 098 | ,049 | ,147 | ,171 |,167 | ,206 |,338| -,123 | ,017 |,124| ,069
Bos Zaman

Tutum 000 | 043,320,002 | ,000 | 001 | 000 |,000| 011 | 733 | 011| 157
) 396 | 428 | 373 | 432 | 358 | 713 | 154 | -016 | 237 | 211| 162
Saghk
lulug
Sorumlulugy 000 | ,000 | ,000 | ,000 |,000| ,000 |,002| ,742 | ,000 |,000]| ,001
. 426|325 | 341 | 403 | 691 |,196| -163 | 070 | 070 | 323
Fiziksel
Aktivite 000 | 000 | ,000 |,000| ,000 | ,000| 001 | 153 |,153| ,000
r 356 | 320 | 316 | 668 | 121 | -169 | 027 |,006| ,179
Beslenme
D 000 | ,000 |,000] ,000 |,013| 000 | 573 |,902| 000
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. ,639 | ,504 | ,736 |,358 | -,392 | -,186 |-,101| ,356
Manevi

Gelisim

,000 |,000| ,000 |,000| ,000 | ,000 |,038| ,000

.. r 532 | ,748 |,320| -,205 | ,046 |,099 | ,345
Kisilerarasi

lliskiler 000| 000 |,000| 000 | 345 | 043| 000
r 718 | 233 -377 | -,169 |-149| 490

Stres

Yonetimi 000 |,000| ,000 | ,000 |,002| 000

Saghkh |r 318 -,301 | 016 |,039| 428

Yasam

Bicimi

DavramslariP ,000 | ,000 | ,750 |,430| ,000

-374 | ,099 |,395| ,177

Mesleki
Tatmin ,000 | ,043 |,000 | ,000
; ,600 |,601 | -,495
Tiikenmislik
D ,000 |,000 | ,000
_ 910 | -,276
Empati
Y lug
orgunlugu ,000 | ,000
Calisanlar |r 293
icin Yasam
Kalitesi |p ,000

Tablo 4. 10. ‘da katilimcilarda bos zaman tutumu, saglikli yasam bi¢imi davranislari,
haftalik calisma siiresi ve gelir durumu algis1 degiskenlerinin okupasyonel denge ile arasinda
pozitif yonlii korelasyon oldugu ve bu dengeyi artirdigi goriilmektedir. Buna karsilik,
calisanlar i¢in yasam kalitesi, mesleki kidem, giinlik c¢alisma siiresi ve bos zamani
degerlendirmede gii¢liik yasama durumu ile okupasyonel denge arasinda negatif yonlii

korelasyon oldugu belirlenmistir.
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4.11. REKREASYONEL AKTIiVITE, SAGLIKLI YASAM DAVRANISLARI VE iS YASAM
KALITESININ OKUPASYONEL DENGEYE ETKIiSi

Tablo 4.11. Rekreasyonel Aktivite, Saglikli Yasam Davranislar1 ve Is Yasam Kalitesinin Okupasyonel Dengeye
Etkisi

Model

B Standart Hata| Standart p t p Degerleri
Sabit 13,764 6,765 2,035 ,043
Bos Zaman Tutumu ,076 ,028 ,136 2,743 ,007
Calisanlar I¢in Yasam 248 031 395 8065 | ,000 | R=,658
Kalitesi
Saghkh Yasam Bicimi 170 026 313 6476 | 000 | Re= 414
IDavranislar:
Yas 2,152 1,310 ,191 1,643 ,101 F=22,277
Mesleki Kidem -3,390 1,484 -,258 -2,284 ,023 P=,000
Haftahk Calisma Siiresi 1,471 675 , 119 2,180 ,030
Gelir Durumu Algisi 1,817 ,646 ,139 2,815 ,005
Bos Zamanini
Degerlendirmede Giicliik -4,243 ,841 -,251 -5,044 ,000
'Yasama Durumu

Bagimli Degisken: Okupasyonel Denge )
Bagimsiz Degiskenler: Bos Zamaninizi Degerlendirmekte Giiglik Yasama Durumu, Haftalik Caligma Siiresi, Calisanlar I¢in
Yasam Kalitesi, Saglikli Yasam Bi¢imi Davraniglari, Gelir Durumu Algisi, Bos Zaman Tutumu, Mesleki Kidem, Yag

Tablo 4.11.’de Katilimcilarin rekreasyonel aktivite, saglikli yasam davranislart ve is
yasam kalitesinin okupasyonel dengeye etkisi regresyon analizi ile test edilmistir. Yapilan
regresyon analizinde, okupasyonel dengeyi etkileyen faktorlerin %41'lik bir agiklama giiciline
sahip oldugu belirlenmistir. Bos zaman tutumu, saglikli yasam bi¢imi davranislari, haftalik
caligma siiresi ve gelir durumu algis1 okupasyonel dengeyi pozitif yonde etkilerken, ¢alisanlar
icin yasam kalitesi, mesleki kidem, giinliik calisma siiresi ve bos zamani1 degerlendirmede
giiclik yasama faktorleri negatif yonde etkilemistir. Yas degiskeninin okupasyonel denge

tizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir. Detaylar i¢in tablo 4.11.’e bakilabilir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada calisan bireylerde demografik degiskenlerin, rekreasyonel aktivite,
saglikli yasam davraniglar1 ve is yasam kalitesinin okupasyonel denge iizerine etkisi ve
arasindaki  iligkisi  incelenmistir.  Katilimcilarin =~ demografik  degiskenlerine  gore
inceledigimiz okupasyonel denge skorlarinin yiiksek gelir algisina sahip ve bos zamanlari
degerlendirmede daha yetkin olanlarda daha iyi oldugu, diger degiskenlerin bir etkisi
olmadig1 tespit edildi. Ek olarak bos zaman tutumlari alt parametrelerinden duyussal ve
davranigsal parametleri, mesleki  tatminve  saghkli  yasam  davranislarindaki
artisin okupasyonel dengeyi pozitif yonde etkiledigi, tikenmislik, empati yorgunlugu ve
calisanlarin diisiik yasam Kkalitesinin ise okupasyonel dengeyi negatif yonde etkiledigi tespit
edildi.

Bos zaman tutumlarinda kadinlar duyussal, bilissel ve davranigsal boyutlarinda
erkeklere kiyasla anlamli derecede yiiksek puanlar almistir. Bu durum, kadinlarin bog zaman
etkinliklerine daha fazla duygusal ve bilissel anlam yiiklediklerini ve bu etkinlikleri yasam
kalitesini artirict bir ara¢ olarak gordiiklerini isaret etmektedir. Kadinlarin bu alanlardaki
yuksek puanlari, toplumsal cinsiyet rollerinin etkisiyle bos zamanlarini daha yapisal ve
anlamli bir sekilde degerlendirmeye yoneldiklerini diisiindiirebilir. Erkeklerin daha diisiik
puanlart ise, bu etkinliklerin erkekler arasinda farkli bir perspektifle ele alindigini veya
toplumsal beklentilerin bu etkinliklere duyulan ilgiyi siirladigini diisiindiirebilir. Calisanlar
i¢cin yasam kalitesi 6l¢eginde, tiikenmislik boyutunda erkeklerin kadinlardan anlamli derecede
yiiksek puan almasi dikkat ¢ekicidir. Erkeklerin i ytlikii ve sorumluluklarinin, toplumsal roller
geregi daha fazla baski yarattig1 ve stresle bag etme konusunda zorlandiklar1 anlagilmaktadir.
Kadilarin tiikenmislik puanlarinin nispeten daha diisiik olmasi, stresle bas etme stratejilerinin
daha etkili oldugunu veya is yasaminda destek sistemlerinden daha fazla yararlandiklarini
diistindiirebilir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglarinda, kadinlar saglik sorumlulugu, beslenme
ve manevi gelisim gibi alanlarda erkeklere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek puanlar
almistir. Bu sonug, kadinlarin saglikli yasam ve kisisel gelisime daha fazla 6nem verdigini ve

bu alanlarda proaktif davrandiklarin1 gostermektedir. Kadinlarin bu alanlarda yiiksek puanlar
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almasi, saglik ve kisisel bakim konularinda toplumsal beklentilerin etkisiyle daha fazla
sorumluluk iistlendiklerini ve bunu igsellestirdiklerini diisiindiirebilir. Ote yandan, erkekler
fiziksel aktivite alaninda kadinlardan daha yiiksek puan almistir, bu da fiziksel aktivitelerin
erkekler arasinda daha yaygin bir bos zaman degerlendirme bi¢imi oldugunu veya fiziksel
aktivitelere katilmin erkekler i¢in daha motive edici bir unsur oldugunu gosterebilir.
Okupasyonel denge Olceginde ise, cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamasi, is-
yasam dengesi konusunda her iki cinsiyetin de benzer zorluklar yasadigini ve modern is
yasaminin her iki cinsiyet iizerinde de esit baski yarattigini1 diisiindiirebilir. Bu bulgular,
cinsiyetin bos zaman tutumlari, saglikli yasam davraniglar1 ve tiikenmislik diizeyleri iizerinde
anlamli etkilerinin oldugunu, ancak is-yasam dengesi acisindan cinsiyet farkinin belirgin
olmadigint ortaya koymaktadir. Toplumsal cinsiyet rollerinin ve beklentilerin ¢alisanlarin
saglik, bos zaman ve is yasam kalitesi ile ilgili algilarin1 ve davranmislarimi sekillendirdigi
goriilmektedir Bunun sebebi cinsiyet farklilasmasimnin bos zaman tutumlarindaki etkisi,
toplumda cinsiyet rolleri, psikolojik egilimler ve sosyo-kiiltiirel etkenlerle agiklanabilir.
Kadinlar daha fazla duygusal, biligsel siireclere ve sosyal iligkilere 6nem verirken, erkekler
daha fazla fiziksel aktiviteler veya bireysel basari ve rekabet odakli aktiviteler ile mesgul
olmalaridir. Literatiirde sonuclarimiza benzer sonuglar gosteren calismalar mevcuttur.
Karunaanithy ve Karunanithy bos zaman tutum diizeylerinde cinsiyet degiskeninin g6z ardi
edilemeyecegini belirtmektedir. Benzer sekilde cinsiyete gore farkliliklari inceleyen birgok
calismada kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gore daha yiliksek bos zaman tutumlari
diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Diger taraftan, calisanlarin yasam kalitesindeki diiss,
mevcut calismanizin o6zelligiyle paralellik gostermektedir. Literatiirdeki c¢alismalarin bir
cogunda calisanlarin yasam kalitesine ait calismalarda cinsiyet degiskenine gore mesleki
tatmin, tiikkenmislik ve empati yorgunlugu diizeyleri cinsiyete gore anlamli bir sekilde
farklilasmamaktadir. (Kul, 2021; Mutlu & Yilmaz, 2021; Baskale ve ark., 2016). Bu sonug
calismamizdaki sonug ile aynidir. Cinsiyet degiskenine gore mesleki tatmin, tiikenmislik ve
empati yorgunlugu diizeylerinde anlaml bir farklilagsma olmamasi, i yasamindaki esit sartlar,
is stresi ve bireysel faktorlerle agiklanabilir. Giinlimiizde calisma kosullar1 ve beklentiler,
kadin ve erkek calisanlar arasindaki farklar1 azaltmis olabilir ve bu da yasam kalitesi
iizerindeki cinsiyet farkini ortadan kaldirabilir. Ote yandan arastrmamizda calisanlarin
saglikli yasam davraniglarinin, saglik sorumlulugu, beslenme, manevi gelisim, kisilerarasi
iligkiler ve stres yonetimi algilarinin ortalamasina gore kadin c¢alisanlarin erkek calisanlara

oranla daha yliksek oldugu goriiliitken, fiziksel aktivite algilarinin ortalamasina gore erkek
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calisanlarin kadin ¢aligsanlara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum, kadinlarin
saglikli yasam tarzlarina daha fazla 6nem vermekte ve bu alanlarda daha iyi durumda
olduklarimi gostermektedir. Kadinlarin, bu davranislarinda yiiksek skorlar almalari, saglikli
yasamin sosyal rolleri ve sorumluluklarinin onlara daha fazla yiiklenmis olmalar1 iliskili
olabilir. Arastirmalara gore erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek
olmasiin sebebi spor aktivitelerine daha fazla vakit ayirmalar1 ve katilma oranlarinin kadin
katilimcilardan daha yiliksek olmasi sebebidir. Calisma bulgularini destekleyen Bozhiiyiik
(2010) saglik bilimleri 6grencilerinin saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin degerlendirdigi
calismada fiziksel aktivite diizeylerinde erkek Ogrencilerin kadin 6grencilerden daha yiiksek
puana sahip oldugu goriilmiis ve bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Saglikli
yasam bicimi davranis diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore farklilagsma oldugunu gosteren
baska arastirmalarda mevcuttur (Unalan ve ark 2009, Tambag 2011, Yetgin ve Agopyan
2017). Bir diger yandan da okupasyonel denge diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
farklilagsmadig1 goriilmektedir. Bu sonugla oOrtiisen farkli ¢alismalar mevcuttur. Literatiirde
okupasyonel denge ile cinsiyet arasindaki iliskiyi inceleyen cesitli caligmalar bulunmaktadir.
Yu (2018), Wagman (2012) ve Hakansson (2017) tarafindan yapilan c¢alismalarda
okupasyonel denge diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadigini
belirtmektedir. Sebep olarak cinsiyet esitligi politikalari, benzer is ylikii ve sorumluluklar ve
toplumsal degisimler gibi faktorlerin etkisi, is diinyasinda cinsiyet farklarini azaltmaya
yonelik ¢alismalar, tiim c¢alisanlar icin benzer okupasyonel denge algilar1 olusturmak
gosterilebilir. Dolayisiyla, ¢agdas okupasyonel dengeyi saglamak i¢in her iki cinsiyete de
benzer stratejilerin kullanilmasi, cinsiyetler arasinda okupasyonel denge algilarinda anlaml

bir farkliligin ortaya ¢ikmamasina neden olabilir.

Bos zaman tutumlarmin, duyussal, bilissel ve davranigsal algilarinin ortalamasinin 40
yas alti ve 41 yas ve lzeri grup arasinda yas degiskenine gore anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Bu, her iki yas grubunun da bos zaman aktivitelerine duygusal bir deger
atfettigini ve bu aktiviteleri duygusal tatmin saglamak icin kullandigin1 géstermektedir. Geng
bireyler, bos zaman aktiviteleri araciligiyla eglenme, rahatlama ve kendini ifade etme firsati
bulurken, daha yaslh bireyler bu aktiviteleri stres atma ve dinlenme araci olarak kullanabilir.
Bu, her iki yas grubunun da bos zaman etkinliklerini duygusal bir denge araci olarak
gordiigiinii gostermektedir. Ayn1 zamanda bos zaman aktivitelerini zihinsel olarak besleyici
ve uyaric1 bulduklart sdylenebilir. Geng bireyler, yeni beceriler 6grenme ve kendini gelistirme

firsat1 sunan etkinlikleri tercih ederken; yasli bireyler, bilgi ve deneyimlerini gelistirme
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amaciyla benzer aktivitelerden faydalanabilir. Bu, her iki grubun da bos zaman etkinliklerinde
biligsel gelisime onem verdigini ortaya ve aktif bir sekilde katilim gosterdikleri ve davranigsal
olarak benzer tepkiler verdiklerini gdstermektedir. Geng bireyler, daha enerjik ve aktif
olduklar1 i¢cin bog zamanlarin1 daha dinamik etkinliklerle gecirebilirken, yasl bireyler ise daha
sakin aktiviteleri tercih etse bile bu aktiviteleri diizenli ve aktif bir sekilde yapmaya devam
edebilirler. Mesleki tatmin agisindan, geng ¢alisanlar kariyerlerinin baginda olmanin getirdigi
motivasyon ve heyecanla daha yiiksek bir tatmin seviyesine sahip olabilirken, yas ilerledikce
bu tatmin seviyeleri daha dengeli hale gelmektedir. Ancak genel olarak iki grup arasinda
anlaml bir fark bulunmamistir. Tiikkenmislik ve empati yorgunlugu boyutlarinda da anlamli
bir fark gézlenmemektedir; bu da her iki yas grubunun is yerinde benzer stres faktorleriyle
karsilastigini ve bu durumlarla basa ¢ikma konusunda benzer stratejiler gelistirdigini
gostermektedir. Saglik sorumlulugu boyutunda, 40 yas alt1 grup, 41 yas ve lizeri gruba gore
daha yiiksek puan almistir. Geng bireyler, sagliklarin1 koruma ve gelistirme konusunda daha
bilingli davranmakta ve uzun vadede saglikli aliskanliklar edinmeyi amaglamaktadir. Bu
farkindalik, onlarin sagliklarimi siirdiirmek i¢in daha fazla ¢aba gdstermelerini ve saglikli
yasam aliskanliklarin1 Onemsemelerini saglamaktadir. Fiziksel aktivite boyutunda, yas
gruplart arasinda anlamli bir fark olmamakla birlikte her iki grup da fiziksel aktiviteyi
yasamlarinin bir parcasi haline getirmektedir. Geng bireyler daha enerjik bir yasam tarzi
benimserken; yasli bireyler, sagliklarin1 koruma amaciyla fiziksel aktiviteleri stirdiirmektedir.
Beslenme boyutunda da her iki yas grubu benzer puanlar almig, bu da her iki grubun dengeli
ve saglikli beslenme aliskanliklarim1 Onemsediklerini gdstermektedir. Manevi gelisim,
kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimi boyutlarinda da anlamli bir fark gézlenmemektedir. Bu
durum, her iki yas grubunun da ruhsal ve manevi gelisimlerini destekleyen etkinliklere benzer
diizeyde katildigint ve stres yoOnetimi konusunda benzer stratejiler gelistirdigini
gostermektedir. Okupasyonel denge Olceginde yas gruplart arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Bu, is-yasam dengesinin her iki yas grubu icin de benzer zorluklar
icerdigini ve her iki grubun da bu dengeyi saglamak konusunda benzer stratejiler gelistirdigini
gostermektedir. Bu bulgular, yasa gore farkliliklarin ve benzerliklerin is, saglik ve bos zaman
tutumlari tizerindeki etkilerini gostermektedir. Geng bireyler enerjik, saglikli yasam odakli ve
sosyal etkilesimlere acikken; yaslh bireyler daha dengeli, deneyimlerini kullanarak ig-yasam
dengesi saglamaya yonelik bir yaklasim benimsemektedirler. Bu nedenle, her iki yas
grubunun da ihtiyaglarina yonelik program ve politikalarin gelistirilmesi, her iki grubun

yasam kalitesini ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarint destekleyecek sekilde
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diizenlenmelidir. Literatiirdeki arastirmalarda yas degiskenine gore ¢alismalarin bir¢gogunda
calisanlarin bos zaman tutumlarina ait duyussal, biligsel ve davranigsal diizeyleri yasa gore
anlamli bir sekilde farklilasmamaktadir (Oztiirk ve ark.;2019, Kaya ve ark.;2015). Bu
caligmalarda yetigkinlerin bos zaman etkinliklerine yonelik tutumlarini, bireylerin yasi ile bos
zaman etkinliklerine yonelik tutumlar1 arasinda iligki olmadigini belirtmektedir. Bu sonuglar
calismamizin sonuglartyla paralellik gostermektedir. Yasa gore anlamli bir farklilagma
olmamasinin sebebi, calisanlarin is ve yasam kosullarinin, teknolojik gelismelerin ve kisisel
stirekliligin bir sonucu olabilir. Geng yasta edinilen hobiler ileri yaslarda da devam edebildigi
gibi calisma ortamindaki calisanlar genellikle yaslarina bakilmaksizin benzer is kosullarina
maruz kalirlar. Calisanlarin biiyiik kismi benzer diizeyde is yiikiiyle, is stresiyle ve is-yasam
dengesiyle karsi karstyadir. Calisanlar genellikle yaslarina gore degil, ¢alisma saatlerine ve
isin niteligine gore bos zamanlarimi degerlendirirler. Ayrica ¢alisanlar i¢in yasam kalitesi
diizeyleri yas degiskenine anlamli bir fark bulunmadigi goriilmektedir. Bu durum is yerindeki
ortak deneyimler, is kosullarindaki esitlik, meslek ve sektor farklarinin baskin olmamasi gibi
nedenlerden kaynaklaniyor olabilir. Diger bir yandan saglikli yasam bicimi davranis
diizeylerinin yas degiskenine gore anlamli bir farklilasma icermedigi goriilmektedir. Saglikli
yasam bi¢imi davramig diizeylerinin yasa gore anlamli bir farklihik gostermemesi, yas
grubundan bagimsiz olarak saglikli yasam aligkanliklarinin yayginlagsmas: ve benzer
davraniglarin benimsenmesi ile iligkili olabilir. Ayrica, saglik egitim programlari, sosyal
destekler ve bireysel saglik yatirimlar1 gibi faktorler de yas gruplari arasindaki farkliliklar:
azaltabilir. Saglikli yasam bi¢imi davranis diizeylerine gore yas degiskeninin anlamli bir
sekilde farklilasmadigini gdsteren ¢alismalar mevcuttur. Literatiirde Oztiirk ve ark (2017)’nin
tiniversite Ogrencileri iizerinde gergeklestirmis oldugu arastirmada saglikli yasam bigimi
diizeylerinin yas gruplarina goére anlaml bir fark olusturmadigi goriilmektedir. Buna benzer
olarak Unalan ve ark (2009)’nin da yas degiskenine gére anlamli bir farklilasma bulmadig
goriiliirken; Aksoy ve Ucar (2014)’1n saglik 6grencileri iizerinde yapmis oldugu ¢alismada
yasin artmasti ile puan meydanlarinda artma oldugu goriilmekte fakat gruplar arasinda anlamli
bir fark olusmamaktadir. Bu sonuglar aragtirmamizdaki sonugclar ile paralellik gostermektedir.
aragtirmamizda okupasyonel denge diizeylerinin de yas degiskenine goére anlamli bir
farklilasma icermedigi goriilmektedir. Literatiirde okupasyonel denge ile yas arasindaki
iliskinin incelendigi ¢alismalarda; Dogan (2021), Hakansson ve ark. (2018), Wagman ve ark.
(2012) yaptiklar ¢aligmalarda okupasyonel denge ile yas gruplar1 arasinda anlaml iligki

olmadigini belirtmislerdir. Arastirmamizda da literatiirde bulunan sonuglar ile uyumlu sekilde
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yas gruplart ile okupasyonel denge arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Okupasyonel
dengenin yas gruplarina gore degisiklik goOstermemesinin sebebi olarak farkli yas
gruplarindaki ¢alisanlarin benzer is-yasam dengesi stratejileri ve firsatlar1 kullanarak denge

diizeylerinin benzer seviyelerde olmasi sdylenebilir.

Benzer sekilde, medeni durum degiskeninin calisanlarin bos zaman tutumlarinin,
duyusgsal ve davranigsal algilarimin bekar caligsanlarin evli ¢alisanlara oranla daha yiiksek
oldugu goriilmektedir.; Bekar bireylerin bos zaman aktivitelerine daha fazla duygusal, biligsel
ve davranigsal yatinm yaptiklar1 ve bu etkinliklerden daha fazla tatmin sagladiklari
sOylenebilir. Bu durum, bekar bireylerin is dis1 alanlarda kendilerine daha fazla zaman
ayirmalar1 ve bu zamani kendi ihtiyaglar1 dogrultusunda daha 6zgiirce degerlendirebilmeleri
ile agiklanabilir. Evli bireyler ise, aile ve diger sorumluluklar nedeniyle bos zamanlarin1 daha
sinirl sekilde degerlendirebilir ve bu durum, onlarin bos zaman aktivitelerinden aldig1 tatmin
diizeylerini etkileyebilir. Saglikli yasam bicimi davranislarinda, saglik sorumlulugu ve
beslenme boyutlarinda evli bireyler bekar bireylerden daha yiiksek puan almistir. Evli
bireylerin saglik sorumlulugu boyutunda ve beslenme boyutunda anlamli diizeyde yiiksek
puan almasi, onlarin saglikli yasam konusunda daha bilingli ve diizenli bir tutum
sergilediklerini gostermektedir. Bu durum, evli bireylerin aile sorumluluklarinin yani sira
kendi sagliklarina ve ailelerinin sagligina 6nem vermeleriyle agiklanabilir. Bekar bireyler ise
bu alanlarda daha diisiik puanlar almislardir, bu da onlarin daha 6zgiir yasam tarzlarina ve
saglik davranislarinda evli bireyler kadar diizenli olmamalarina isaret edebilir. Fiziksel
aktivite boyutunda ise anlamli bir fark bulunmamaktadir, bu da hem bekar hem de evli
bireylerin fiziksel aktiviteleri benzer bir sekilde yasamlarinin bir pargasi haline getirdiklerini
gostermektedir. Her iki grubun da fiziksel aktivitelere katilim gostererek saglikli yasamlarini
sirdirmeye calistiklar1 anlagilmaktadir. Mesleki tatmin agisindan anlamli bir fark
bulunmamakla birlikte, tilkenmislik diizeyinde bekar bireyler evli bireylerden daha yiiksek
puan almistir. Bekar bireylerin tilkenmisglik diizeylerinin daha yiiksek olmasi, onlarin is dist
sorumluluklarinin daha az olmasina ragmen is stresine karst daha duyarli olduklarini veya
destek mekanizmalarina daha az erisim sagladiklarinmi diislindiirebilir. Evli bireyler ise, aile
destegi ve is yasam dengesini saglama konusundaki deneyimleri ile tiikenmisligi daha iyi
yonetiyor olabilirler. Genel olarak, bekar bireylerin bos zaman tutumlar1 ve is yasamindaki
tikenmislik diizeylerinde evlilere gore daha yiiksek puanlar almasi, onlarin daha bireysel ve
Ozglir yasam tarzlari ile is stresini farkli sekillerde deneyimlemelerinden kaynaklanabilir. Evli

bireyler ise saglikli yasam aliskanliklarini siirdiiriilebilir hale getirme ve aile destegini
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kullanma konusunda daha basarili goriinebilirler. Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginden;
Donmez (2019) tarafindan gerceklestirilen arastirmada ¢alisanlarina yapilan c¢alismada
medeni durum degiskeninin bos zaman tutum alt boyutlari iizerinde sadece biligsel tutum alt
boyutunda evli katilimcilar lehine anlamli farklilik oldugunu belirtmistir. Bu sonug¢ bizim
calismamizin tam tersi bir sonugtur. Yildirim (2023) tarafindan gerceklestirilen ¢aligmada
medeni durum degiskeninin bos zaman tutum alt boyutlari lizerinde sadece davranigsal tutum
alt boyutunda evli ve bekar gruplar arasinda evli grup lehine, bekar ve diger gruplar arasinda
diger gruplar lehine anlamli bir farklilik goriilmektedir. Medeni durum degiskenine gore
calisanlarin bos zaman tutumlarina ait duyussal, biligsel ve davranigsal diizeylerinde anlamli
bir farklilagma olmasi olas1 bir durumdur. Buna sebep olarak evli veya bekar olmak; kisinin
sorumluluklarini, zaman kullanimini ve sosyal ¢evresini dogrudan etkileyen bir etkendir. Evli
bireyler ev ve aile sorumluluklar1 nedeniyle bos zamanlarini daha kisitli ve planl bir sekilde
kullanabilirler. Bu durum, onlarin bos zaman aktivitelerine duygusal ve biligsel yaklagimin
etkileyebilir. Bekar bireylerin sorumluluklari1 genellikle daha azdir ve bos zamanlarin1 daha
esnek bir sekilde kullanabilirler. Bu farklilasmalar, medeni duruma bagli olarak bireylerin bos
zaman tutumlarina yonelik yaklasimlarinda cesitli degisikliklere yol acabilir. Buna ek olarak
medeni durum degiskenine gore g¢alisanlarin yagam kalitelerine ait tiikenmislik algilarinin
ortalamasma gore bekar c¢alisanlarin evli calisanlara oranla daha yiikksek oldugu
goriilmektedir. Bekar calisanlarin tiikenmislik diizeylerinin evli calisanlara oranla daha
yiiksek olmasinin altinda sosyal destek eksikligi, is-yasam dengesi, kariyer endiseleri ve
yalmzlik gibi gesitli faktorler yatiyor olabilir. Caliganlarin yasam kalitesi diizeylerini medeni
durum degiskenine gore incelemesi gerceklestiren bircok arastirma mevcuttur. Bunlarin bir
c¢ogunda medeni durum ile mesleki tatmin, tilkkenmislik, empati yorgunlugu diizeyleri arasinda
anlaml bir iliski olmadig1 goériilmektedir (Diizgiin, 2009; Bagkale ve ark., 2016; Kdse, 2019).
Mesleki tatmin ve empati yorgunlugu diizeylerine ait sonuglar calismamiz ile paralellik
gosterirken tiikenmislik diizeyi paralellik gostermemektedir. Bunlarin yami sira ¢alisanlarin
saglikli yasam bi¢imi davraniglarina ait saglik sorumlulugu ve beslenme algilarinin evli
calisanlarin bekar calisanlara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum evli
calisanlarin aile sorumlulugundan, kisisel ve aile sagligina yonelik yapilan yatirimlardan
kaynakladig1 soylenebilir. Evli ¢alisanlarin aile saglig1 ve saglik konforunu artirmak amaciyla

daha bilingli ve daha dikkatli olmasi1 beklenilen durumdur.

Ek olarak, mesleki kidem degiskenine gore 0-10 yil mesleki kideme sahip olan

katilimcilarda, mesleki kidemi daha yiiksek olanlara gére bos zaman tutumlarimin daha
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yiiksek oldugu belirlenmistir. 0-10 y1l kideme sahip bireyler, bos zaman tutumlarinin duyussal
ve davranigsal boyutlarinda diger kidem gruplarina goére daha yiliksek puanlar almistir. Bu,
mesleki deneyimi az olan bireylerin, bos zaman aktivitelerinden daha fazla tatmin ve keyif
aldiklarim1 ve bu aktiviteleri yasamlarinin O6nemli bir pargast olarak gordiiklerini
gostermektedir. Bu gruptaki bireyler, gen¢ ve enerjik olmanin yani sira, is disindaki bos
zamanlarini etkin bir sekilde degerlendirme egilimindedirler. Bos zaman etkinliklerine daha
fazla duygusal ve davranigsal katilim gostererek, is stresini azaltmaya ve kendilerini
yenilemeye caligirlar. Bilissel boyutta ise 0-10 y1l kidemli grup, diger kidem gruplarina gére
daha yiiksek puan almistir. Geng galigsanlar, yeni bilgiler edinme ve kendilerini gelistirme
konusunda daha hevesli olabilirler. Bu bireyler, bos zaman etkinliklerini, zihinsel
kapasitelerini gelistirme ve yeniliklere adapte olma araci olarak kullanmaktadir. Bu durum,
kariyerlerinin basinda olan bireylerin 6grenme ve gelisim odakli bir tutuma sahip oldugunu ve
bilissel agidan kendilerini siirekli beslediklerini gostermektedir. 11-20 yil kideme sahip
bireyler, bos zaman aktivitelerinde duyussal ve davranigsal olarak orta diizeyde puan
almiglardir. Bu grup, kariyerlerinde belirli bir dengeyi saglamis ve is-yasam dengesini
korumaya c¢alisan bireylerden olusmaktadir. Mesleki sorumluluklarn arttikca bos zaman
aktivitelerine katilimin azalmasi ve ig yiikiiniin artmasi olasidir. Bu grup, kariyerlerinde
ilerlerken bos zamanlarini daha sinirli ve kontrollii bir sekilde degerlendirebilir. 21 yil ve
tizeri kideme sahip bireyler, bos zaman tutumlarinda diger gruplara gore daha diisiik puanlar
almistir. Bu bireyler, kariyerlerinde daha yerlesik ve olgun bir seviyeye ulastiklar1 i¢in bos
zaman etkinliklerine daha az ilgi gosterebilirler. Mesleki sorumluluklarin ve is yiikiiniin fazla
olmasi, bu bireylerin bos zamanlarini etkin bir sekilde degerlendirmelerini zorlastirabilir ve
bu durum onlarin duyussal ve davranigsal katilim diizeylerini diistirebilir. Saglikli yasam
bi¢cimi davraniglarinda, saglik sorumlulugu boyutunda kidemli gruplar arasinda anlamli bir
fark bulunmamaktadir. Ancak, beslenme boyutunda 0-10 yil kideme sahip bireylerin diger
gruplara gore daha yiiksek puan almasi, gen¢ calisanlarin saglikli beslenme aliskanliklarini
daha ciddiye aldiklarim1 ve bu konuda daha bilingli olduklarin1 gdstermektedir. Geng
calisanlar, uzun vadeli sagliklarin1 koruma ve gelistirme amaciyla beslenme aligkanliklarina
dikkat etmektedirler. Daha kidemli ¢alisanlar ise is yogunlugunun ve mesleki sorumluluklarin
etkisiyle bu aligkanliklarini siirdiirmekte zorlanabilir. Manevi gelisim boyutunda, 0-10 yil
kideme sahip bireyler en yiiksek puani almistir. Geng ¢alisanlar, manevi anlamda kendilerini
gelistirmek ve ruhsal tatmin saglamak i¢in bos zamanlarinda daha fazla firsat bulabilirler. Bu

da onlarin kisisel gelisimlerini destekleyen aktivitelere daha sik katilmalarina olanak tanir.
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Ancak, daha kidemli bireyler, mesleki yogunluk ve aile sorumluluklar1 nedeniyle bu tiir
etkinliklere daha az zaman ayirabilir. Stres yonetimi boyutunda, 0-10 yil kideme sahip
bireylerin diger gruplara gore daha yiiksek puan aldigi gézlemlenmistir. Bu durum, geng
calisanlarin stresle basa ¢ikma konusunda daha aktif stratejiler gelistirdigini ve bos
zamanlarin1 stres azaltict etkinliklerle degerlendirdigini gostermektedir. Daha kidemli
calisanlar, artan is yiikii ve sorumluluklar nedeniyle stresle basa ¢ikma konusunda daha
zorlanabilirler. Mesleki tatmin agisindan, 0-10 yi1l kideme sahip bireyler daha yiiksek puan
almistir. Geng calisanlar, kariyerlerinin baginda olmanin getirdigi heyecan ve motivasyonla
islerinden daha fazla tatmin duymaktadir. Kidem arttik¢a bu tatmin seviyeleri diisebilir, ¢iinkii
bireyler mesleki doyuma ulastik¢a beklentileri de artabilir ve bu da tatmin diizeylerini
etkileyebilir. Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde; Sen ve Sarikaya (2015) ¢aligmasinda 10
yil ve alt1 kideme sahip katilimcilarin serbest zaman etkinliklerini kullanma siklig1 kidem
arttikga azalma egilimindedir. Literatiirde, Kocaer (2018) tarafindan gergeklestirlen ¢aligmada
ise mesleki kidemi diisiik olan katilimcilarin daha ¢esitli ve esnek serbest zaman
etkinliklerine egilim gosterdikleri tespit edilmistir. Literatiirdeki sonuglar ile arastirmamizda
sonuclar uyum gostermektedir. Bu durum da, mesleki kidemin bos zaman tutumlar: iizerinde
belirleyici bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgu, uzun yillar boyunca bir iste
calismanin, kiginin serbest zamanini1 daha bilingli ve verimli bir sekilde degerlendirmesine
katk1 saglayabilecegini isaret edebilir. Ancak mesleki kidemi daha diisiik olan ve meslege
yeni baslamis bireylerde kendini gelistrme ve bos zamanlarmi ekili degerlendirme gibi
ozelliklerin gelistigi de sOylenebilir. Glinlimiizde yasam boyu egitim imkanlarinin artmig
olmasi, Ozellikle gen¢ bireylerde bos zamanlarin degerlendirilmesini kolaylastirabilecegini
diisiindiirmektedir.  Ayrica, ¢alismamiza katilan 0-10 yil mesleki kideme sahip 259
katilimeinm 146's1 ergoterapistlerden olusmaktadir. Ulkemizde yeni bir meslek grubu olan
ergoterapistlerin meslek kidemi ise en fazla 10 yildir. Bu durum ergoterapistlerin bir ¢ok
alanda 1yi performans sergilemesini desteklemistir. Buna gore, ergoterapistlerin mesleki
tatmin seviyeleri, sagladiklar1 hizmetlerin kalitesini dogrudan etkiler. Ergoterapistlerin yiiksek
mesleki tatmin ve diisik empati yorgunlugu seviyelerine sahip olmalari, is yerindeki
performanslarini artirir ve bu da hizmet verdikleri bireylerin yagam kalitesini iyilestirir . Ayni
zamanda, ergoterapistlerin is yiikii ve mesleki zorluklarla basa ¢ikma becerilerinin gelismis
olmasinin 6nemini vurgular. Bu baglamda, okupasyonel dengenin saglanmasi i¢in kendine
bakim, is, liretici ve serbest zaman aktivitelerine ayrilan zamanin dengeli olmasina yonelik

ergoterapistler tarafindan stratejilerin gelistirilmesi (Ersin,2024) onerilmektedir. Calisanlarin
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mesleki kidemine gore saglikli yasam bicimi diizeylerine ait saglik sorumlulugu, fiziksel
aktivite ve kisiler arasi iligkiler boyutlarinda anlamli farklilik meydana gelmedigi, buna
karsilik mesleki kidemi 11-20 yil olanlarda beslenme, mesleki kidemi 0-10 yil olanlarda
manevi gelisim, stres yonetimi ve genel olarak saglikli yasam bi¢imi davranis puanlarinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiirii inceledigimizde Sungur ve ark. (2019)
arastirmasindaki bulgulara gore, mesleki kidem ile saglikli yasam davranislart arasinda
anlaml bir iliski bulunmaktadir. Kidem arttik¢a bireylerin saglikli yasam davranislarina daha
fazla egilim gosterdikleri tespit edilmistir. Mesleki deneyim ve kidem arttikga, bireylerin
saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme gibi saglikli yasam bi¢imi davraniglarini daha
fazla benimsemeleri ve uygulamalari beklenebilir. Bu sonug, arastirmamizdaki mesleki
kidemin saglikli yasam davranislar1 {izerindeki etkisini kabul etmekle birlikte, etki diizeyleri

ve hangi davranislarin etkilendigi konusunda farkliliklar gostermektedir.

Ergoterapistler, bos zaman tutumlarinin duyussal, biligsel ve davranissal boyutlarinda
kamu calisanlar1 ve diger meslek gruplarina gore daha yiiksek puanlar almigtir.
Ergoterapistlerin bos zaman etkinliklerinden daha fazla tatmin sagladiklar1 ve bu etkinlikleri
yasamlarinin  bir pargasi olarak gordiikleri anlasilmaktadir. Bu yiiksek puanlar,
ergoterapistlerin islerinin dogas1 geregi insanlarla daha fazla etkilesimde bulunmalarinin ve
stres yonetiminde etkin bos zaman kullanimina yonelik daha fazla bilgiye sahip olmalariin
bir yansimasi olabilir. Bos zaman etkinliklerini etkili bir sekilde kullanarak, is stresini
dengelemek ve kendilerini duygusal olarak desteklemek konusunda daha basarili olduklar
sOylenebilir. Kamu c¢alisanlari, bos zaman tutumlarinin tiim boyutlarinda daha diisiik puanlar
almistir. Kamu ¢alisanlarinin, is yogunlugu ve mesleki sorumluluklar nedeniyle bos
zamanlarin1 smurli bir sekilde degerlendirdigi ve bu durumun onlarin bos zaman
aktivitelerinden aldig1 tatmin diizeyini olumsuz etkiledigi anlagilmaktadir. Bu meslek
grubunun bos zaman aktivitelerine katilimini artirmak ve bu alanlardaki tatmin diizeylerini
yukseltmek icin destekleyici politikalar gelistirilebilir. Saglik sorumlulugu boyutunda anlaml
bir fark bulunmamakla birlikte, beslenme boyutunda ergoterapistlerin diger meslek gruplarina
gore daha yiiksek puan almasi, onlarin saglikli yasam bilinci konusunda daha bilgili
olduklarin1 ve bu bilgiyi uygulamaya gecirdiklerini gostermektedir. Ergoterapistlerin,
mesleklerinin gerektirdigi bilgi birikimi sayesinde saglikli beslenme aliskanliklarin1 daha
etkin bir sekilde siirdiirebildikleri anlagilmaktadir. Diger meslek gruplari bu biling diizeyine
erisemedigi veya bu aligkanliklar1 siirdiiremedigi icin daha diisilk puanlar almis olabilir.

Manevi gelisim ve kisilerarasi iliskiler boyutlarinda da ergoterapistler en yliksek puanlari
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almistir. Bu durum, ergoterapistlerin mesleklerinin dogas1 geregi insanlarla siirekli iletisim ve
etkilesim halinde olmalarindan kaynaklanabilir. Manevi gelisimlerini destekleyen etkinliklere
daha fazla katilim gosterdikleri ve kisilerarasi iliskilerini giiclendirmek i¢in daha fazla firsat
bulduklar1 anlasilmaktadir. Kamu ¢alisanlar1 ve diger meslek gruplari ise, mesleklerinin daha
fazla biirokratik ve yapilandirilmis olmasindan dolay1 bu alanlarda daha diisiik puanlar almis
olabilir. Stres yonetimi boyutunda da ergoterapistler, kamu caligsanlar1 ve diger gruplara gore
daha yiliksek puan almistir. Ergoterapistler, stres yoOnetimi ve basa c¢ikma stratejileri
konusunda daha bilgili olabilirler ve bu bilgi birikimlerini kendi yasamlarina uygulayarak
streslerini etkin bir sekilde yonetebilirler. Kamu ¢alisanlar1 ve diger meslek gruplarinda ise
stres yonetimi konusunda daha diisiik puanlar gézlemlenmistir; bu da onlarin stresle basa
cikma becerilerini gelistirmeleri gerektigine isaret etmektedir. Mesleki tatmin agisindan,
ergoterapistler en yiiksek puani almistir. Ergoterapistler, mesleklerinin insana dokunan ve
yardimci olma odakli yapisi dolayisiyla islerinden daha fazla tatmin duyabilirler. Kamu
calisanlar1 ve diger meslek gruplari ise, mesleklerinin dogasi geregi daha biirokratik ve rutin
gorevlerle ugrastiklart i¢in daha diisiik tatmin diizeyleri yasayabilir. Mesleki tatminin bu
sekilde farklilagmasi, meslegin dogasi ve calisma kosullar1 ile dogrudan iligkilidir.
Tiikenmislik boyutunda kamu c¢alisanlar1 ve diger meslek gruplari daha yiiksek puanlar
almistir. Bu, kamu ¢alisanlarinin is yogunlugunun ve stresin daha fazla oldugu ve bu nedenle
tikenmislik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Ergoterapistler ise meslekleri
geregi stres yonetimi ve destek sistemlerini etkin kullanarak bu tilkenmislik diizeylerini daha
diisiik seviyelerde tutabilirler. Empati yorgunlugu agisindan ergoterapistlerin daha yiiksek
puan almasi, onlarin meslekleri geregi duygusal ylike daha fazla maruz kalmalarinin bir
sonucu olarak degerlendirilebilir. Kamu c¢alisanlar1 ve diger meslek gruplarinda empati
yorgunlugu daha diisiik seviyede seyretmektedir; bu, onlarin mesleklerinin dogas1 geregi daha
az duygusal etkilesim i¢inde olmalarindan kaynaklaniyor olabilir. Literatiirii inceledigimizde

Riistemi ve Akbarfahimi'nin 2021 ylinda yapmis olduklar1 Iranli ergoterapistlerin

yasam kalitesi memnuniyetlerinin bizim ¢alismamizla uygun oldugu goriilmektedir.

Diger 6nemli bir nokta ise, bos zamanlar1 degerlendirmede gii¢lilk yasama durumu
degiskenine gore bos zaman tutumlari arasinda anlamli farlilik meydana gelmedigi
belirlenmistir. Bu bulgu, serbest zaman1 degerlendirme konusunda yasanan zorluklarin, bazen
daha olumlu bir bos zaman tutumuna katkida bulunabilecegini gostermektedir. Bazen yasayan
katilimcilar, serbest zamanlarin1 daha siki bir sekilde planlamak veya daha organize etmek

zorunda olduklart i¢in belirli bir stres yasayabilirler. Bu durum, bazen bos zamanlarini daha

76



keyifli ve verimli bir sekilde degerlendirememe egiliminde olabilirler. Ote yandan, serbest
zamanlar1 degerlendirmede gii¢lik yasamayan katilimcilar, bu tiir stres veya zorluklarla
karsilagsmadiklar1 i¢in serbest zamanlarini daha olumlu bir sekilde degerlendirebilirler.
Literatiir incelendinde Copiir (2020) tarafindan gerceklestirilen ¢calismada bos zaman ve bos
zamani degerlendirmede giicliik yasama durumu arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir.
Calismanin bulgularina gore, bos zamanlarini degerlendirmekte giiglilk ¢eken bireyler,
genellikle bu zamani nasil degerlendirecekleri konusunda kararsiz kalmakta ve bu durum
onlarin bos zaman aktivitelerinden alacaklar1 tatmini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu
tir glgcliikler, bireylerin bos zamanlarini etkili ve verimli bir sekilde kullanmalarini
engelleyebilir ve bu da genel yasam tatminini azaltabilir. Bu sonug, bizim ¢alismamizin tam
tersi bir sonugtur. Ek olarak, katilimcilarda bos zaman tutumu, saglikli yasam bi¢imi
davranislari, yas, haftalik ¢alisma siiresi ve gelir durumu algis1 degiskenlerinin okupasyonel
denge lizerinde pozitif yonlii etkiye sahip oldugu ve artirdigi goriilmektedir. Belirtilen
degiskenlerin, is-yasam dengesini iyilestirme ve artirma konusunda 6nemli bir rolii vardir. Bu
degiskenler, kisisel saglik, finansal giivenlik, is-yasam uyumu ve kurumsal destek gibi
faktorlerle iligkili olarak, is ve yasam dengesini olumlu yonde etkileyebilir. Buna karsilik
calisanlar i¢in yasam kalitesi, mesleki kidem ve bos zamani degerlendirmede gii¢lilk yasama
durumunun  artmasmin  okupasyonel dengeyi olumsuz etkiledigi ve azalttigi
belirlenmistir. Park ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan arastirmada yash yetiskinlerde
mesleki dengenin 6znel saglik, yasam kalitesi ve saglikla ilgili degiskenler tizerindeki etkileri
incelenmistir. Arastirmada okupasyonel denge ile 6znel saghik ve yasam kalitesi arasinda
onemli bir iliskinin bulundugu ve is dengesinin calisanlarda yasam kalitesi tlizerindeki
etkisinin bulundugunu gostermektedir. Ayrica yapilan ¢esitli ¢alismalarda da bos zaman
tatmini ve stresin ¢alisanlarda okupasyonel dengesini yordayan dnemli bir degisken oldugu
belirlenmigtir (Cho ve Cha, 1998). Benzer sekilde Deveci (2021) tarafindan yapilan
arastirmada 0gretmenlerde is doyumu ve yasam kalitesi arasinda anlamli iliski bulundugu, is
doyumu arttikca yasam kalitesinin de arttig1 belirlenmistir. Dogan (2021) tarafindan yapilan
arastirmada ise Ogretmenlerin is yasam kalitesi ve i3 doyumu arasinda iliski bulundugu
belirlenmistir. Bu aragtirmalardan elde edilen bulgular, 6gretmenlerin i doyumu ve is yasam
kalitesi algilar1 arasinda genellikle pozitif yonde bir iliski oldugunu gostermektedir.
Calisanlarda is yasamlarinin kalitesini artiran iyi calisma kosullarina sahip olduklarinda
islerinden daha fazla memnun olabilirler. Calisanlarin is yasam kalitesi, saglanan profesyonel

gelisim firsatlariyla da iliskilidir. Egitim ve gelisim olanaklari, ¢alisanlarda mesleklerinde
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ilerlemelerine ve isglerinden daha fazla keyif almalarina yardimci olabilir. Sonu¢ olarak
calisanlarin i doyumu ve is yasam kalitesi arasindaki pozitif iliski, calisanlarin islerinden
daha fazla memnun olduklarini ve islerini daha verimli bir sekilde yaptiklarini gostermektedir.
Ayrica ergoterapistler, bireylerin okupasyonel dengeyi korumasi ve giinlik yasam
aktivitelerine katilimini artirmasi i¢in 6nemli bir rol {stlenir. Literatiir, ergoterapistlerin
bireylere is, kendine bakim ve serbest zaman aktiviteleri arasinda bir denge kurmalari
konusunda rehberlik ettigini vurgular. Okupasyonel denge, bireyin fiziksel ve zihinsel
sagligini destekleyen, stresi azaltan ve genel refahini artiran bir yasam tarzinin siirdiiriilmesi
anlamina gelir . Ergoterapistler, bireylerin yasam siirecleri boyunca karsilastiklar1 degisimlere
adapte olmalarina yardimeci olur. Ornegin, is hayatindaki stres ve aile yasamindaki
dengesizlikler bireyin genel yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Bu noktada,
ergoterapistlerin, bireylerin farkli okupasyonlar arasinda dengeli bir sekilde zaman
ayirmalarint ve ihtiyaglarini karsilamalarini saglamaya yonelik rehberlik yapmast kritik
Oneme sahiptir . Literatlir, ergoterapistlerin stres yonetimi, etkili zaman yonetimi ve ig-yasam
dengesi kurma gibi konularda bireylere destek sundugunu belirtir. Bu destek, bireylerin
mesleki ve kisisel yasamlarindaki dengeyi korumalarina, tiikenmislik riskini azaltmalarina ve

genel yagam kalitelerini iyilestirmelerine yardimci olur .

Bos zaman tutum Olgegi alt parametresi olan duyussal algi ile bireylerin bos zaman
aktivitelerine yonelik tutumlar1 arasinda yiiksek derecede pozitif bir iligki bulunmaktadir. Bu
durum ¢alisan bireylerin duygusal deneyimlerinin ve duygularinin, bos zaman aktivitelerine
katihma egilimlerini ve bu aktivitelere yoOnelik algilarini  dogrudan etkiledigini
gostermektedir. Baska bir deyisle, bireylerin kendilerini nasil hissettikleri bos zaman
etkinliklerine katilma egilimlerini ve bu etkinliklere yonelik algilarin1 dogrudan etkileyebilir.
Bu iligki, bos zaman tutumlarinin, duygusal refahin 6nemli bir bileseni oldugunu ortaya
koyuyor. Caligan bireylerin bos zaman aktivitelerine karsi tutumlarinin, onlarin genel
duygusal 1yi oluslar1 ve yasam kaliteleri {izerinde kritik bir etkisi olabilecegini
diisiinmekteyiz. Ozellikle kadin ¢alisanlarin daha yiiksek bos zaman tutumlarina sahip oldugu
tablo 4.2.'de goriilmektedir. Bu da, kadinlarin duygusal iyi oluslarinin bos zaman
aktivitelerine daha olumlu yaklagmalarina neden olabilecegini destekler niteliktedir. Fiziksel
aktivite ve saglikla ilgili sorumluluklar gibi degiskenlerin duyussal boyutla anlamli bir iliski
icinde olmasi, bireyin duygusal iyi oluslarinin bu iki faktérle baglantili oldugunu ortaya
koymaktadir. Tablo 4.10.'da goriildiigli iizere, fiziksel aktivite ile duyussal boyut arasinda

anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu fiziksel aktiviteye katilimin bireylerin duygusal iyi olusu

78



tizerinde pozitif bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonug, fiziksel aktiviteye diizenli
katilimin, bireylerin duygusal refahlarim1 artirabilecegini ve daha iyi hissetmelerine olanak
saglayabilmektedir. Ayrica elde edilen bulgular dogrultusunda, erkek ¢alisanlarin fiziksel
aktivite algisinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum erkeklerin
duygusal iyi oluslarmi fiziksel aktivite yoluyla desteklemeye daha egilimli olabilecegini
gostermektedir. Toplumsal cinsiyet rolleri perspektifinden degerlendirildiginde, erkeklerin
fiziksel aktiviteyi bir stres yonetimi ve duygusal denge araci olarak kullanma egiliminde
olduklan diisiiniilebilir. Dolayisiyla, fiziksel aktivitenin erkek calisanlarin duygusal algilarini
pozitif yonde etkileyebileceklerini ve bu etkinin genel is yasam kalitesine katkida bulunma
potansiyelinin yiiksek oldugunu sdylemek miimkiindiir. Benzer sekilde, saglikla ilgili
sorumluluklar ile duyussal boyut arasinda da pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Bu
sonug, bireylerin sagliklarina yonelik sorumluluk alma davranislarinin, onlarin duygusal iyi
oluglarin1 destekledigini gostermektedir. Saglik sorumlulugunu yiiksek diizeyde benimseyen
bireyler, sagliklari lizerinde kontrol sahibi olduklarini hissederek, duygusal olarak kendilerini
daha iyi hissedebilirler. Calismamizdaki bulgulara gore, kadin calisanlarin saglikli yasam
davraniglarinda erkeklerden daha iyi durumda olduklarim1 gostermektedir. Bu durum, kadin
calisanlarin saglik sorumlulugunu daha fazla benimsedigini ve bu sorumlulugun onlarin
duygusal algilarini pozitif yonde etkileyebilecegini desteklemektedir. Kadinlarin saglikla ilgili
sorumluluklarint yerine getirmeleri, kendilerini daha tatmin olmus ve kontrol sahibi
hissetmelerine yol acabilir. Bu durumun, kadin ¢alisanlarin genel yasam kalitesi ve is yasam
dengesi agisindan olumlu etkiler yarattigi soylenebilir. Fiziksel aktivite ve saghk
sorumluluklar1 faktorii duyussal boyutu etkilemektedir , ancak bos zaman tutumu kadar
belirleyici degildir. Bu sonuglar dogrultusunda, ¢alisanlarin duygusal refahlarini artirmak i¢in
bos zaman aktivitelerine odaklanmanin oncelikli ve etkili bir strateji olabilecegi sdylenebilir.
Bununla birlikte, fiziksel aktivite ve saglik sorumlulugu gibi faktorlerin de goz ardi
edilmemesi gerektigi aciktir. Bu faktorlerin bireylerin duygusal algilarin1 ve genel is yasam
kalitelerini destekleyici bir rol oynayabilecegi géz oniinde bulundurulmalidir. Is yerlerinde
fiziksel aktiviteye ve saglikli yasam aliskanliklarina yonelik programlar sunmak, calisanlarin
duygusal refahlarin1 dolayli yoldan destekleyebilir ve onlarin bos zaman tutumlarini da pozitif
yonde etkileyebilir. Netice itibariyle, fiziksel aktivite ve saglik sorumlulugu gibi degiskenlerin
duyussal boyutla olan anlaml iliskisi, ¢alisanlarin duygusal refahini artirmak i¢in ¢ok boyutlu
bir yaklasim gerektigini vurgulamaktadir. Bu bulgular, is yasam kalitesini ve okupasyonel

dengeyi destekleyici stratejiler gelistirilirken fiziksel aktivite ve saglik sorumlulugu gibi
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unsurlarin dikkate alinmasi gerektigini gdstermektedir.

Biligsel boyutun diger degiskenlerle olan iligkisi, bireylerin bos zaman aktiviteleri ve
sagliklt yasam davranislarina yonelik diistinsel ve zihinsel algilarinin bu aktivitelerle olan
etkilesimlerini nasil etkiledigini gosterir. Calismamizda elde edilen bulgular, bilissel boyutun
ozellikle duyussal ve davranigsal boyutlarla giiglii bir iliskiye sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu durum, bireylerin diisiincelerinin ve bilgi diizeylerinin, onlarin duygusal
tepkilerini ve davranissal yaklagimlarii sekillendirdigini géstermektedir. Bu bulguya gore,
bireylerin bos zaman aktivitelerine ve saglikli yasam davranislarina yonelik bilgi ve
inanclarinin, onlarin bu aktivitelere karsi duygusal algilarini dogrudan etkiledigini gosterir.
Ornegin, bireylerin fiziksel aktivitenin faydalarina iliskin sahip olduklari bilgi, onlarin bu
aktiviteye yonelik olumlu bir duygu gelistirmelerine ve daha istekli bir sekilde katilmalarina
yol agabilir. Calismamizda, kadin calisanlarin saglikli yasam davranislarinda erkeklere gore
daha yiiksek biligsel farkindaliga ve dolayisiyla daha olumlu duygusal algilara sahip oldugu
bulgusuyla iliskilendirilebilir. Kadinlarin saglikla ilgili bilgilerini ve farkindaliklarini
artirmalari, onlarin duygusal refahlarin1 destekleyebilir ve is yasam kalitelerine pozitif bir
katki saglayabilir. Biligsel ve davranigsal boyut arasindaki iligkiyi inceledigimizde , bireylerin
diisiincelerinin ve bilgi diizeylerinin, onlarin davraniglarini sekillendirdigini gostermektedir.
Calismamizda, katilimcilarin fiziksel aktiviteye ve diger saglikli yasam davranislarina katilim
diizeylerini artirmanin yolu, bu davranislarin faydalar1 hakkinda bilgi diizeylerini artirmaktan
gectigini diisiinmekteyiz. Ornegin, is yerinde saghkli yasam davranislarmin ve fiziksel
aktivitenin yararlarina iligkin egitim programlar1 diizenlemek, calisanlarin bu aktiviteleri
benimsemelerine ve katilim oranlarini artirmalarina yardimci olabilir. Bu da, calisanlarin
genel is yasam kalitesini artirarak okupasyonel dengeyi saglamalarini destekler. Biligsel boyut
ile bos zaman tutumu arasindaki iliski de anlaml diizeydedir. Bu iliski, ¢alisan bireylerin bos
zaman aktiviteleri hakkinda ne kadar bilgi sahibi olduklarinin, bu aktiviteleri degerlendirme
ve bunlara katilma tutumlarini etkiledigini gostermektedir. Calismamizda, belirttigimiz gibi,
calisan bireylerin bos zaman aktivitelerine yonelik tutumlarinin, onlarin genel yasam kalitesi
ve duygusal refahlar iizerinde belirleyici bir etkisi vardir. Biligsel boyutun 6nemi burada
devreye girer: Calisanlarin bos zaman aktivitelerinin faydalar1 ve etkileri hakkinda bilgi
diizeylerini artirmak, onlarin bu aktiviteleri degerlendirme ve katilim diizeylerini pozitif
yonde etkileyebilir. Fiziksel aktivite ve bilissel boyutun, bireylerin fiziksel aktivitenin
faydalar1 hakkinda sahip olduklar1 bilgi diizeyinin, onlarin bu aktiviteye katilimini dogrudan

etkiledigini gostermektedir. Caligmamizda erkeklerin fiziksel aktivite algisinin kadinlara gore
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daha yiiksek oldugunu belirtmistik; bu durum, erkeklerin fiziksel aktiviteye yonelik biligsel
farkindaliklarinin yiiksek olmasindan kaynaklanabilir. Erkek calisanlarin bu farkindaligi,
fiziksel aktiviteye katilim oranlarini artirarak is yasam kalitesine ve duygusal dengeye katki
saglayabilir. Ayrica, fiziksel aktivitenin okupasyonel denge ile olan anlaml1 iliskisi, is sonrasi
fiziksel aktivitelerin, bireylerin isin getirdigi fiziksel ve zihinsel yorgunlugu atmalarna ve
yeniden enerji toplamalarina yardimci oldugunu gosterir. Bu durum, ¢alisanlarin is disindaki
yasam alanlarinda daha dengeli bir tutum sergilemelerine ve is-yasam dengelerini daha etkin
bir sekilde kurmalarina olanak tanir. Bu baglamda, fiziksel aktivitenin hem fiziksel hem de
duygusal saglik lizerindeki etkisi, ¢alisanlarin is ve yasam dengesi ile genel yasam kalitesini

artirmak i¢in kritik bir strateji olarak ele alinmaktadir.

Bos zaman tutumu Olceginin davranigsal boyutu, bireylerin sergiledigi tutum ve
davraniglarin, bos zaman aktivitelerine katilimina ve bu aktiviteleri ne kadar 6énemsedigine
bagh olarak sekillenmektedir. Bos zaman tutumunun davranigsal boyutla yiliksek etkilesim,
calisan bireylerin bos zaman aktivitelerine aktif olarak katilmalarinin, onlarin genel
davraniglarin1 ve giinliik aliskanliklarin1 pozitif yonde etkiledigini ortaya koyar. Bos zaman
aktiviteleri, calisanlarin sadece is yerindeki verimliligini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
genel yasam memnuniyetlerini de yiikseltir. Bu durum, is yasam dengesi ve genel yasam
kalitesi agisindan bos zaman yOnetiminin dnemini vurgular. Saglikli yasam sorumlulugunun
duyussal boyut ve fiziksel aktivite ile olan iligkileri, bireylerin saglik sorumlulugu algilarinin,
duygusal durumlan ve fiziksel aktivite diizeyleri ile ne kadar yakindan iliskili oldugunu
gosterir. Bu iliski, ¢alisan bireylerin saglik sorumlulugunu ciddiye almasinin, duygusal iyilik
halleri ve fiziksel aktivitelerine bagli oldugunu vurgular. Duygusal olarak iyi hisseden
bireylerin, saglik sorumluluklarini daha etkin bir sekilde yerine getirdigi ve fiziksel
aktivitelerle bu sorumluluk bilincini gliclendirdigi goriilmektedir. Bu, is yasam kalitesi ve
genel yasam dengesi lizerinde saglikli yasam davranislarinin ne kadar etkili oldugunu agiklar.
Okupasyonel denge, duyussal boyut ve fiziksel aktivite ile pozitif iliski gostermektedir. Bu,
is-yasam dengesi ve fiziksel aktivitenin, duygusal iyilik halleri ile baglantili oldugunu
gosterir. Duyussal boyut ile olan pozitif iliski, bireylerin is dis1 aktivitelerle mesgul
olduklarinda ve duygusal olarak iyi hissettiklerinde, is ve yasam arasindaki dengeyi daha
kolay kurabildiklerini ifade eder. Fiziksel aktivite ile olan iliski ise, fiziksel aktivitelerin
bireylerin is dis1 faaliyetlerine katilimini tesvik ederek, onlarin is ve kisisel yasam dengelerini
saglamalarina katki sagladigini gosterir. Ancak, okupasyonel denge ile diger degiskenler

arasindaki iliskilerin nispeten diisiik olmasi, bu dengenin bireyler arasinda karmasik ve ¢ok
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boyutlu bir yap1 sergiledigini diisiindiirmektedir. Okupasyonel denge, is, sosyal yasam, kisisel
bakim, dinlenme ve bos zaman gibi ¢esitli alanlarda denge kurabilme yetenegi gerektirir ve bu

durum bireyler arasinda farkli degiskenlere bagl olarak degisebilir.

Arastirma bulgularina gore, ¢alisan bireylerin bos zaman tutumlari, is yasam kalitesi,
saglikli yasam davraniglari, mesleki kidem, haftalik ¢alisma siiresi ve gelir durumu algis1 gibi
faktorler, okupasyonel denge {lizerinde farkli etkiler yaratmaktadir. Bos zamanini olumlu
degerlendiren ve saglikli yasam davraniglarini benimseyen bireylerin okupasyonel dengeleri
daha ytiksek bulunurken, is yasam kalitesinin artmasi ve mesleki kidemin yiikselmesi, bu
dengeyi olumsuz yonde etkilemektedir. Ayrica, haftalik ¢aligma siiresinin belirli bir seviyede
tutulmasi ve yiiksek gelir algisina sahip olmanin, bireylerin okupasyonel dengeleri iizerinde
pozitif etkiler yarattigi goriilmektedir. Buna karsilik, bos zamanin1 degerlendirmede giicliik
ceken bireylerin ise okupasyonel dengelerinin diisiik oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgular,
bireylerin is ve yasam dengelerinin saglanmasi ve siirdiiriilebilir bir yasam kalitesi elde

edilebilmesi i¢in etkili stratejiler gelistirilmesi gerektigini gostermektedir.

5.1. SONUC VE ONERILER

Her gegen giin ¢alisan bireylerin ¢esitli sorunlar ile kars1 karstya kalmasi is hayatlarini
zorlagtirmakta ve sosyal hayatlarina etkisi ¢ogalmaktadir. Calisan bireylerin yasam kalitelerini
arttirabilmesi i¢in serbest zamanlarinda neler yaptiklari, fiziksel ve ruhsal sagligi, tatmin ve
refah diizeyleri, bireylerin okupasyonel dengesi gibi etkenler calisan bireylerin yasam
kaliteleri acisindan 6nemli rol oynamaktadir. Buradan hareketle yapilan aragtirmada ¢alisan
bireylerde rekreasyonel aktivite, saglikli yasam davranislari, is yasam kalitesi ve okupasyonel
denge arasindaki iligkinin incelenmesi amaclanmistir. Bu kapsamda, yapilan analizlere iliskin

sonuglara asagida deginilmektedir.

Calisanlarin bos zaman tutumu, saglikli yasam bi¢imi davranislari, yasam kalitesi ve
okupasyonel denge algilarinin farklilik gosterip géstermedigini belirlemek i¢in ANOVA ve t-

testi yapilmistir. Yapilan analizlere gore asagidaki sonuglara ulagilmistir.

e C(Cinsiyete gore inceledigimizde, kadin katilimcilarin bos zaman tutumlar1 ve
saglikli yasam davranislarindan fiziksel aktivite hari¢ erkeklere gére daha yiiksek
skorlara sahip oldugu goriildii, okupasyonel denge ve yasam kalitesi acgisindan
herhangi bir fark tespit edilmedi. Kadin katilimer sayisinin erkeklere gore daha
fazla olmasi nedeniyle c¢ikarilacak sonuclarin genellenmesinin uygun olmadigi

diistiniilmektedir, daha homojen bir gruplandirma ile yeniden arastirilmasi

82



Onerilmektedir.

Katilimecilarin  yas gruplarma gore yaptigimiz karilagtirmada, bos zaman
tutumlari,yagam kalitesi,saglikli yasam davranislart ve okupasyonel dengeleri
arasinda herhangi bir fark tespit edilmemistir. Bu nedenle yapilacak ergoterapi
miidahalelerinde yasin bir parametre olarak degerlendirilmesinin uygun olamadigi
bunun yerine bireylerin aktivite yelpazeleri ve katilim memnuiyetleri gibi bireysel

faktorler lizerinden incelenmesi uygun oldugu diisiilmektedir.

Mesleki kideme gore inceledigimizde, meslegin ilk on yilinda bireylerin bos
zaman tutumlarmin saglik davraniglarinin mesleki tatminlerinin daha iyi oldugu ,
ancak kidem ilerledik¢e bireylerin bu alanlarda zorluklar yasamaya basladiklar
tespit edilmistir. Mesleki kidemin okupasyonel denge agisindan ise kidem ile
herhangi bir fark olusturmadigi goriilmistir. Bu nedenle,meslegin ilerleyen
yillarinda ergoterapi agisindan 6nemli olan serbest zaman , kendine bakim ve
tiretkenlik aktiviteleri agisindan incelenmesi ve buna yonelik miidahale

programlarinin dizayn edilmesi 6nerilmektedir.

Ergoterapistlerin kamu ¢alisanlar1 ve diger meslek gruplarina goére serbest zaman
tutumlarinin,stres yonetimi,kisiler arasi iligkilerinin, manevi gelisimlerinin daha
iyi oldugu, mesleki tatminlerinin daha yiiksek oldugu ve yasam kalitesi
skorlarinda daha iy1 sonuglar elde ettigi goriildii. Okupasyonel denge agisindan

meslekler arasinda bir fark tespit edilmemistir.

Caligmamizda elde edilen sonuglarin iilkemizde yeni bir meslek grubu olan
ergoterapistlerin heniiz meslekte ¢ok yeni olmasindan kaynaklanmis olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ilerleyen senelerde bu skorlarm yeniden toparlanp mesleki
tikenmislik ve diger yasam Kkalitesi skorlarmmin yeniden degerlendirilmesinin

uygun olacagini diisiinmekteyiz.

Elde edilen sonuglar1 yorumladigimizda, bireylerin ¢aligma giin sayisinin bu
parametreleri etkiliyor olmamasi kisilerin serbest zamanlarin1 gergekten iyi
degerlendirip degerlendirmedikleri , saghkli yasam parametrelerini takip edip
edemedikleri konusunda soru isareti uyandirmaktadir. Bu nedenle bireylerin , bu
tip davraniglarinin detayli olarak analiz edilmesi ve buna yonelik bir perspektif

gelistirilmesi, aktivite yelpazesine bakilmali ve nitel bir ¢alisma ile bunun altinda
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yatan sebeplerin incelenmesi onerilmektedir.

Bireylerin kazandigr miktarlardan ziyade, bu miktar ile ilgili algisinin 6nemli
oldugu tespit edildi. Yapilan ¢alismalarda sadece gelir diizeylerinin degil kisinin
bu gelir ile alakali hangi giice sahip oldugunun ve degerlendirilmesinin de bu

acidan onemli oldugunu diistinmekteyiz.

Bos zaman tutumlaria gore katilimcilarin saglikli yasam davranislarindan manevi
gelisim, kisiler arasi iligkiler, stres yonetimi ve genel saglikli davraniglar a¢isindan
daha iyi skorlara sahip oldugu goriildii. Bu bireylerin ayn1 zamanda daha iyi
mesleki tatmin ve daha az tiikkenmislik yasadig1 belirlendi. Okupasyonel dengenin
serbest zaman1 daha iyi degerlendirenler de daha yiiksek oldugu goriildi. Bu
nedenle yapilacak ergoterapi miidahalelerinde serbest zamana yonelik
parametrelerin incelenmesinin 6nemli oldugunu diisiinmekteyiz. Bu nedenle
okupasyonel performans alanlarinda aslinda en az miidahale yapildig1 goriilen
serbest zamanin degerlendirilmesinin ve buna yonelik miidahale yapilmasinin

onemli oldugunu ortaya koymaktadir.

Okupasyonel denge ile diger parametrelerin iligkilerini inceledigimizde bireylerin
serbest zaman tutumlarindan duyussal ve davranigsal parametrelerin ek olarak
saglikli yasam bicimi davraniglarini etkileyen diger parametrelerin okupasyonel
denge katilimini olumlu yonde etkiledigi ortaya konuldu. Diisiik yasam kalitesi,
bireyin yasadig: tiikenmislik ve empati yorgunlugu gibi skorlarin ise okupasyonel

dengeyi negatif olarak etkiledigi goriildii.

Buradan elde ettigimiz sonuglar, ergoterapide performans alanlar1 olarak
tanmidigimiz  serbest zaman, kendine bakim ve {iretkenlikle iligkili olan
parametrelerin  okupasyonel denge Tlzerindeki etkisini ortaya koymaktadir.
Okupasyonel dengeye yonelik yapilacak degerlendirme ve miidahalelerde mutlaka
bireyin i deneyimleri, kendine bakimla alakali saglikli yasam davraniglart ve
serbest zamani kapsayan aktivite igeriklerinin degerlendirilmesi gerekliligi ortaya

cikmustir.
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7. EKLER

7.1. EK 1: OLCEKLER

Okupasyonel Denge Olcegi

Tmy T e e w s e = gy mg - L

ltems content ltems  Factor

Balance between physical, social, mental, and 6 0.768
restful occupations
Balance between energy-giving/energy-taking activities 10 0.756

Satisfaction with how time is spent in everyday life 7 0.631

Balance between work, home, family, leisure, rest, 4 0.612
and sleep

Satisfaction with time spent in rest, recovery, and sleep 11 0.605

Satisfaction with the number of activities during 8 0.603
a regular week

Balance between obligatory/voluntary occupations 9 0.546

Time for doing things wanted 3 0.543

Have sufficient time for doing obligatory occupations 5 0.492

Balance between doing things for others/for oneself 2 0.381

Having sufficient things to do during a regular week 1 0.243
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9. Borg zaman akiiviielen bireylenn mhatiamasna yadema olur A5

10. Insanlar boeg zaman akiivilelerne indyag duyar 505

6. Bory zaman galgma verimini arhne Asn

11. Bog zaman akifdfieien sosyal ligkdler igin iy bir irsase As

Darvranegsal

34. Megguken biks bog zaman ak@vibelerine kahilnm a4

3E. Difer aktiviteler arasinda bog zamanima yiksek dncelk ananm TS

3E. Bog zaman akifdiolenne yinclik efifim va in hazehik icin zaman T3R

harcayabiinim _

2B. Zamarwm ve param yeise daha yeni bog zaman akfvilelerine kablinem TOE

3z Bq:rf zaman akintiekenni daha i yapabimak ign bir seminer ya da kursa P

Ealilabiirem

27. Gadir dunomum misaade etifi Siplde bog zaman akiiizleimde kullanmak 533

Ozers arac-persg saten alinen

30, Socme gansem olsa bog zaman intyagiare kargilayan bir gehir ya da gevrede &13

YA

31. Pansiz bile pisa baz bog zaman akSvilekerine kablinm ST

25, Bog zaman akdiilzleimde daha yeledi clabiimek igin énemli dereceds 55

mikianna arthnrim

33, Bog zaman akidieied ile mesgul cimak igin bog zamanmimin antmas: gerekbfini 558

d dgibnlyorum )

2E. Imkamm olsa bog zaman akiiviielen ign harcadedem zaman mikianni artinnm il

28, Bog zaman aklivitelenne sk sik kahlirem 449
sidladi]) Varyans 1.3 1673 | 1384

Ag rya

Toplam Yaryans 133 | 4007 | 539
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Saghikh Yasam Bicimi Davramslar Olcegi IT

SAGLIKLI YASAM BICIMI DAVRANISLARI OLCEST 11

Bu ankstte su anki yasam taranez ve algkanliklannz ile igili sorular yer almaktadir, Lotfen sorulan mambir
olduiu kadar dogru ve eksiksiz yanidayiniz, Her aligkanh@inzin skhgim wygun secenegi daire icine alarak belirtiniz.Hi
birzaman 1, bazen 2, sk sik 3, dizenli olarak 4 olarak degerlendirimektedir.

Diirenili Clarak

= B . ]
S RHE

1 Bara yakn clan kgikerk endgaesimi ve sorunlanma Earbgemm
2 S ve Kab yad, kokestenclll gl bir develi tercih ederim
3 Doklbora ya da bir sadbk glreviisine, vicudumdaki olafands balirti ve bulgulan

anlabnm
4 Diizani bir SQ2ersiz prograns yaparm
5 Wekerincg wunm
[ Clumilis ydnde dedistidemi wa galigtidini hissedarin
7 Irsanlan bagardan ign takdir edarim
8 Sekeri wi tatly kistlanm
3 Televiryonda sadhdi gelistinich programlan izker ve bu konularla S0 kitaplan

OELIFLT
10 Haftada en az 0 kez 20 dakika veiveya 0aha uzun siel eqresiz yapanm [hal

yirdyig, Disiklebe Dinme, sancbik, dans gibi)
11 Har giin rahatlamak icin  zaman aynnm
12 Yagamimin bir amao cldaduna inaninm
13 Irsanlaria anlamh e doywmiu iligkiler sOrdOndriim
14 Hergin &-11 S40m ekmek, ahd, ping ve makarma yerim
15 Saflik personeline dneriienini anlamak igin 5ord sor@anm

16 Hafir ve orta direyde eqrersiz yapanm (Omedin haftada 5 kez ya da daha fazla)
i

17 Yagamimda dedistiemeyecedim seyied kabullnirim

18 Galecade umubia bakanm

19 Yakin arkadasianma zaman ayinmm
20 Har giin 2-4 ddn meyve yerim
21 Her zaman gittidim sadik personelinin dneriler ile Bgil soruanm oldudunda bagka

bir =adlik personaling danginm

22 Beg; zamanlanmda wiizms, dans etme, hisikdete binme gibi aflendric fzik
aklivitelar yapanm
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23

Lyumadan Gnce gizel seyler disononam

24 Eendimie bargik ve kendimi yaberll hissadeanim

25 Bagkalaring ilgi, sewgi ve yvakanlik gistenmek banim icin kokaydir

26 Hear gin 3-5 Gddin sabee yarim

er Safjlik sorunlanmi sagbk personeline dansgmm

2B Haltada e a2 0 kere kas giclendinme egzersizian yapanim

29 Stresimi konbrdl etmek igin upgun yintemleri kullanenm

30 Hayabimdaki uzan vadeli amagiar icin gaksimnm

3l Sevdigem Kigilerle kucaklaginm

32 Her giln 3-4 ke giit, yodurt veya peynir yesim

33 Vibouduma fizksel dedegiklichar, tenlikali bulgular bakimindan &yda en az Dir kez
kel ederim

34 Glinidk Kler siawnda egransiz yapanm
[ Gmedin, yemede yiriyenak giderim, asansr yerine merdiven kullarenm, arabam
wada parkederim)

35 15 we eflence zamammmi dengelerim

36 Hergin yapacak dedisik v lging seyler Dulumim

37 Yakan dostlar edinmek igin ¢atia hascanm

3E H&l_;ﬂ"l el, tzwuk, babk, kure baklyat, yumurta, gerez thrd gadalardan 3-4 porsion
werim

35 Kendime nasi daha iyi hakabilecedim konwsunda sadik personaling danigenm

40 Egzersiz yaparken nabiz ve kalp abslanme kontrol edenim

41 Glinde 15-20 dakiia geviayebimek, rahabayabilmek igin upjulamalar yaganm

LF. Yagamimda benim igin Gnemli olan seylerin farkindayim

43 Berzer soruni olan kKislenden destek ahnm

44 Gada paketlerinin Orerindeki basin, yad we sodyum igeridlenini balidieyen etiatiar
QEurLm

45 Bireysal sadlik bakinm ile #giE editim programianna kablinm

46 Ealp atimen NiZanana kadar SQIersiz yapanm

a7 Yorukmakian kendimi korurum

4B Tahi bir ghciin varhiding inannm

45 Konusarak ve ubagarak catismalan glizensm

50 Ealrwalh yapanm

51 Gareksinim duydudumda baskaianndan darngmankk ve rehbearik alinm

52 Weri deneyimiers ve durumiana agdim
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Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi (Professional Quality of Life Scale)

GALESAMLAR IGIN YASAM KALTES] DLCEGR] | Galiganlar-YK)
Tiarkge Uyarlamas:
‘Yapbfumiz igin veya meslefin gerafi olarak insanlara yardim etmek, onlanin yagantsryle dofrudan temesa gegmemizi saflar. Duygulanmiz ya de yaga-

nilan acy paylagabilmemiz ve hissedabilmemiz yardim ettijimiz kiginin olumlu ve olumsuz yagantlanndan veya dunumundan etkilenecektir. Meslegini-
zin Gzelliderinden keynaklanabilecek olumlu ve olumsuz deneyimleriniz hakkinda sorular sormak istivoruz. Litfen, her soruyw iginde bulundwfunuz du-
rumu ghz nline alarak degeriendiriniz. BEGTIHIMIZ SON BIR AYDAKI durygu ve diginceleriniz dikkate alarak iginde bulundefunuz durumy ne kadar
sikikda yagadiqinizi, agafedaki gizelyede belirtilen 0 ile 5 arasindaki rakamlardan herhangi birini segerek yanitlayniz.

Katiolannz igin tegekkir ederiz.

O=Highir zaman 1=Nadiren 2=Baxn remaniar 3=Sikga 4=5ik Sik B=(ok Sik

-1. Kendimi mutlu hissediyorum.

-1. Yardim ettigim kigiler zihnimi agin megqul ediyar.

-1. Insandara yardim edebiliyor cimaktan memnun oluyorum.

-4. Bagkalanyla iligki kurabildigimi hissediyorem.

-5. Ani ya da beklenmedik ses duyunca sigriyor ya da drkdyorsm.

-6. Bagkalanna yardim ettikten sonra kendimi daha glgll hissediyorum

-1. Yardim eden rolimile kendi §zel hayatmi birbinnden ayirmakta zordangonim.

-B. Yardim ettigim kiginin yagadig ¢ok act bir olay uykumen bozulmasina neden oluyor.

-4, Yardim ettigim kigilerin yesadig) stresin bana de gegebileceqini diglndyorum.

-10. Yardim eden olarak kendimi kapana sikigmag gibi hissadiyorem.

-11. ¥ardim igin wapbfim galigmalanmdan dolayi zaman zaman kendimi zorda hissediyorum.

-12. |5imi seviyaoram.

-13. Yardim eden olmamin sonucunda kendimi gaklkln hissadiyorsm.

-14. Yardim ettigim kigilerin baglarindan gegen gok aci yagantilan sanki kendim yagryormus gibi hissettigim oluyor.
-15. Bana glig weren inanglanm var.

-16. Bildigim yardim yirntemlerini ne kadar gok kullanabilirsem o kadar iyi hissediyorum.

-17. Her zaman olmak istedifjim gibi bir insanam.

-12. |sim beni tatmin ediyor.

-19. Kendimi tlikenmig hissediyorum.

-20. Yardim ettigim kigiler ve onlara yepufim yardimlara ilgili olemiu disdnce ve duyguler tagyorsm.

-21. Yaptifjim igin yofunlufu veya yardmm ettifim kigilerin goklufu gibi nedenlerle kendimi tikenmig hissadiyorsm.
-22 |zimde yapbiklanmila bir fark yaratabilecegime inanyorum.

-13. Bana, yardim ettigim insanlarin korku verici yagantlann hatirlatiife igin ¢ egitli etkinlik ve durumlarda bulunmaktan kaginyorum.
-24. Yardim edebildigim durumlarden gurur duywyorwsm.

-25. Yardim etmemin sonucu olarek siont verici veya korkutucy diiglincelerim oluyaor.

-26. Caligma sisteminden dolay kendimi gikmaza girmig gibi hissediyorum.

-27. Yardim eden olarak kendimi “beganl” hissediyarum.

-28&. Travma mafdurlarmgda yaptigam gahgmalann Gnemli bAldmlerini hatifayamyorem.

-28. Cok hassas bir insamm.

-30. Bu igi se gtifim igin muthuyum.
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7.2. EK 2: INTIHAL RAPORU

Ayca Soydan YUksek Lisans Tezi

ORIINALLEC RAPONL

13  «11  «8 .

SENZERLIK ENDEKS! INTERNET KAYNAKLART  YAYINLAR OGRENC! COEVLERI

IHRINC 1L MAYNAKLAR

oo

M- W

acikbilim.yok.gov.tr

intarnet KaynaQt

www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080

internat Kaynagi

dergipark.org.tr

Internet Kaynad:

%2
%]
%]

Sevinen, Gonca Gul. "Hipertansiyonu Olan <%1
Hastalara Verilen EGitimin Etkisinin
Degerlendirilmesi”, Sakarya Universitesi

(Turkey), 2022

Yayin

adudspace.adu.edu.tr:8080

Intermet hgl.&(n <%1
jawoo.com

Jinle-'r\e( Kaynadi <%1
Sarigoz, Ali Ozan. "Spor egitimi alan ampute <%1

bireylerin saglikl yasam bicimi, yasam kalitesi
ve bos zaman engel dizeyleri arasindaki
iligkinin incelenmesi”, Bartin University
(Turkey), 2024
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7.3. EK 3: ETiK KURUL BELGESI

Exrak Tanh ve Sayisc 26.10.2022-21200

T.C.
ISTANBUL ATLAS UNIVERSITESI
Girsimsel Olmayan Bilimsel Arastrmalar Etik Funalo

Say1 E-226B6390-050.99-21200 26102022
Eonn :Etik Funil Karan

Sayin Dr. Ofr. Uy. Feynep Bahadr Agre

Istanbul Atlas Universitesi Girizimsel Olmayan Bilimsel Amstrmalar Etik Kurulu tarafindan
vapomus oldufomuz bagvuru incelenmiz olup Ayca Soydan ile planladifimiz "Cabsan Bireylerde
Eekreasvonel Aktivite, Saghlh Yasam Davramslan ve Is Yasam Kalitesinin Olmmpasyone] Dengeve
Etkisinin Incelenmesi™ isimli arasgtrmaniz Euruhommzom 35102022 tarihli toplanhismda etk yonden
uyEun Forilmastir.

Bilgilerinize sunarm.

EK-1: Karar Immlan

Prof Dr. Ahmer Sikri AYNACIOGLU

Euml Baskam
Fou belpe, giverh cldommik e ks ol e
e Tukip Adresi :
Eicige Trogiralers Ko BRI ARY 1S Po Kadu A HE] ity o wiina e e 34 Ve Vikon Vialideie Diese s el e PR T A 0 1 e G 112000
ARLAG NN UG - Kwunl it Lt lnrari mpsime Baal] h;'J
el 1y 180 (0 ax
=2 atlas.edu.ar

Eul b, Fooveinni it
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8. OZGECMIS

Ad1 Soyadi : Ayca Soydan
Ogrenim Durumu - Lisans
Derece Okul Ad1 ve Boliimii Mezuniyet Yili
Istanbul Gelisim Universitesi Ergoterapi 2020
Istanbul Atlas Universitesi Ergoterapi YL 2024

Is Deneyimi

Unvan Gorev Yeri Yil

Ergoterapist, Elazig, Ozel Umut Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi, 2020
Ergoterapist, Istanbul, Ozel Mavi Diis Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi, 2021
Ergoterapist, Istanbul, Soydan Ergoterapi ve Danismanlik Merkezi, 2023
Yayinlan

Ozel Egitimde Ergoterapi, Harput Gazetesi

Ergoterapi'de Otizm ve Duyu Biitiinleme, Harput Gazetesi

I. Ulusal Saglik Bilimleri Ogrenci Kongresi, Rehabilitasyonda Sanal Gergeklik, Poster Bildiri

2019

II. Uluslararas1 Katilimli Ergoterapi ve Rehabilitasyon & IV. Ulusal Ergoterapi Kongresi,

Ergoterapide Sanal Gergeklik Teknolojilerinin Kullanimi, Poster Bildiri 2021

II. Ulusal, I. Uluslararas1 Hemsirelikte Y&netim Kongresi, Tiirkiye'de Ozel Sektérde Calisan

Hemsireler ile Kamuda Calisan Hemsirelerin Is Yasami Kalitesinin incelenmesi, Sozel

Bildiri 2022

Ergoterapide Yenilik¢i Yaklasimlar Kongresi, Masa Bas1 Calisan Bireylerde Rekreasyonel

Aktivitenin Yasam Kalitesine Etkisi, S6zel Bildiri 2024
Odiilleri

Bagcilar Engelliler Saray1 Engelsiz Ritimler Dans Gosterisi 2018
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