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YUKSEK LiSANS TEZIi

SPOR UZMANLARININ SACLI;(LI YASAM Bigimi DAVRANISLARI iLE_
YASAM KALITESI DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKiNIN INCELENMESI

Sedat EKIN
Agustos 2024, 67 Sayfa

Amag: Bu ¢alismanin amaci spor uzmanlarinin saglikli yasam bigimi davranislar1 ve yasam
kalitesi diizeyinin ¢esitli degiskenlere gore farklilagip farklilagmadigini ortaya koymaktir.

Yontem: Calismaya Genglik ve Spor Bakanligi merkez teskilatinda spor uzmani olarak gorev
yapan 18 yas tizeri 307 kisi katilmistir. Katilimeilara, veri toplama araglar olarak Kisisel Bilgi
Formu, Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQOL-BREF-TR) ve
SaglhikliYasam Bigimi Davranislart Olgegi-1I uygulanmistir. Verilerin analizinde SPSS 22
paket programi kullanilmistir. Bu dogrultuda ¢alismada betimleyici istatistikler ile birlikte
Pearson korelasyon analizi, tek yonlii varyans analizi (Anova), Post-Hoc (Tukey HSD) ve t testi
gibi istatistiksel yontemler uygulanmistir. Degiskenler arasindaki fark p<0,05 anlamlilik diizeyi
esas alinarak yorumlanmuistir.

Bulgular: Katilimcilarin 131’1 (%42,7) kadin, 176’s1 (%57,3) ise erkek toplam 307 kisiden
olugmaktadir. Katilimcilarin saglikli yasam bi¢imi davraniglari alt boyutlarina iligkin bulgular
incelendiginde, gelir durumu ve fiziksel aktivite yapma bi¢imi degiskeni istatistiksel agidan
anlamli bulunmazken diger degiskenler anlamli bulunmustur (p>0,05). Yasam kalitesi alt
boyutlarma iliskin bulgular incelendiginde, yas ve fiziksel aktivite yapma bi¢imi degiskeni
istatistiksel agidan anlamli bulunmazken diger degiskenler anlamli bulunmustur (p>0,05).

Sonug: Arastirma sonucunda saglikli yasam bi¢imi davraniglar: diizeyi arttikca yasam kalitesi
diizeyinin de artmakta oldugu gozlemlenmistir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglart diizeyinin
yasam kalitesi diizeyini istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordadig1 saptanmistir (R= 0.629,
R*=0.395, F=199.236, p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Spor Uzmani, Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislari, Yasam Kalitesi,
Saglik
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EXAMINATION OF THE RELATIONSHIiP BETWEEN THE HEALTHY
LIFESTYLE BEHAViIORS AND QUALITY OF LiFE LEVELS OF SPORTS
SPECIALISTS

Sedat EKIN
August 2024, 67 Pages

Purpose: The aim of this study is to reveal whether the healthy lifestyle behaviors and the level
of quality of life among sports experts vary according to various variables.

Method: Participants were administered the Personal Information Form, World Health
Organization Quality of Life Scale Short Form (WHOQOL-BREF-TR), and Healthy Lifestyle
Behaviors Scale-II as data collection tools. SPSS 22 software package was used for data
analysis. Descriptive statistics, Pearson correlation analysis, one-way analysis of variance
(ANOVA), Post-Hoc (Tukey HSD), and t-test were applied in the study. Differences between
variables were interpreted based on a significance level of p < 0.05.

Findings: The participants, 131 (42.7%) were women and 176 (57.3%) were men, totaling 307
individuals. When examining the findings related to the sub-dimensions of healthy lifestyle
behaviors, it was found that the variables of income status and the form of physical activity
were not statistically significant, while other variables were found to be significant (p>0.05).
When examining the findings related to the sub-dimensions of quality of life, it was found that
the variables of age and the form of physical activity were not statistically significant, while
other variables were found to be significant (p > 0.05).

Result: The research indicates that as healthy lifestyle behaviors increase, the level of quality
of life also increases. It was found that the level of healthy lifestyle behaviors statistically
significantly predicted the level of quality of life (R= 0.629, R?= 0.395, F= 199.236, p<0.05).

Keywords: Sports Specialist, Healthy Lifestyle Behaviors, Quality of Life, Health
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BIRINCI BOLUM
Giris

Saglik, insan hayatinin devamliligi, iist diizey bir yasam kalitesine sahip olmasi ve
korunmasi agisindan ¢ok biiyiik bir dneme sahiptir. Iyi olma durumunda ve yasam siirecinde,
yalnizca hastalik ve sakatlifin olmamasi degil, psiko-sosyal diizeyleri de igine alan bir
devamliliktir. Toplum igindeki bireylerin kendi sagliklarina dikkat etmeleri ve iyilestirmeleri

i¢in sorumlu oldugu birtakim davranislar vardir (Savucu, 2020).

Saglikli yasam davraniglari, kisinin sagligina 6nem vermesi ve gelistirmesiyle baglantili
sorumluluk tistlenmesi, diizenli ve dengeli beslenmeyi, kaygiyla miicadeleyi, diizenli fiziksel
aktivite yapmayi, psikolojik gelisimi ve diger kislerle iliskilerini igerir. Bireyin sagligi
gelistirici davranis aligkanliklarini edinmesi icin kendini kontrol edebilmesi, istekli olmasi ve
olumlu saglik davranislarini siirdiirmesi gerekmektedir. Insanlarin yasam tarzlari, hem yasam

kalitesini hem de yagsam siirecini etkileyen 6nemli bir faktordiir (Giirsel vd., 2017).

Gilinlimiizde teknoloji ve yasam kosullarindaki gelismeler ile birlikte farkli bir yagam
tarz1 siirdiirmekte olan insanlar, isini daha ¢ok oturarak yapmakta olduklarindan, daha az
hareket etmektedir. Bu yasam bicimi bireylerin enerji harcamasini biiyiik ti¢liide azaltmaktadir

(Kiigiikberber, 2010).

Giinliik yagsantimizda 6nemli bir yer edinmesi gereken fiziksel aktiviteler neredeyse hi¢
uygulanmamakta ve dnemini kaybetmektedir. Oysa saglikli bir sekilde ¢alisan kas, iskelet ve
eklem gibi hareket sistemi elemanlar1 ve 1y1 bir viicut goriinlimii agisindan fiziksel aktivite ve

egzersizler ¢cok biiylik etkiye sahiptirler (Kilig, 2017).

Spor uzmanlar1 da gegmis sporculuk doneminde edindigi saglikli ve dinamik yasamin,
sporla i¢ ice bir hayat siirdiigii donemde sahip oldugu fiziksel yapinin, meslek hayatinda da
korunmasi agisindan saglikli yasam bi¢imi davranisi edinmesi ve yasam kalitesini yiiksek

tutmasi elzem bir durumdur. Bizi bu ¢alismaya iten sebeplerden biride budur.

Yasam kalitesi en temelde, bireylerin yasadiklar1 hayattan memnuniyetini ifade eder.
Bireylerin yasam kalitesi fiziksel saglik ile simirli kalmaz; ayn1 zamanda sosyo-ekonomik
durumlari, aile ve sosyal iligkileri, egitim durumlari, caligma hayatlari ve ruhsal sagliklarida bu
konuda 6nemli rol oynar. Gliniimiizde yasam kalitesindeki degisimler ve yenilikler, toplumlarin

giinliik yasamlarii kolaylastirirken ayn1 zamanda endise ve kaygilara da neden olmaktadir. Bu

1



endiseler, genellikle kisinin ruh saghgi ile sosyal ve psikolojik refahi arasindaki iliskiyi

yansitmaktadir.

Ayrica yasam kalitesi, bireylerin yasam alanlarinda yaptig1 degisikliklere bagl olarak
cevreyi algilama donemlerine ve bu donemlere verdikleri tepkilere gore evrilebilir (Kaymaz

vd., 2022).

Bu calismada yukarida yer alan bilgiler 1s18inda ele alacagimiz temel problem, ‘Spor
Uzmanlarimin Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislar1 ve Yasam kalitesi diizeylerini belirlemek’
seklindedir. Bu c¢alismayla birlikte, Spor Uzmanlarimin bireysel oOzelliklerinin farkina
varmalarina, saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve yasam kaliteleri diizeylerinin farkina

varmalarina imkan saglamak amaclanmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismada amag, Genglik ve Spor Bakanliginda gorev yapmakta olan spor
uzmanlarinin bazi degiskenlere gore saglikli yasam bi¢imi davranislar1 ve yasam kalitesi
diizeyinin ve saglikli yasam bi¢imi davraniglart ile yasam kalitesi arasindaki iliskinin

incelenmesidir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Saglik, kaliteli yasamin olmazsa olmazi olarak kabul edilir. Giinlik aktivite
yogunlugunu azaltan teknolojik gelismeler her ne kadar insan hayatina kolayliklar sunmus olsa
da uzun vadede hareketsiz kisilerin sayisini arttirmakta ve toplum sagligini olumsuz

etkilemektedir (Solak, 2012).

Spor uzmanlarinin saglikli yasam bicimi davranislar1 ve yasam kalitesi diizeyleri
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in yapilan bu ¢aligma, mesleki hayatin olumsuz yonlerini de ele
alarak saglikli yasam bi¢imi davraniglariin ve iist diizeyde yasam kalitesinin 6nemini ortaya

koymay1 amaglamaktadir.

Bu c¢aba, spor uzmanlarinin saglikli yasam bi¢imi davranisi edinilmesine, yasam
kalitesine olumlu katki saglayacagi ve bu alanda farkindalik olusturacagi diisiincesi

tasimaktadir.

Bu calisma, spor uzmanlarinin yasam kalitesine ve saglikli yasam bi¢imlerine katki

saglamada 6nemli bir rol oynayabilir.



Arastirmanin Simirhhiklar:

1. Arastirma Genglik ve Spor Bakanlig1 merkez teskilatinda gorev yapan Spor Uzmanlart ile
sturhidir.

2. Aragtirma verileri, 6lgme araglarinda yer alan boyutlar ile sinirhdir.

Terim ve Tanimlar

Saghk: Diinya Saglik Orgiitii’'ne gore saglik; *sadece hastalik halinin olmamas1 degil,

ayni zamanda fiziki, psikolojik ve sosyal yonden iyilik halidir’ (Karakog, 2006; Toplu, 2019).

Saghkh Yasam Bicimi: Kisinin sagligina etki edebilecek davranislarini kontrol altina
alabilmesi, giinliik aktivitelerde saglik durumuna uygun davranislari segmesidir (Giirsel, 2015;

Toplu, 2019).

Yasam Kalitesi: Diinya Saglik Orgiitii’'ne gore Yasamin kalitesi, " beklentileri,
hedefleri, Olgiitleri, ilgileri ile baglantili olarak, insanlarin i¢inde yasadiklari toplumun kiiltiirel

ve deger yargilari biitiinii iginde durumlarini algilama bigimidir " (Cetin, 2018).

Spor Uzmani: 657 sayili Devlet Memurlari Kanununa bagli Genglik ve Spor
Bakanliginda gorev yapmakla birlikte Spor Uzmani, spor alaninda bilimsel arastirma,
gelistirme, degerlendirme, Ogreticilik veya danigmanlik yapabilme niteliklerine sahip, yurt
icinde veya yurt disinda branglariyla ilgili yliksekogrenim gérmiis, 5, 7 ve 8 inci maddelerde
ongoriilen sartlar1 tasiyan yerli ve yabanci kisileri, ifade eder (TGF,1996).



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Saghkh Yasam Bicimi Davramsi

Gecmisten giiniimiize saglikli yasam davranislart iizerine ¢alismalar yapilmasi her
gecen giin daha da biiyiilk 6nem kazanir duruma gelmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
tarafindan gelismis iilkelerdeki 6liimlerin % 70-80 i, az gelismis tlkelerdeki liimlerin de %
40-50 si yasam bi¢imine bagl olarak ortaya ¢ikan hastaliklardan kaynakli oldugu tahmin
edilmektedir (Asiabi, 2012).

Saglikli Yasam, saglik ile alakali davranmis ve degerleri kapsamaktadir. Bilinen saglik
durumundan ayr1 bir sekilde insanlar1 sagliga tesvik etmek, sagligi korumak veya devam
ettirmek maksadiyla objektif bir sekilde bu hedef dogrultusunda yapilan etkinliklerin tiimiine
saglik davranisi denmektedir. Insanlarin saglikli yasam bigimi davranislar1 edinmesi ve iist
seviyelere taginmasi ilk dnce ailede baslar, sonrasinda egitimle gelisir ve yiikselir (Oztiirk,

2010).

Saglig1 gelistirme kavrami; direkt olarak aile, insan ve toplumun sagliginin gelismesi,
fiziksel uygunluga yonelik biitiin 6geleri ifade eder. Bagka bir deyisle insanlarin halihazirda

ortaya koydugu davranislar1 en yiiksek seviyeye ylikseltmek anlamina gelir.

Sagligin korunmasi ise bir hareketi sergilemekten veya bir davranigi ortaya koymaktan
kacinmak ve bir davranmistan uzak durmak anlamina gelmektedir. Bir baska deyisle “koruma”
bir seyi gizlemek, kollamak anlami tagirken “gelistirme” ise, bir seyi olgun hale getirmek, en

yiiksek seviyeye tasimak anlami tagir (Ugdal, 2019).

Yasam Kalitesi

Yagsam kalitesi 1950’11 yillarin bagindan bu yana incelenen bir konudur. Yasam Kalitesi,
yasam sartlar1 i¢erisinde elde edinilebilecek kisisel doyumun diizeyine etki eden hastaliklara ve
giinliik hayatin fiziksel, ruhsal ve toplumsal etkilere verilen kisisel tepkilerini gdsteren bir

kavramdir (Ozarslan, 2013).

Diinya Saglk Orgiitii saghg “yalmzca hastalik ve sakatligin olmayis1 degil, fiziksel,
ruhsal ve sosyal yonden tam iyilik hali” olarak tanimlamas ile birlikte yasam kalitesi kavrami

ilgi gdrmeye baglamistir.



Saglikla ilgili yasam kalitesi, kisilerin fiziksel, sosyal ve mental boyutlarinin saglik

fonksiyonlarmi yerine getirebilme durumlarini incelemektedir (Duman, 2020).

Yasam kalitesi, nitelik ve nicelik olarak 2 ayr tiirde ele alinabilir. Niceligi, hayatin
siireci olarak tanimlanmaktadir. Niteligi ise, bireyin i¢inde bulundugu fiziksel ¢cevre ve sosyo-
ekonomik durum gibi birgok faktorii i¢ine alan ¢ok boyutlu bir kavramdir. Insanlar yasam

stiresinden ¢ok, kaliteli yasam ile ilgilenmeye baslamiglardir.

Glenda (1993) tarafindan yasam kalitesinin tiim yonleri ile degerlendirmede gerekli
oldugu varsayilan 6zellikleri saptayarak farkli bir yaklasim gelistirmis ve yasam kalitesini

etkileyen faktorleri soyle ele almistir (Kiigiikberber, 2010).

Sekil 1. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktérler (Kiigiikberber, 2010)
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Bireyler arasinda yasam kalitesi algis1 farklilik gosterir. Her bir yasam alaninin degeri
kisisel tercihlere bagl olarak degisir ve bu faktorler esit sekilde yasam kalitesini etkilemez
(Hacioglu, 2014). Hayat1 algilama tarzlarinin, bireylerin gelisim donemi siiresince edinilen
deneyimlere ve yeni 6grenmelere bagli olarak degisebilecegi diisiiniilmekte; bu farkliligin,
insanlarin yagsam kalitelerini degerlendirme sekillerini etkileyebilecegine inanilmaktadir.
Yasam kalitesi, ¢ok boyutlu bir 6zellige sahiptir ve bireylerin beklentileri ve yasantilarina bagl

olarak zaman i¢inde degisim gosterebilir (Toplu, 2019).



Saghk ve Saghk Sorumlulugu

Birgok tanimi bulunmakla birlikte saglik, hastalik ve sakatligin olmamasi olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanimlar ile birlikte saglik, semptom boyutu ile sinirlandirilmistir. DSO
ise “bir hastalik veya yaralanmanin olmamasi degil, sosyal, ruhsal ve fiziksel yonden tam bir
iyilik hali” olarak tanimlamistir (Toplu, 2019). Zamanla insanin i¢inde yasadig1 ve bliyliidiigii
toplumun 6zelliklerinin saglikla iligkisi anlasilmis ve bu durum hastalik ve saglik kavramlarinin
farkli algilanmasina yol agmistir. Saglikli olmak, giinliikk yasamu siirdiirebilmek ve ihtiyaglari
karsilamak icin gereklidir. Saglikli olmak, giinliik yasantinin devamlili§i ve gereksinimlerini
karsilamak agisindan gereklilik arz etmektedir. Birgok kisi, kendisine herhangi bir hastalik
teshisi konulmadig1r miiddet¢e hastalikla ilgili bir sorunu olmadigini1 veya saglikli oldugunu
diistiniir. Oysaki insan saglig1 ve sagligin devamlilig i¢in iizerimize diisen bir¢ok gorevler
vardir. Bu gorevler en basta bilingli ebeveynler ile saglikli bir gebelikten baslar ve dmiir boyu
devam ettirilmelidir. Bu gorevleri yerine getirmezsek hem kendi sagiligimizi koruyamayiz hem
de saglikli nesiller yetismesine katki sunamayiz. Saglikli bir yasam i¢in alinmasi 6nem arz eden
onlemlerin bircogu gilinliikk hayatimizda yapmamiz gereken basit ve kiigiikk cabalardan

olusmaktadir (Kilig, 2017).

Hangi kosullarda olursa olsun giinliik hayati diizenleyen birtakim temel kurallarin bilingli
bir sekilde uygulanmasi, sagligimizin korunmasini ve diger kisilerle paylastigimiz hayati
kolaylagtirma imkani saglar. Saglik sorumlulugu kapsaminda bireylere diigen birtakim gorevler

vardir.

Dengeli ve Saglkli Beslenmek: Insan viicudunun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerinin
karsilanmasi i¢in taze ve dogal gidalarin yeterli miktarda alinmasi gerekmektedir. Ayrica fast
food, hazir paket iiriin, sekerli ve islenmis {lriin gibi sagliksiz besinlerden kaginilmasi da

insanligimin devamliligi agisindan biiylik 6nem arz etmektedir.

Yeterli S1v1 Tiiketimi: Insan viicudunun sivi ihtiyacinin karsilanmasi i¢in yeterli miktarda sivi

tikketimi, saglikli bir yasam i¢in en 6nemli 6gelerden biridir.

Diizenli Egzersiz: Bir Insanmn giinde en az 30 dakika egzersiz yapmasi, kardiyovaskiiler
sagligini korur, kaslar1 giiclendirir ve psikolojik sagligina olumlu katkilar saglar.

Stresten Kacinmak: Stresin olumsuz etkilerinden korunmak igin, onu kendimizden
uzaklastiracak islerle mesgul olmaliyiz. Ornegin; egzersiz yapmak, meditasyon yapmak, miizik
dinlemek, dans etmek, doga yiiriiyiisiine ¢ikmak veya yoga gibi rahatlama teknikleri ve

aktiviteler uygulanabilir.



Diizenli Uyku: Yetiskin bir insanda, viicudun yeteri kadar dinlenebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu
uyku siiresi giinde 7-8 saattir. Kaliteli uyku sayesinde, yeni giine daha hazir ve daha enerjik
baslama imkani buluruz.

Sigara ve Alkol Tiiketiminden Kag¢inmak: Bu ve benzeri kotii alisgkanliklar, uzun vadede insan
sagligina ¢ok ciddi zararlar verir.

Diizenli Saglik Kontrolii: Diizenli saglik kontroliinden gegmek, saglikli bir yagam ig¢in biiyiik
onem arz etmektedir. Boylece hastalik ortaya ¢ikmadan veya ilerlemeden, gerekli dnlemler
alinarak bireyin saglikli kalmasi saglanir.

Temizlik Kurallarina Uymak: Elleri sik sik yikamak, diizenli dus almak ve temiz kiyafet
giyilmesine 0Ozen gosterilmesi gibi hijyen kurallarina uyularak enfeksiyonlardan ve

mikroplardan korunmak ve sagligimizi korumak miimkiindiir.

Insan saghgmin korunmasi, devamlilig1 ancak bu tarz saglikli davranislar edinmekle

miimkiin olur (Savucu, 2020; Sahin, 2015).

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesini 6n plana alan teorisyenler, sagligi farkl
yonleriyle ele almaktadir. Saglig: iyi olma durumu, iyilik hali olarak tanimlamakta olan Betty
Neuman, sosyo-kiiltiirel, fiziksel ve ruhsal gibi alt sistemlerin kendi arasindaki dengesi ve
bireyin bu alt sistemlerle uyumunun, genel saglik durumunu olumlu yonde etkiledigini
belirtmektedir (Felek, 2021). Fiziksel kapasitenin yan1 sira toplumsal ve kisisel boyutlar1 ele
alan saglik kavraminin, insanlarin en Oncelikli sorumluluklar1 arasinda yer almasi gerektigi
belirtilmektedir. Ulkelerin gelismislik seviyesinin, toplumsal yapist ile birlikte insanlarin saglik
sorunu yasamalar1 tizerinde ayni diizeyde etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Gliniimiiz
saglik anlayisi, bireyi odak noktasina alan, toplum sagliginin da 1iyilestirildigi ve gelistirildigi

bir yaklasima dayanmaktadir (Zangana, 2020).

Bu yaklasima gore, koruma davraniglarinin edinilmesi, bireyin iyi olma durumunun
devam ettirilmesi ve gelistirilmesi; viicudun korunmasi ve insan sagligi acgisindan dogru

kararlarin alinmasi toplum sagligi i¢in biiyiik 6nem arz etmektedir.
Beslenme

Organizmanin varliginin devamu i¢in, hasarli dokularin iyilestirilmesi ve yenilenmesi
i¢cin, harcananlarin yerine konmasi1 ve biiylimesi i¢in besin maddelerinin sindirim yolu ile
saglanmasindan ve bu besinlerin viicutta sindirilmesine kadar gegen siirecin biitiiniine beslenme

denir (Ugdal, 2019).

Beslenme, gidalarin bilesiminde bulunan protein (amino asitler), yag, karbonhidrat, su,

mineral ile vitaminleri ve insan viicudunun bu besin maddelerinden ne sekilde yararlandigini
/



inceleyen bir bilim dal1 olarak tanimlanir. Insan yasantisinda barmma ve giyinme ile beraber

beslenmede temel yasamsal dneme sahip faktrlerden birtanesidir (Oztiirk, 2010).
Saglikli ve dogru beslenme:

* Dengeli beslenme,

* Yeterli beslenme,

* Cesitli gidalan tiiketme,

* Sagliga zararh gidalardan kaginma, olmak {izere dort ana kavramla agiklanabilir.

Dogru beslenme, metabolik hastaliklardan korunmanin ve saglikli yasamin oncelikli
kosullarindan birtanesidir. Yeterli ve dengeli beslenme de viicudun ihtiyaci kadar olan enerji,

protein, karbonhidrat, vitamin ve mineral alinmasina denir (Sahin, 2015).

Ayrica saglikli ve dengeli bir beslenme, hem fiziksel hem de zihinsel sagligi olumlu
yonde etkileyerek bireylerin basari, 6zgiiven ve davranis becerilerini artirir. Son donemlerde
diinya genelinde beslenmeye verilen 6nem artmistir. Ciinkli beslenme aliskanligi, bireylerin
bedensel ve zihinsel sagligima derinden etki ettigi belirtiimektedir. Dengesiz ve yetersiz
beslenme ile iligkilendirilen toplumlarda, sik¢a kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasiyla birlikte
enfeksiyonel hastaliklarin da yiliksek oranda goriildiigii bilinmektedir. Bu hastaliklar ciddi
sonuglara neden olabilmektedir (Toplu, 2019).

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Enerji kaybina neden olan tiim bedensel hareketlere fiziksel aktivite denilmektedir.
Diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenmeyle birlikte insan viicudunu kronik hastaliklara kars1
korur. Sporun, bireysel agidan insan sagligina yararlar1 gézardi edilemeyecek kadar ¢oktur.
Toplum sagliginin korunmasi ve insanlarin kalic1 hastaliklarla karsi karsiya kalma ihtimalini en
aza indirmekte ve hatta bertaraf etmekte, farkli yas gruplarindaki topluma fiziksel, mental,

motorsal, sosyal gibi bircok yonden olumlu etkiler kazandirmaktadir (Ugdal, 2019).

Sistematik ve bilingli egzersiz, diizenli aktivitelerle fiziksel uygunlugu artirmayi
hedefler. Bu planli faaliyetler, sedanter yasamin saglik sorunlarini 6nlemeyi amaglar ve bireyin
fizyolojik kapasitesini gii¢lendirerek uzun vadeli saglhigini destekler. Yapilan arastirmalar,
diizenli sporun bireyler iizerinde fizyolojik, motorik, psikolojik ve sosyolojik faydalar
sagladigin1 gostermektedir. Ancak modern yasamin kolayliklart ve teknolojinin yaygin
kullanimi, fiziksel aktivitenin azalmasina ve sedanter yasam tarzinin yayginlagmasina neden
olmaktadir. Bu durum, yasla birlikte enerji ihtiyacinin daha da azalmasia sebep olabilir

(Aydanang, 2010).



Fiziksel aktivitenin bir dizi faydasi vardir; giinliik yasami enerjik ve neseli kilar,
hastaliklara kars1 korur, fazla enerjinin dogal bir sekilde harcanmasini saglayarak sismanligi
Onler, yaslanmayi yavaslatir, solunum ve dolasim sistemlerini gii¢lendirir, sinirsel gerginlikleri

azaltir ve koroner damar hastaliklarini dnleyerek yasam kalitesini artirir (Oztiirk, 2010).

Son ¢alismalar, inaktivitenin hastaliklari, erken Gliimleri, is veriminde azalmayi1 ve
ekonomik kayiplar1 tetikledigini gostermektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin hormonal
diizenlemeler sagladigi, bazi kanser tiirlerini azalttigi, agrilar1 ve ruhsal hastaliklar1 olumlu
yonde etkiledigi belirtilmektedir. Ayrica g¢evreye olan olumlu katkilar1 arasinda trafik
yogunlugunu azaltarak daha temiz bir ¢evre olusturmasi bulunmaktadir. Tayland'daki bir
calisma, diizenli fiziksel aktivitenin ruh sagligina pozitif yonde etki ettigini ortaya koymustur.
Ayrica her giin spor yapan bireylerde intihar girisimlerinin daha az goriildiigii belirtilmistir
(Cetiner, 2023).



UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin Yontemi

Bu calismada Genglik ve Spor Bakanliginda gorev yapan spor uzmanlarinin Kisisel
Bilgi Formu (KBF) ile belirlenen demografik o6zelliklerine gore saglikli yasam bigimi

davraniglari ile yasam kalitesi diizeyleri arasindaki iliski esas alinmustir.

Bu arastirmada betimsel tarama yontemi kullanilmistir. Bu yontem, ge¢misi ya da
mevcutta var olan bir durumu, oldugu sekliyle tasvir etmeyi hedefleyen bir yaklasim tiirtidiir.
Iliskisel tarama modelleri ise farkli sayida olan degiskenler arasindaki degisim varhigini veya

diizeyini aciklayan bir arastirma modeli niteligindedir (Karasar, 2007a).

Evren ve Orneklem

Arastirmaya Ankara ili Genglik ve Spor Bakanligi merkez teskilatinda spor uzmani
olarak gorev yapan 314 kisi katilim saglamistir. Katilim saglayan 314 spor uzmanindan 7
kisinin verisi eksik oldugundan aragtirma 307 Genglik ve Spor Bakanliginda aktif olarak ¢alisan

spor uzmani tizerinden gerceklestirilmistir.

Aragtirma orneklemi % 95 giiven araligi ile % 5 hata orani ile arastirmaya katilan kisi
sayist 186 oldugu varsayilmistir (Yazicioglu & Erdogan, 2004; Bas, 2010). Boylelikle
hesaplanan 6rneklem sayisi, evreni temsil etme oranini karsiladigi tespit edilmistir. Arastirmada

orneklem secimi i¢in basit rastgele 6rneklem se¢im yontemi kullanilmistir.

Veri Toplama Teknikleri

Arastirmada kullanilan veri toplama arac1 3 béliimden olusan bir anket formudur. ilk
boliim arastirmaci ve danismanin birlikte hazirladigi Kisisel Bilgi Formu (KBF), ikinci boliim
Saglikli Yasam Davranislart Bigimi Olgegi (SYBDO) formu, iigiincii boliimiinde ise Yasam
Kalitesi Olgegi (YKO) kullanilmustir.

Kisisel bilgi formu. (KBF)

Arastirma grubunun kisisel verilerini ortaya koymak amaci ile 6 maddeden olusan

“Kisisel Bilgi Formu” hazirlanmistir. Formda yer alan maddeler; “Cinsiyet, Yas, Medeni
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Durum, Egitim Durumu, Fiziksel Aktivite Durumu ve Hanenin Gelir Durumu”

degiskenlerinden olusmaktadir.

Saghkh yasam bicimi davramslar olcegi-I1.

Saglikli yasam tarzi, bireylerin sagliklarin1 etkileyebilecek davraniglarini kontrol
edebilmeleri ve giinliikk aktivitelerini diizenlerken saglik durumlarina uygun davraniglar
secebilmeleri olarak tanimlanmaktadir. Bu davraniglart tutuma dontistiiren bireyler saglik
durumlarin1 koruyabilecekleri gibi sagliklarini da gelistirebilirler. Saglikli yasam bigimi
davraniglar1 arasinda beslenme, stres yonetimi, egzersiz, maneviyat, kisilerarasi iliskiler ve

saglik sorumlulugu diisiiniilmektedir (Dalbudak, 2019).

Walker ve ekibi tarafindan gelistirilen ve 1996 yilinda revize edilen Saglikli Yasam
Bicimi Davramslar1 Olgegi, Bahar vd. (2008) tarafindan Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik
calismasiyla degerlendirilmistir (Karakuslu & Oztiirk, 2023). ilk uyarlamasinda 48 madde ve
altr alt boyut bulunan 6l¢ek, revizyon sonrasinda 52 maddeden ve alt1 alt boyutta ele alinir.
Olgek alt boyutlar: sirasiyla Saglik sorumlulugu, Fiziksel aktivite ve egzersiz, Beslenme,
Manevi gelisim, Kisilerarasi iliskiler ve Stres yonetiminden olusur. SYBDO-II, saglikli yasam
bicimi ile iligkilendirilen davranislar1 degerlendirmek amaciyla kullanilan dort seviyeli likert

tipinde bir dlgektir (Ozdemir & Ozel, 2023).

Olgekten elde edilebilecek minimum puan 52, maximum puan ise 208'dir. Saglhkl
Yasam Bicimi Davramglar1 Olgegi II'nin Cronbach Alpha katsayisi .92'dir. Olgegin toplam
puanindaki artig, bireyin saglikli yasam bi¢imi davramiglarimi olumlu bir sekilde

degerlendirdigini géstermektedir (Toplu, 2019).

Diinya saghk orgiitii yasam kalitesi olcegi- kisa form. (Whoqol-Bref)

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan gelistirilen 26 maddelik Yasam Kalitesi Olgegi (YKO)
yasam kalitesini bedensel saglik, psikolojik saglik, sosyal iliskiler ve ¢evresel saglik olmak
tizere dort temel boyutta degerlendirir (Topgu vd., 2012). Eser vd. tarafindan 1999°da Tiirkge
gecerlilik calismalar1 sirasinda bir ulusal sorunun eklenmesiyle toplam 27 sorudan
olusmaktadir. Ilk soru algilanan yasam kalitesi, ikinci soru algilanan saglik durumunu dlgmeye
yoneliktir. i1k iki soru disindaki sorular kullanilarak dort alan puani hesaplanmustir. Olgek, ilk
iki soru disinda “Psikolojik Saglik”, “Fiziksel Saglik”, “Sosyal Iliskiler” ve “Cevre Alan1”
olmak iizere dort faktdrden olusmaktadir (Onal vd., 2017).

Yasam Kalitesi Olgegi’nin ilk sorusu genel yasam kalitesini, ikinci sorusu ise genel
saglik kalitesini 6l¢iimlemektedir. Sonraki 25 soru ise 4 alt boyutu olusturmaktadir. Olgekte yer

alan sorularin yanitlanmasinin ardindan biitiin puanlar toplanarak genel bir yasam kalitesi puan1
11



olusturulmakta, alt boyutlar tek tek degerlendirilmektedir. Olgek 5°li likert olarak olusturulmus
ve katilimeilarin yanitlarr 1-5 puan arasinda degerlendirilmistir. Olgegin alt boyutlar1; Genel
yasam kalitesi Genel saglik kalitesi, Bedensel alan, Ruhsal alan Sosyal alan ve Cevresel alan
olmak iizere 6 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilar1 oldukca yiiksek
diizeyde bulunmustur. En yiiksek i¢ tutarlilik bedensel alanda (0.83) en diisiik i¢ tutarlilik ise
sosyal alanda (0.53) bulunmustur. Diger alanlardaki i¢ tutarlilik degerleri ise; ruhsal alanda 0.66
ve ¢evresel alanda 0.73’tiir. Puan durumu yiikseldik¢e yasam kalitesi daha iyi oldugu kabul

edilir (Toplu, 2019; Kog, 2020).

Orijinali Diinya Saghk Orgiitii tarafindan (Whoqol Group, 1998) gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkce gegerlilik alismalari sirasinda bir ulusal soru eklenmesiyle olusan WHOQOL-
BREF-TR 27 sorudan olusmaktadir. Olgek genel saglik, fiziksel, psikolojik ve sosyal cevre
olmak iizere 4 boyuttan olusmaktadir. Olgekte 3,4, 26 ve 27. sorular ters puanlanmaktadir

(Bahadir vd., 2023).

Verilerin Analizi

Arastirmaya katilim saglayan Genglik ve Spor Bakanligi merkez teskilatindaki spor
uzmanlarinin verileri online anket yontemi ile toplanmis ve goniilliilik esas alinmistir.
Arastirmaya, 18 yas ve lizerinde olan 314 kisi katilmig olup veri eksikligi ve u¢ degerlerden
dolayr 307 kisi dahil edilmistir. Katilimcilara elde edilecek bireysel bilgilerin gizli tutulacagi
belirtilmis; veri toplama araglarina igten ve dogru bir sekilde yanit verilmesinin arastirma
sonuglar1 icin dnemli oldugu vurgulanmustir. Bu arastirma icin Atatiirk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurul Bagkanligi’'ndan 2300198554 sayili karar ile etik onay alinmis
(Ek-1) olup, ayrica Genglik ve Spor Bakanligindan 6978731 sayili yazi ile arastirma izni
almmistir (Ek-2). Arastirma verilerinin degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi
kullanilmis olup kullanilan anketlerden saglikli yasam bi¢imi davraniglar: lgeginin giivenirligi
(Cronbach’s Alpha a = 0,936) ve Yasam Kalitesi Ol¢eginin giivenirligi (Cronbach’s Alpha o =
0,928) olarak hesaplanmistir.

Saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 ve yasam kalitesi Olgekleri verilerinin normal
dagilima uygunlugunun test edilmesi maksadiyla ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
degerleri analiz edilmistir. Arastirma verilerinin normal dagilimma iligkin analizi yapilan
normallik testinde degerlerin -1.50 ve +1.50 normallik sinir degerleri icinde yer almasi

gerekmektedir (Tabachnick & Fidell, 2007; George & Mallery, 2010).
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Tablo 1. Olceklerin Normallik Dagilimi

Saghkh Yasam"Big:imi Davranislar:

Olgei Yasam Kalitesi Olgegi
N 307 307
Skewness -214 -,805
Kurtosis 1,436 1,005

Her iki 6l¢egin ¢arpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir. Saglikli yasam big¢imi
davraniglart ve yasam kalitesi Olgeklerinin carpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis)
katsayilar1 belirtilen aralikta olup normal dagildig1 varsayilmaktadir. Bu dogrultuda ¢aligmada
betimleyici istatistikler ile birlikte Pearson korelasyon analizi, tek yonlii varyans analizi
(Anova), Post-Hoc (Tukey HSD) ve t testi gibi istatistiksel yontemler uygulanmistir. Sonuclar

p<,050 anlamlilik diizeyine gore degerlendirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Ozellik Dagilimlar:

Grup Frekans(n) Yiizde(%)
Kadin 131 427
Cinsiyet
Erkek 176 57,3
Toplam 307 100
25-34 Yas 194 63,2
Yas 35-40 Yas 100 32,6
41 Yas ve Uzeri 13 42
Toplam 307 100
Evli 187 60,9
Medeni Durum
Bekar 120 39,1
Toplam 307 100
Lisans 244 79,5
Egitim Durumu Yiiksek lisans 63 20.5
/Doktora ’
Toplam 307 100
Diisiik 84 27,4
Gelir Durumu Orta 213 69,4
Yiksek 10 33
Toplam 307 100
Fiziksel Aktivite Yapma Evet 17 38,1
Durumu Hayir 190 61,9
Toplam 307 100
Bireysel 71 60,68
Takim 33 28,21
Fiziksel Aktivite Evet Ise
Her ikisi 13 11,11
Toplam 117 100

Arastirmaya katilim saglayanlarin 131°1 (%42,7) kadin 176’s1 (%57,3) ise erkeklerden
olusmaktadir. Katilimcilarin medeni durumlarina bakildiginda 187¢sinin (%60,9) evli oldugu,
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120’sinin (%39,1) ise bekarlardan olusmaktadir. Spor uzmanlarinin yas durumu ise 194’i
(%63,2) 25-34 yas, 100’10 (%32,6) 35-40 yas, 13’10 (%4,2) 41 yas ve lizeri bireylerden

olusmaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin 244’niin (%79,5) lisans mezunu oldugu ve 63’{iniin
(%20,5) ise yiiksek lisans/ doktora mezunu oldugu goriilmiistiir. Katilime1 spor uzmanlarinin
213’iiniin (%69,4) orta diizeyde, 84’1 (%27,4) diisiikk diizeyde ve 10’nun (%3,3) yiiksek

diizeyde gelir durumuna sahip oldugu goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin 190’1 (%61,9) fiziksel aktivite yapmadigini ve
117’sininde (%38,1) fiziksel aktivite yaptiginm1 belirtmistir. Ayrica fiziksel aktivite yapanlarin
bireysel, takim ve her iki durumu incelendiginde ise, 71’1 (%60,68) bireysel, 33’1 (%28,21)
takim ve 13’1 (%11,11) ise her ikisini yaptig1 saptanmistir.

Tablo 3. Saglhikli Yasam Bicimi Davranmislarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmast

SYBD Degisken n X Ss t p

Kadin 131 2,60 ,39

Saghk Sorumlulugu 3,114 ,002*
Erkek 176 2,46 ,39
Fizikeel Akfivit Kadin 131 2,54 47

izikse ivite ve 690 490

Egzersiz

Erkek 176 2,57 43
Kadin 131 2,59 ,38

Beslenme 2,065 ,042%
Erkek 176 2,51 ,36
Kadin 131 2,81 ,40

Manevi Gelisim 1,675 ,095
Erkek 176 2,73 ,39
Kadin 131 2,73 ,42

Kisiler Arasi iliskiler 3,011 ,003*
Erkek 176 2,59 ,35
Kadin 131 2,66 43

Stres Yonetimi 3,159 ,002*
Erkek 176 2,51 ,38

*p<0,05
Arastirmaya katilanlarin cinsiyet durumu degiskenine gore saglikli yasam bigimi
davraniglart alt boyutlarma iliskin ortalamalarinda cinsiyetler arasindaki farklilagmay1

incelemek i¢in uygulanan t-testi sonucunda p<,050 anlamlilik diizeyinde saglik sorumlulugu,
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beslenme, kisiler arasi iliskiler ve stres yonetimi alt boyutlarinda farklilasma oldugu

bulunmustur.

Saglik sorumlulugu alt boyutunda kadinlarin saglik sorumlulugu puan (x=2,60)
ortalamasi, erkeklerin saglik sorumlulugu puan ortalamalarindan (x=2,46) yiiksek oldugu

gozlenmistir (p=,002<,050).

Beslenme alt boyutunda kadinlarin beslenme puan (Xx=2,59) ortalamasi, erkeklerin

beslenme puan ortalamalarindan (x=2,51) yiiksek oldugu gézlenmistir (p=,042<,050).

Kisiler arasi iligkiler alt boyutunda kadinlarin puan (x=2,73) ortalamasi, erkeklerin

kisler arasi iliskiler puan ortalamalarindan (x=2,59) yiiksek oldugu gézlenmistir (p=,003<0,05).

Stres yonetimi alt boyutunda kadinlarin stres yonetimi puan (X=2,66) ortalamasi,
erkeklerin kigler arasi iligkiler puan ortalamalarindan (x=2,51) yliksek oldugu gozlenmistir

(p=,002<0,050).

Fiziksel aktivite ve egzersiz ve manevi gelisim boyutlarinda farklilik olmadigi

bulunmustur.

Tablo 4. Saglikli Yasam Bigcimi Davraniglarinin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi

SYBD Degisken n X Ss t p

Evli 187 2,48 ,42

Saghk Sorumlulugu -2,549 ,008*
Bekar 120 2,59 33
. . .. Evli 187 2,49 ,48

FlZlkSl;!l ;&el;;;\zflte ve 3,656 000*
& Bekar 120 2,67 36
Evli 187 2,49 ,38

Beslenme -3,113 ,002%*
Bekar 120 2,62 33
Evli 187 2,74 ,44

Manevi Gelisim -1,375 ,170
Bekar 120 2,80 ,32
Evli 187 2,62 ,40

Kisiler Aras: iliskiler -1,829 ,068
Bekar 120 2,70 ,36
Evli 187 2,52 ,44

Stres Yonetimi -3,244 ,001%*
Bekar 120 2,67 ,34

*p<0,05
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Arastirmaya katilanlarin medeni durumlarn degiskenine gore saglikli yasam big¢imi
davraniglart alt boyutlarina iliskin ortalamalarinda evli ve bekar bireyler arasindaki
farklilasmay1 incelemek icin uygulanan t-testinde p<,050 anlamlilik diizeyinde saglik
sorumlulugu, fiziksel aktivite ve egzersiz ve stres yonetimi boyutlarinda farklilagsma

bulunmustur.

Saglik sorumlulugu alt boyutunda bekar bireylerin puan (x=2,59) ortalamasi, evli
bireylerin saglik sorumlulugu puan ortalamalarindan (x=2,48) yiiksek oldugu gézlenmektedir

(p=,008<,050).

Fiziksel aktivite ve egzersiz alt boyutunda bekar bireylerin puan (x=2,67) ortalamasi,

evli bireylerin puan ortalamalarindan (x=2,49) yiiksek gozlenmektedir (p=,000<,050).

Beslenme alt boyutunda bekar bireylerin puan (x=2,62) ortalamasi, evli bireylerin puan

ortalamalarindan (X=2,49) yiiksek oldugu gozlenmektedir (p=,002<,050).

Stres yonetimi alt boyutunda bekar bireylerin puan (x=2,67) ortalamasi, evli bireylerin

puan ortalamalarindan (x=2,52) yiiksek oldugu gézlenmektedir (p=,001<,050).

Manevi gelisim ve kisler arasi iligkiler alt boyutlarinda farklilik bulunmamistur.
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Tablo 5. Saglikli Yasam Bigcimi Davraniglarimin Yas Gruplarina Gore Karsilastirikmasi

SYBD Degisken n X Ss F p Fark
25-34 Yas 194 2,52 ,36
. 35-40 Yas 100 2,51 41
Saghk 560 572
Sorumlulugu .
41 Yas ve Uzeri 13 2,63 ,65
Toplam 307 2,52 ,39
25-34 Yas 194 2,58 43
Fiziksel Akt{Vlte 35-40 Yas 100 2,51 47 905 406
ve Egzersiz .
41 Yas ve Uzeri 13 2,64 ,48
Toplam 307 2,56 45
25-34 Yas() 194 2,59 ,36
35-40 Yas® 100 2,46 35
Beslenme . 4,098 ,013* 1>2
41 Yas ve Uzeri® 13 2,56 ,50
Toplam 307 2,54 37
25-34 Yas() 194 2,75 37
35-40 Yas® 100 2,75 ,40 032+ (<3
Manevi Gelisim 3,286 ’ 037* )<3
41 Yas ve Uzeri® 13 3,03 ,59 ’
Toplam 307 2,76 ,40
25-34 Yag(V 194 2,65 35
35-40 Yas® 100 2,60 41
Kisiler Aras1 . 6.269 ,004* 1<3
fiskiler 41 Yas ve Uzeri® 13 3,00 ,54 ’ 001* <3
Toplam 307 2,65 ,39
25-34 Yas() 194 2,59 ,38
35-40 Yas(? 100 2,51 ,42
Stres Yonetimi . 4,420 ,014* 2<3
41 Yas ve Uzeri® 13 2,85 ,68
Toplam 307 2,58 41
*p<0,05

Arastirmaya katilan bireylerin saglikli yagsam bi¢imi davraniglari alt boyutlarina iliskin
yas degiskenine gore farklilasmayi belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi
(Anova) sonucunda, p<,050 anlamlilik diizeyinde beslenme, manevi gelisim, kisiler arasi

iligkiler ve stres yonetimi alt boyutlarinda yas gruplar1 arasinda anlamli farklilik bulunmusgtur.

Beslenme alt boyutunda 25-34 yas grubunda olan bireylerin puan (x=2,59) ortalamasi
35-40 yas grubundaki bireylerin puan (x=2,46) ortalamalarindan ytiksek oldugu saptanmistir

(p=,013<,050).
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Manevi gelisim alt boyutunda 25-34 ve 35-40 yas grubunda olan bireylerin puan
(x=2,75) ortalamasi1 41 yas ve iizeri yas grubundaki bireylerin puan (x=3,03) ortalamalarindan

diisiik oldugu bulunmustur (p=,032-,037<,050).

Kisler arasi iliskiler alt boyutunda 25-34 yas (x=2,65) ve 35-40 yas grubunda olan
bireylerin puan (X=2,65-2,60) ortalamas1 41 yas ve iizeri yas grubundaki bireylerin puan

(x=3,00) ortalamalarindan diisiik oldugu bulunmustur (p=,004-,001<,050).

Stres yonetimi alt boyutunda 35-40 yas grubunda olan bireylerin puan (X=2,51)
ortalamas1 41 yas ve iizeri yas grubundaki bireylerin puan (x=2,85) ortalamalarindan diisiik

oldugu bulunmustur (p=,014<,050).

Saglik sorumlulugu ve fiziksel aktivite ve egzersiz boyutlarinda farkli yas grubundaki

bireyler arasinda farklilagma bulunmamustir.

Tablo 6. Saglikl Yasam Bi¢imi Davranislarinin Egitim Durumuna Gore Karsilastirilmasi

SYBD Degisken n X Ss t P
S Lisans 244 2,50 35
aghk i
Sorumlulugu Yiiksek 63 262 51 2,103 092
lisans/Doktora ’ ’
. i Lisans 244 2,52 42
Fiziksel Akt{Vlte ) 2,435 017
ve Egzersiz Yiiksek 63 269 51
lisans/Doktora ’ ’
Lisans 244 2,51 ,35
Beslenme Yiiksek 6 S 67 " -2,729 ,003*
lisans/Doktora ’ ’
Lisans 244 2,73 ,35
Manevi Gelisim Yiiksek 6 88 5 -2,179 ,032%*
lisans/Doktora ’ ’
Lisans 244 2,61 ,35
Kisiler Arasi %
iliskiler Yiiksek 63 581 48 -3,076 ,003
lisans/Doktora ’ ’
Lisans 244 2,55 ,37
Stres Yonetimi Yiiksek 6 ) 68 " -2,347 ,064
lisans/Doktora ’ ’
*p<0,05

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumlarima gore saglikli yasam bigimi
davraniglart alt boyutlarima iliskin ortalamalarinda bireylerin egitim durumlarina gore

aralarindaki farklilagmay: belirlemek i¢in uygulanan t-testinde, p<,050 anlamlilik diizeyinde
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fiziksel aktivite ve egzersiz, beslenme, manevi gelisim ve kisiler arasi iligkiler boyutlarinda

farklilik saptanmustir.

Fiziksek aktivite ve egzersiz alt boyutunda egitim diizeyi lisans olan bireylerin puan
(x=2,52) ortalamasi, egitim diizeyi yiiksek lisan/doktora olan bireylerin puan ortalamalarindan

(x=2,69) diisiik oldugu saptanmistir (p=,017<,050).

Beslenme alt boyutunda egitim diizeyi lisans olan bireylerin puan (x=2,51) ortalamast,
egitim diizeyi yiiksek lisans/doktora olan bireylerin puan ortalamalarindan (x=2,67) diistik
oldugu saptanmistir (p=,003<,050).

Manevi gelisim alt boyutunda egitim diizeyi lisans olan bireylerin puan (x=2,73)
ortalamasi, egitim diizeyi yiiksek lisans/doktora olan bireylerin puan ortalamalarindan (Xx=2,88)

diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,032<,050).

Kisiler arasi iligkiler alt boyutunda egitim diizeyi lisans olan bireylerin puan (x=2,61)
ortalamasi, egitim diizeyi yiiksek lisans/doktora olan bireylerin puan ortalamalarindan (X=2,81)

diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,003<,050).

Saglik sorumlulugu ve stres yonetimi alt boyutlarinda ise bireylerin egitim diizeylerine

gore aralarinda bir farklilik olmadig1 sonucu bulunmustur.
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Tablo 7. Saglikli Yasam Bigimi Davranislarimin Gelir Durumuna Gore Karsilastiriimasi

SYBD Degiken n X Ss F p

Diisiik 84 2,47 ,45

Saghk Sorumlulugu Orta 213 2,54 37 ,991 ,372
Yiiksek 10 2,54 ,38
Toplam 307 2,52 ,39
Diisiik 84 2,53 ,49

Flzlkslsl Aktl.v1te ve Orta 213 2,58 43 1,657 192
gzersiz Yiiksek 10 2,34 49
Toplam 307 2,56 45
Diisiik 84 2,48 ,42
Orta 213 2,57 ,35

Besl 2,51 2

SR Yiiksek 10 2,44 22 A1 08

Toplam 307 2,54 ,37
Diisiik 84 2,71 ,48
Orta 213 2,78 ,36

Manevi Gelisim 979 377
Yiksek 10 2,79 ,42
Toplam 307 2,76 ,40
Diisiik 84 2,60 ,46
] Orta 213 2,67 ,36

Kisiler Arasi Iliskiler 978 377
Yiiksek 10 2,60 ,29
Toplam 307 2,65 ,39
Diisiik 84 2,54 ,45
Orta 213 2,60 ,40

Stres Yonetimi 1,553 ,213
Yiiksek 10 2,41 27
Toplam 307 2,58 41

*p>0,05

Arasgtirmaya katilanlarin saglikli yasam bi¢imi davraniglart alt boyutlarinda bireylerin
gelir durumlarina gore aralarindaki farklilig: belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans
analizi (Anova) testinde, p>,050 anlamlilik diizeyinde bireylerin gelir durumlarina gore

aralarinda tiim alt boyutlarda anlamli farklilik bulunmamastir.
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Tablo 8. Saglikli Yasam Bigcimi Davraniglarimin Fiziksel Aktivite Yapma Durumuna Gore
Karsilastirtlmasi

SYBD Degisken n X Ss t p
Evet 117 2,59 ,37
Saghk Sorumlulugu 2,242 ,026*
Hayir 190 2,48 ,40
. . - Evet 117 2,74 ,40
Flzlkslsl Akt{Vlte ve 5.869 000
gzersiz Hayir 190 2,45 44
Evet 117 2,60 ,35
Beslenme 2,333 ,022%
Hayir 190 2,51 ,38
Evet 117 2,89 ,36
Manevi Gelisim 4,678 ,000%*
Hayir 190 2,68 ,40
Kisiler Arasi Evet 117 2,75 ,35
iliskil 3,767 ,000%*
2 Hayir 190 2,59 40
Evet 117 2,64 ,39
Stres Yonetimi 2,058 ,044*
Hayir 190 2,54 42
*p>0,05

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite yapma durumlarina gore saglikli yasam
bicimi davraniglar alt boyutlarina iligkin ortalamalarinda bireylerin fiziksel aktivite yapma
durumlarina gore aralarindaki farklilasmayi incelemek icin uygulanan t-testinde, p<,050

anlamlilik diizeyinde tiim alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu bulunmustur.

Saglik sorumlulugu alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (Xx=2,59)
ortalamasi, yapmayan bireylerin puan ortalamalarindan (X=2,48) yiiksek oldugu gozlenmistir

(p=,026<,050).

Fiziksel aktivite ve egzersiz alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan
(x=2,74) ortalamasi, yapmayan bireylerin puan ortalamalarindan (x=2,45) yiiksek oldugu
gozlenmistir (p=,000<,050).

Beslenme alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (Xx=2,60) ortalamasi,
yapmayan bireylerin puan ortalamalarindan (x=2,51) yiliksek oldugu goézlenmistir

(p=,022<,050).

Manevi gelisim alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (X=2,89)
ortalamasi, yapmayan bireylerin puan ortalamalarindan (X=2,68) yiiksek oldugu gozlenmistir

(p=,000<,050).
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Kisiler arasi iligkiler alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (X=2,75)
ortalamasi, yapmayan bireylerin puan ortalamalarindan (x=2,59) yiiksek oldugu gézlenmistir

(p=0,000<0,050).

Stres yonetimi alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (x=2,64) ortalamast,
yapmayan Dbireylerin puan ortalamalarindan (x=2,54) yiliksek oldugu goézlenmistir

(p=,044<,050).

Tablo 9. Saglikl Yasam Bi¢imi Davranislarinin Fiziksel Aktivite Tiiriine Karsilastirilmasi

SYBD Degisken n X Ss F p
Bireysel 71 2,61 41
Tak 33 2,54 34
Saghk Sorumlulugu akim 431 ,651
Her ikisi 13 2,57 23
Toplam 117 2,59 ,37
Bireysel 71 2,74 43
izi ivi Tak 33 2,70 38
FlZlkS];l Aell(.gvne ve aKim > 5 726 486
grersiz Her ikisi 13 2,86 28
Toplam 117 2,74 ,40
Bireysel 71 2,61 ,39
Takim 33 2,62 ,30
Beslenme 274 ,761
Her ikisi 13 2,54 ,29
Toplam 117 2,60 ,35
Bireysel 71 291 ,38
. L. Takim 33 2,85 ,36
Manevi Gelisim ,290 ,749
Her ikisi 13 2,92 25
Toplam 117 2,89 ,36
Bireysel 71 2,77 ,38
tqi Takim 33 2,73 ,33
3 Her ikisi 13 2,72 29
Toplam 117 2,75 ,35
Bireysel 71 2,63 42
Tak 2
Stres Yénetimi akim 33 67 36 240 787
Her ikisi 13 2,58 27
Toplam 117 2,64 ,39
*p> 050
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Arastirmaya katilanlarin saglikli yasam bi¢imi davranislari alt boyutlarinda bireylerin

yaptiklan fiziksel aktivite tiiriine gore farklilasmay1 incelemek icin yapilan tek yonli varyans

analizi (Anova) sonucunda, p>,050 anlamlilik diizeyinde bireylerin yapmakta olduklar fiziksel

aktivite tliriine gore tiim boyutlarda anlamli farkliliga rastlanmamaistir.

Tablo 10. Yasam Kalitesinin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastiriimasi

YK Degisken n X Ss t p

Kadin 131 3,22 ,78

Genel Yasam Kalitesi 1,168 ,244
Erkek 176 3,12 ,79
Kadin 131 3,33 ,86

Genel Saghk Kalitesi 1,497 ,135
Erkek 176 3,18 ,89
Kadin 131 3,23 53

Bedensel Alan 1,796 ,073
Erkek 176 3,12 ,56
Kadin 131 3,31 ,59

Ruhsal Alan 2,390 ,017*
Erkek 176 3,14 ,62
Kadin 131 3,21 ,56

Sosyal Alan 1,538 ,125
Erkek 176 3,11 ,63
Kadin 131 3,09 58

Cevresel Alan 1,433 ,153
Erkek 176 2,99 ,61

*p<0,05

Arastirmaya katilanlarin cinsiyet durumu degiskenine gore yasam kalilesi dlgegi alt

boyutlarma iliskin ortalamalar1 arasindaki farklilagmay1 incelemek i¢in yapilan t-testinde,

p<,050 anlamlilik diizeyinde ruhsal alan alt boyutuda anlamli farklilik oldugu bulunmustur.

Ruhsal alan alt boyutunda kadinlarin ruhsal alan puan (x=3,31) ortalamasi, erkeklerin

ruhsal alan puan ortalamalarindan (x=3,14) ytiksek oldugu saptanmistir (p=,017<,050).

Genel yasam kalitesi, genel saglik kalitesi, bedensel alan, sosyal alan ve ¢evresel alan

boyutlarinda ise farklilik olmadigi ortaya ¢ikmistir.
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Tablo 11. Yasam Kalitesinin Medeni Durum Degiskenine Gére Karsilastirilmasi

YK Degisken n X Ss t p
Evli 187 3,09 ,82
Genel Yasam Kalitesi -1,982 ,055
Bekar 120 3,27 72
Evli 187 3,12 92
Genel Saghk Kalitesi -3,069 ,003*
Bekar 120 3,43 ,79
Evli 187 3,12 57
Bedensel Alan -1,739 ,093
Bekar 120 3,23 ,49
Evli 187 3,14 ,65
Ruhsal Alan -2,486 ,013%*
Bekar 120 3,32 ,52
Evli 187 3,13 ,64
Sosyal Alan -,883 378
Bekar 120 3,20 55
Evli 187 2,96 ,61
Cevresel Alan -2,825 ,005%
Bekar 120 3,16 ,57

*p<0,05

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durumlari degiskenine gore yasam kalitesi 6l¢egi
alt boyutlarina iliskin ortalamalarinda evli ve bekar bireyler arasindaki farklilasmay1 incelemek
icin uygulanan t-testinde, p<,050 anlamlilik diizeyinde genel saglik kalitesi, ruhsal alan ve

cevresel alan boyutlarinda farklilik oldugu saptanmistir.

Genel saglik kalitesi alt boyutunda evli bireylerin puan (x=3,12) ortalamasi, bekar
bireylerin genel saglik kalitesi puan ortalamalarindan (x=3,43) diisiik oldugu gozlenmektedir

(p=,003<,050).

Ruhsal alan alt boyutunda evli bireylerin puan (X=3,14) ortalamasi, bekar bireylerin

ruhsal alan puan ortalamalarindan (x=3,32) diisiik oldugu gozlenmektedir (p=,013<,050).

Cevresel alan alt boyutunda evli bireylerin puan (X=2,96) ortalamasi, bekar bireylerin

cevresel alan puan ortalamalarindan (x=3,16) diislik oldugu gozlenmektedir (p=,005<,050).

Genel yasam kalitesi, bedensel alan ve sosyal alan alt boyutlarinda ise bekar ve evli

bireyler arasinda farklilik olmadig1 gézlenmektedir.
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Tablo 12. Yasam Kalitesinin Yas Durum Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

YK Degisken n X Ss F p
25-34 Yas 194 3,22 ,76
Genel Yasam 35-40 Yas 100 3,08 ,83
Kalitesi . 2,162 ,117
alitesi 41 Yas ve Uzeri 13 2,85 ,80
Toplam 307 3,16 ,79
25-34 Yas 194 3,30 ,88
Genel Saghk 35-40 Yas 100 3,15 ,88
Kalitesi L177 310
41 Yas ve Uzeri 13 3,08 ,86
Toplam 307 3,24 ,88
25-34 Yas 194 3,19 ,55
35-40 Yas 100 3,09 54
Bedensel Alan 2,135 ,120
41 Yas ve Uzeri 13 3,37 42
Toplam 307 3,17 ,54
25-34 Yas 194 3,24 ,58
35-40 Yas 100 3,12 ,64
Ruhsal Alan 2,423 ,090
41 Yas ve Uzeri 13 3,47 72
Toplam 307 3,21 ,61
25-34 Yas 194 3,16 ,59
35-40 Yas 100 3,12 ,63
Sosyal Alan ,648 ,524
41 Yas ve Uzeri 13 3,32 ,68
Toplam 307 3,16 ,60
25-34 Yas 194 3,08 ,58
35-40 Yas 100 2,95 ,62
Cevresel Alan ) 1,388 251
41 Yas ve Uzeri 13 3,06 ,69
Toplam 307 3,04 ,60
*p<0,05

Arastirmaya katilan bireylerin yasam kalitesi 6lgegi alt boyutlarinda bireylerin yas
gruplarina gore farklilasmay1 incelemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova)
sonucunda, p>,050 anlamlilik diizeyinde yas gruplari aras1 tiim alt boyutlarda anlamli farklilik

bulunmamastir.
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Tablo 13. Yasam Kalitesinin Egitim Durumu Degiskenine Gére Karsilastirilmast

YK Degisken n X Ss t p
Li 244 3,10 76
Genel Yasam 15ans ’ ’
Kalitesi -2,516 ,023%*
alitesi Yiiksek lisans/Doktora 63 3,38 87
Genel Saghk Lisans 244 3,18 ,87
Kalitesi -2,391 ,017*
alitesi Yiiksek lisans/Doktora 63 3,48 91
Lisans 244 3,13 53
Bedensel Alan -2,462 ,014%*
Yiiksek lisans/Doktora 63 3,31 ,56
Lisans 244 3,18 ,59
Ruhsal Alan -1,968 ,050%*
Yiiksek lisans/Doktora 63 3,35 ,67
Lisans 244 3,12 ,59
Sosyal Alan -2,000 ,046*
Yiiksek lisans/Doktora 63 3,29 ,63
Lisans 244 3,03 ,61
Cevresel Alan -,353 ,731
Yiiksek lisans/Doktora 63 3,06 ,58
*p<0,05

Arastirmaya katillan bireylerin egitim durumlarina gore yasam kalitesi Olgegi alt
boyutlar1 ortalamalarinda egitim durumlarina goére aralarindaki farklilasmayi incelemek icin
uygulanan t-testinde, p<,050 anlamlilik diizeyinde genel yasam kalitesi, genel saglik kalitesi,

bedensel alan, ruhsal alan ve sosyal alan boyutlarinda farklilik oldugu gézlenmistir.

Genel yasam kalitesi alt boyutunda egitim durumu lisans olan bireylerin puan (x=3,10)
ortalamasi, yiiksek lisans/doktora olan bireylerin genel yasam kalitesi puan ortalamalarindan

(x=3,38) diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,023<,050).

Genel saglik kalitesi alt boyutunda egitim durumu lisans olan bireylerin puan (x=3,18)
ortalamasi, yiiksek lisans/doktora olan bireylerin genel saglik kalitesi puan ortalamalarindan

(x=3,48) diisiik oldugu gozlenmistir( p=,017<,050).

Bedensel alan alt boyutunda egitim durumu lisans olan bireylerin puan (X=3,13)
ortalamasi, yliksek lisans/doktora olan bireylerin bedensel alan puan ortalamalarindan (Xx=3,31)

diisiik oldugu gozlenmistir (p=,014<,050).

Ruhsal alan alt boyutunda egitim durumu lisans olan bireylerin puan (X=3,18)
ortalamasi, yliksek lisans/doktora olan bireylerin ruhsal alan puan ortalamalarindan (X=3,35)

diisiik oldugu gozlenmistir (p=,050<,050).
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Sosyal alan alt boyutunda egitim durumu lisans olan bireylerin puan (X=3,12)
ortalamasi, yiiksek lisans/doktora olan bireylerin sosyal alan puan ortalamalarindan (x=3,29)

diisiik oldugu gozlenmistir (p=,046<,050).

Cevresel alan alt boyutunda ise egitim durumu lisans ve yliksek lisans/doktora olan

bireyler arasinda farklilik olmadig1 sonucu bulunmustur.

Tablo 14. Yasam Kalitesinin Gelir Durumu Degiskenine Gore Karsilastiriimast

YK Degisken n X Ss F p Fark
Diisiik®) 84 2,91 ,89
Orta® 213 3,25 73
Genel Yasam 6,430 ,002% 1<2
Kalitesi Yiiksek® 10 3,40 70
Toplam 307 3,16 ,79
Diigiik®) 84 3,05 94
3 Orta® 213 3,31 ,84
Gel';ell.fag.l‘k 2,864 ,059
alitest Yiiksek® 10 3,40 1,07
Toplam 307 3,24 ,88
Diisiik” 84 2,97 ,64
Orta® 213 3,24 ,49
%
Bedensel Alan YViiksek® 10 3.18 36 7,690 ,001 1<2
Toplam 307 3,7 54
Diisiik() 84 3,00 74
Orta® 213 3,29 .54
Ruhsal Alan 7,241 ,001%* 1<2
Yiiksek® 10 3,24 ,56
Toplam 307 3,21 ,61
Diisiik®) 84 2,95 ,68
Orta® 213 323 ,56
Sosyal Alan 7,725 ,001% 1<2
Yiiksek® 10 3,38 ,58
Toplam 307 3,16 ,60
Diisiik®) 84 2,85 ,67
Orta® 213 3,10 57
Cevresel Alan 5,730 ,003* 1<2
Yiiksek® 10 3,18 ,39
Toplam 307 3,04 ,60
*p<0,05
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Arastirmaya katilan bireylerin yasam kalitesi alt boyutlarina iliskin gelir durumlarina
gore farklilagmayr incelemek i¢in uygulanan tek yonlii varyans analizinde (Anova) p<,050
anlamlik diizeyinde genel yasam kalitesi, bedensel alan, ruhsal alan, sosyal alan ve gevresel

alan alt boyutlarinda bireylerin egitim durumlarina gore aralarinda farklilik bulunmustur.

Genel yasam kalitesi alt boyutunda gelir durumunun diisiik oldugunu ifade eden
bireylerin puan (x=2,91) ortalamasi, gelir durumunun orta diizeyde oldugunu ifade eden

bireylerin puan ortalamalarindan (x=3,25) diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,002<,050).

Bedensel alan alt boyutunda gelir durumunun diisiik oldugunu ifade eden bireylerin
puan (x=2,97) ortalamasi, gelir durumunun orta diizeyde oldugunu ifade eden bireylerin puan

ortalamalarindan (x=3,24) diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,001<,050).

Ruhsal alan alt boyutunda gelir durumunun diisiik oldugunu ifade eden bireylerin puan
(x=3,00) ortalamasi, gelir durumunun orta diizeyde oldugunu ifade eden bireylerin puan

ortalamalarindan (Xx=3,29) diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,001<,050).

Sosyal alan alt boyutunda gelir durumunun diisiik oldugunu ifade eden bireylerin puan
(x=2,95) ortalamasi, gelir durumunun orta diizeyde oldugunu ifade eden bireylerin puan

ortalamalarindan (Xx=3,23) diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,001<,050).

Cevresel alan alt boyutunda gelir durumunun diisiik oldugunu ifade eden bireylerin puan
(x=2,85) ortalamasi, gelir durumunun orta diizeyde oldugunu ifade eden bireylerin puan

ortalamalarindan (x=3,10) diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,003<,050).

Genel saglik kalitesi alt boyutunda ise bireylerin gelir durumu degiskenine gore

aralarinda anlaml farklilik olmadig1 bulunmustur.
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Tablo 15. Yasam Kalitesinin Fiziksel Aktivite Yapma Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

YK Degisken n X Ss t p

Evet 117 3,35 77

Genel Yasam Kalitesi 3,426 ,001%
Hayir 190 3,04 78
Evet 117 3,48 ,82

Genel Saghk Kalitesi 3,783 ,000%*
Hayir 190 3,10 ,89
Evet 117 3,35 ,48

Bedensel Alan 4,941 ,000*
Hayir 190 3,05 ,55
Evet 117 3,38 ,56

Ruhsal Alan 3,999 ,000%*
Hayir 190 3,10 ,62
Evet 117 3,31 ,55

Sosyal Alan 3,451 ,001%
Hayir 190 3,07 ,62
Evet 117 3,22 ,55

Cevresel Alan 4,274 ,000%
Hayir 190 2,92 ,61

*p<0,05

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite yapma durumlarina gore yasam kalitesi
Olcegi alt boyutlar1 ortalamalarinda fiziksel aktivite yapma durumuna goére aralarindaki
farklilasmay1 belirlemek i¢in uygulanan t-testinde, p<,050 anlamlilik diizeyinde tiim alt

boyutlarda anlamli farklilik oldugu bulunmustur.

Genel yasam kalitesi alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (X=3,35)
ortalamalari, yapmayan bireylerin genel yasam kalitesi puan ortalamalarindan (x=3,04) yiliksek

oldugu gozlenmektedir (p=,001<,050).

Genel saglik kalitesi alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (x=3,48)
ortalamalar1, yapmayan bireylerin genel saglik kalitesi puan ortalamalarindan (x=3,10) yiiksek

oldugu gozlenmektedir (p=,000<,050).

Bedensel alan alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (X=3,35)
ortalamalari, yapmayan bireylerin bedensel alan puan ortalamalarindan (x=3,05) yiiksek oldugu

gozlenmektedir (p=,000<,050).

Ruhsal alan alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (x=3,38) ortalamalari,
yapmayan bireylerin ruhsal alan puan ortalamalarindan (x=3,10) yiiksek oldugu

gozlenmektedir (p=,000<,050).
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Sosyal alan alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (Xx=3,31) ortalamalari,
yapmayan bireylerin sosyal alan puan ortalamalarindan (x=3,07) vyiiksek oldugu

gozlenmektedir (p=,001<,050).

Cevresel alan alt boyutunda fiziksel aktivite yapan bireylerin puan (X=3,22)
ortalamalari, yapmayan bireylerin ¢evresel alan puan ortalamalarindan (x=2,92) yiiksek oldugu

gozlenmektedir (p=,001<,050).

Tablo 16. Yasam Kalitesinin Fiziksel Aktivite Tiiriine Gore Karsilastirilmasi

YK Degisken n X Ss F p

Bireysel 71 3,3989 ,79959
Takim 33 3,2727 , 71906

Genel Yasam Kalitesi ,326 723
Her ikisi 13 3,3077 , 75107
Toplam 117 3,3532 , 76822
Bireysel 71 3,5775 , 78671
Takim 33 3,2424 , 75126

Genel Saghk Kalitesi 1,933 ,149
Her ikisi 13 3,4615 1,05003
Toplam 117 3,4701 ,81550
Bireysel 71 3,4134 ,45597
Takim 33 3,2929 ,51581

Bedensel Alan 1,727 ,182
Her ikisi 13 3,1795 ,44105
Toplam 117 3,3534 ,47499
Bireysel 71 3,4047 ,54542
Takim 33 3,3290 ,60344

Ruhsal Alan ,255 775
Her ikisi 13 3,3297 ,50637
Toplam 117 3,3750 ,55486
Bireysel 71 3,3746 ,48039
Takim 33 3,1152 ,61650

Sosyal Alan 2,677 ,073
Her ikisi 13 3,3385 ,61310
Toplam 117 3,2974 ,54432
Bireysel 71 3,2500 ,50709
Takim 33 3,1364 ,60302

Cevresel Alan 0,485 617
Her ikisi 13 3,2308 ,64114
Toplam 117 3,2158 ,54822

*p<0,05
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Arastirmaya katilan bireylerin yasam kalitesi 6lgegi alt boyutlarina yapmakta olduklari
fiziksel aktivite tiirii degiskenine gore farkliligi incelemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans
analizi (Anova) sonucunda, p<,050 anlamlik diizeyinde tiim alt boyutlarda bireylerin yapmakta

olduklar fiziksel aktivite tiirline gore aralarinda anlamli farklilik olmadigi bulunmustur.

Tablo 17. Pearson Carpim Moment Korelasyon Katsayr Analizi

Genel Genel Bedensel Ruhsal Sosyal Cevresel
Yasam Saghk Alan Alan Alan Alan
Kalitesi Kalitesi
=
o0
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B
& p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
4
£ @ 5 r 371 A27 ,545™ ,489™ 458" A17
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s 2
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Katilimeilarin saglikli yasam bi¢imi davranislari 6lgegi alt boyutlari ile yasam kalitesi
6l¢egi arasindaki iliskiyi incelemek i¢in uygulanan korelasyon analizinde, p<0,050 diizeyinde

saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 6lgegi alt boyutlar1 ile yasam kalitesi 6lgegi alt boyutlar
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arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu sonucu bulunmustur. Bireylerin saglikli yasam

bicimi davraniglar arttikca yasam kalitesininde paralel olarak artig gosterdigi ortaya ¢ikmustir.

Tablo 18. Basit Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata Beta t p

Yordayici Degisken (Saghkh Yasam

*
Davrams Bicimleri) 1,322 092 14,366 .000
Yordanan Degisken (Yasam Kalitesi) ,015 ,001 ,629 14,115 .000*
R=.629

R? (R Square) = .395

R? (Adjusted R? ) = 393 F=(1-307)= 199,236

Tablo 18’de katilimeilarin saglikli yagam bi¢imi davranislari diizeyinin yasam kalitesi
diizeyini istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordadigi saptanmistir (R=0.629, R*=0.395;
F=199.236, p<0,050). Katilimcilarin saglikli yasam bicimi davraniglar1 diizeyleri yasam
kalitesinin yaklasik %39’unu aciklamaktadir. Bu sonugla birlikte yasam kalitesinin

aciklanamayan %61°lik kisminin ise bagka degiskenlerle a¢iklanabilecegi sOylenebilir.

33



BESINCI BOLUM

Tartisma ve Sonug

Bu béliimde bulgulara iliskin sonuglara ve bu sonuglara dayali olarak tartismalara yer
verilmigtir. Aragtirmaya 131 kadin ve 176 erkek olmak tiizere toplam 307 kisi katilim

saglamistir.

Bu calismanin amaci; Genglik ve Spor Bakanliginda gérev yapan Spor Uzmanlarinin,
demografik yapilar1 temel alinarak saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 ile yasam kalitesi
diizeyleri arasindaki iligskiyi ortaya ¢ikarmak ve calismanin alt boyutlarina iligkin sonuglari

karsilastirmaktir.

Katilimcilarin saglikli yasam bigimi davraniglarina ait bulgular incelendiginde cinsiyet
durumu degiskenine gore fiziksel aktivite ve egzersiz ile manevi gelisim alt boyutlar1 arasindaki
fark istatistiksel agidan anlamli bulunmazken saglik sorumlulugu, beslenme, kisiler arasi
iligkiler ve stres yonetimi alt boyutlarinda kadin ortalamasinin, erkek katilimcilara goére anlamli
sekilde yiiksek oldugu saptanmistir. Bu sonuglara gore saglikli yasam bi¢imi davraniglar alt
boyutlarma bakildiginda kadin ortalamasinin erkek ortalamasinda yiliksek oldugu
gorilmektedir. Kadinlarin saglik sorumlulugu, beslenme, kisiler arasi iliskiler ve stres yonetimi
konusunda erkeklerden daha iyi olmasinin nedenleri arasinda toplumsal roller ve beklentiler,
iletisim yetenekleri, saglik bilinci ve beslenme gibi konularda daha fazla farkindalik sahibi
olmalari, kadinlarin bu alanlarda daha basarili olmalarina katki sagladigi diisiiniilmektedir.
Benzer caligmalar incelendiginde erkeklerin fiziksel aktivite, manevi gelisim, stres yonetimi;
kadinlarin ise beslenme alt 6l¢gek puanlar1 daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Zoroglu, 2018).
Bagka bir ¢alismada saglik sorumlulugu alt boyutunda (p=0,008), egzersiz ve fiziksel aktivite
alt boyutunda (p=0,035) ve beslenme alt boyutunda (p=0,026) kadinlar lehine anlamli
farkliliklara rastlanmistir (Kilig, 2017).

Medeni durum degiskenine gére manevi gelisim ve kisiler arasi iligkiler alt boyutlari
arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmazken saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite
ve egzersiz, beslenme ve stres yOnetimi alt boyutlarinda bekarlarin ortalamasi, evlilerin
ortalamasindan yiiksek bulunmustur. Bu sonuglara gore saglikli yasam big¢imi davraniglart alt
boyutlarina bakildiginda bekar ortalamasinin evli ortalamasinda yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bekarlarin saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme ve stres yonetimi konularinda
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evlilerden daha iyi olmasinin nedenleri arasinda daha fazla zamana ve kisisel 6zgiirliige sahip
olmalari, glinliik rutinlerinde daha esnek olabilmeleri bu alanlarda daha basarili olmalarina
katki sagladigi disiiniilmektedir. Benzer ¢alismalar incelendiginde evli olan katilimcilarin
saglikli yasam bicimi davraniglar1 bekar katilimcilara gore istatistiksel farklilik olusturacak
bicimde daha olumlu oldugu belirtilmistir (Kilig, 2017). Bir diger ¢alismada evli olan grubun
saglikli yasam bi¢imi davranis puanlar1 bekar olan grubun puanlarindan tiim alt boyutlarda
yiiksek puana sahip oldugu ortaya ¢ikmustir (Ozarslan, 2013). Benzer baska bir ¢alismada da
bekarlarin fiziksel aktivite alt boyutu puanlar1 evlilere oranla anlamli ve daha yiiksek oldugu

saptanmustir (Zoroglu, 2018).

Yas degiskenine gore saglik sorumlulugu ile fiziksel aktivite ve egzersiz alt boyutlari
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmazken beslenme alt boyutunda 25-34 yas
grubunun beslenme alan1 ortalamasi, digerlerinden yiiksek oldugu goriilmektedir. Manevi
gelisim, kisiler arasi iligkiler ve stres yonetimi alt boyutlarinda 41 yas ve iizeri grubun
ortalamasi, diger tiim yas gruplarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonugclarla ilgili
olarak 25-34 yas grubunun beslenme konusunda diger yas gruplarina gore daha fazla
farkindalik sahibi olduklar1 s6ylenebilir. Manevi gelisim, kisiler arasi iliskiler ve stres yonetimi
alt boyutlarinda 41 ve iizeri yas grudundaki katilimecilarin ortalamasinin diger yas gruplarina
gore daha yiiksek olmasinda sosyo-ekonomik durumlari ve daha fazla sorumluluk sahibi
olmalarinin yanisira yasam deneyimi ile zamanla duygularini daha iyi tanima ve yOnetme
becerisine sahip olmalarindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Benzer ¢alismalar
incelendiginde manevi gelisim boyutunda, 41 yas ve iizeri 6gretmenlerin puanlarmin 31-35 ve
36-40 yas arasi olan 6gretmenlerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (Ugdal, 2019). Baska bir
arastirmada yas arttik¢a saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin azaldigi tespit edilmistir (Duman,

2020).

Egitim durumu degiskenine gore saglik sorumlulugu ve stres yonetimi alt boyutlari
arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmazken diger alt boyutlarda yiiksek
lisans/doktora mezunu olan katilimcilarin ortalamasi, lisans mezunu olan katilimcilarin
ortalamasindan yiiksek bulunmustur. Fiziksel aktivite ve egzersiz, beslenme, manevi gelisim
ve kisiler arasi iligkiler alt boyutlarinda yiiksek lisans/doktora mezunlarinin ortalamasi, lisans
mezunu ortalamasindan yiiksek bulunmustur. Bu sonuglara gore yiiksek lisans/doktora
ortalamasmin lisans ortalamasindan yiiksek oldugu ve egitimin saghkli yasam bi¢imi
davraniglarini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Benzer ¢aligmalar incelendiginde egitim
durumu yiikseldik¢e saglikli yasam big¢imi davranis puanlari da yiikseldigi belirtilmistir
(Ozarslan, 2013). Baska bir ¢alismada da benzer sekilde egitim durumu arttikca fiziksel aktivite
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ve kisilerarasi iligkiler alt boyutlarinda saglikli yasam bi¢imi davranislar1 puanlar1 daha yiiksek
bulundugu belirtilmistir (Duman, 2020). Saglik sorumlulugu boyutunda lisans mezunlarinin

yiiksek lisans mezunu olanlardan diisiik oldugu tespit edilmistir (Ugdal, 2019).

Gelir durumuna iligkin alt boyutlar1 incelendiginde istatistiksel acgidan anlamli
bulunmamistir (p>0,05). Benzer c¢alismalar incelendiginde gelir durumunun sadece manevi
gelisim alt boyutundaki davraniglar etki etmis oldugu, diger alt 6l¢eklerde yer alan pek ¢ok
davranisi engellemedigi belirtilmistir (Zoroglu, 2018). Baska bir calismada da gelir durumu
yiikseldik¢e SYBD puanlarinin da arttig1 belirtilmektedir (Ozarslan, 2013).

Fiziksel aktivite yapma durumu degiskenine gore tiim alt boyutlarda fiziksel aktivite
yapanlar lehine anlamli farklilik oldugu gozlenmistir. Saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite ve
egzersiz, beslenme, manevi gelisim, kisiler arasi iligkiler ve stres yonetimi alt boyutlarinda
fiziksel aktivite yapanlarin ortalamasi, fiziksel aktivite yapmayanlarin ortalamasindan yiiksek
bulunmustur. Bu sonuglara gore fiziksel aktivite yapanlarin ortalamasinin fiziksel aktivite
yapmayanlarin ortalamasindan yiiksek oldugu ve fiziksel aktivitenin, SYBD alt boyutlarini
olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Benzer calismalar incelendiginde fiziksel aktivite
yapma durumlariin fiziksel aktivite, beslenme, manevi gelisim, kisilerarasi iligkiler ve stres
yonetimi alt boyutlarinda farklilik oldugu gozlemlenmistir. Anlamli farklilik bulunan bu alt
boyutlarda fiziksel aktivite yapan 6gretmenlerin, fiziksel aktivite yapmayan Ogretmenlerin
puanindan yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Ugdal, 2019). Saglikli yasam bigimi davranislarinin
fiziksel aktivite yapma bi¢imine iliskin alt boyutlar1 incelendiginde ise istatistiksel agidan

anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Katilimcilarin yasam kalitesine ait bulgular incelendiginde cinsiyet durumu degiskenine
gore genel yasam kalitesi, genel saglik kalitesi, bedensel alan, sosyal alan ve gevresel alan alt
boyutlar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmazken ruhsal alan alt boyutunda
kadinlarin ortalamasi, erkeklerin ortalamasindan yiiksek bulunmustur. Ruhsal alan alt
boyutunda kadin ortalamasinin erkeklerden yiiksek olmasmin nedeni olarak kadinlarin
duygularini ifade etmede ve sorunlarini paylasma konusunda daha agik olmasi, bagkalarinin
duygularint anlama ve kendi duygularin1 yonetebilme yetenekleri ruh sagligini olumlu yonde
etkilediginden kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Benzer ¢alismalar incelendiginde erkeklerin
yasam kalitesi puani kadinlara gore yiiksek bulundugu belirtilmistir (Giirsel vd., 2016). Yasam
kalitesi toplam puani cinsiyet agisindan incelendiginde kadinlarin 3,31+0,48, erkeklerin
3,53+0,54 olarak bulundugu ve erkekler lehine anlamli bir farklilik ortaya ¢iktig1 belirtilmistir
(Onal vd., 2017).
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Medeni durum degiskenine gore genel yasam kalitesi, bedensel alan ve sosyal alan alt
boyutlar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmazken diger alt boyutlarda bekarlar
lehine anlamli farklilik oldugu gozlenmistir. Genel saglik kalitesi, ruhsal alan ve ¢evresel alan
alt boyutlarinda bekarlarin ortalamasi, evlilerin ortalamasindan yiiksek bulunmustur. Evlilerin
saglik kalitesi, ruhsal alan ve ¢evresel alan yoniinden bekarlardan daha kotii olmasinda artan
sorumluluklar ve buna bagli stres, kendilerine ayiracak daha az zaman bulmalar1 gibi nedenlerin
etkili oldugu diistiniilmektedir. Benzer ¢alismalar incelendiginde bekarlarin evlilerden daha
yiiksek puana sahip oldugu tespit edilmistir (Aydin & Kamuk, 2021). Baska bir ¢calismada
yasam kalitesi puan ortalamalarina bakildiginda evlilerin yasam kalitesi, bekarlara gore daha

yiiksek bulundugu belirtilmistir (Dilek, 2008).

Yasam kalitesinin yas degiskenine iliskin alt boyutlar1 incelendiginde istatistiksel
acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Benzer bir calismada yasam kalitesi puanlarinin yas
gruplarma gore anlamli farklilik gostermedigi belirtilmistir (Sarigéz, 2019). Bir bagka
arastirmada ise yas arttikca yasam kalitesinin diistiigii tespit edilmistir (Duman, 2020).

Egitim durum degiskenine gore gevresel alan alt boyutu istatistiksel agidan anlaml
bulunmazken diger alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu gozlenmistir. Genel yasam kalitesi,
genel saglik kalitesi, bedensel alan, ruhsal alan ve sosyal alan alt boyutlarinda yiiksek
lisans/doktora mezunlarinin ortalamasi, lisans mezunlarinin ortalamasindan yiiksek
bulunmustur. Bu sonuclara bakildiginda egitimin yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigini
sOyleyebiliriz. Benzer calismalar incelendiginde egitim seviyesi yiikseldik¢e sporcularin
algiladiklar1 saglik kalitesi arttig1 belirtilmistir (Gtirer, 2019). Bir baska calismada da egitim
seviyesi arttik¢ca yasam kalitesi indeks puan ortalamalarimin yiikseldigi tespit edilmistir (Annag,

2018).

Gelir durumu degiskenine gore genel saglik kalitesi alt boyutu istatistiksel acidan
anlamli bulunmazken diger alt boyutlarda anlamli farklilik oldugu gézlenmistir. Genel yasam
kalitesi, bedensel alan, ruhsal alan, sosyal alan ve ¢evresel alan alt boyutlarinda diisiik gelirli
grubun ortalamasi, diger tiim st gelir gruplarindan diisiik oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara
bakildiginda gelir durumunun yasam kalitesinde onemli bir etken oldugu ve diisiik gelirin
yasam kalitesini olumsuz etkiledigi sdylenebilir. Benzer ¢alismalar incelendiginde gelir diizeyi
arttikca yasam kalitesinin arttig1 goriilmektedir (Giilcivan & Topgu, 2017). Benzer bir diger
calismada da gelir durumunun yiiksek olmasi yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi

belirtilmistir (Zoroglu, 2018).

Fiziksel aktivite yapma durumu degiskenine gore tiim alt boyutlarda anlamli faklilik

oldugu gozlenmistir. Genel yasam kalitesi, genel saglik kalitesi bedensel alan, ruhsal alan,
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sosyal alan ve ¢evresel alan alt boyutlarinda fiziksel aktivite yapanlarin ortalamasi, fiziksel
aktivite yapmayanlarin ortalamasindan yiliksek bulunmustur. Bu sonuglara gore fiziksel
aktivitenin yagsam kalitesinde dnemli bir etken oldugu ve fiziksel aktivitenin yasam kalitesini
olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir. Benzer ¢alismalar incelendiginde fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin yasam kalitesinin daha yiiksek oldugu goriildiigi belirtilmistir (Safi, 2023;
Unal, 2021).

Bir diger ¢alismada yasam kalitesi 6lgegi spor yapma durumu degiskenine gore; genel
saglik, fiziksel saglik, psikolojik saglik, sosyal iliskiler ve ¢evresel saglik tiim alt boyutlarinda
istatistiksel acikdan anlamli farkliliklar bulundugu tespit edilmistir. Bir baska arastirmada yine
spor yapan bireylerin, yapmayan bireylere gore yasam kalitesinin daha yiiksek oldugu
gozlendigi belirtilmistir (Kog, 2020). Yasam kalitesinin fiziksel aktivite yapma tiiriine iliskin

alt boyutlar1 incelendiginde istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Saglikli yasam bi¢imi davraniglari ile yagsam kalitesi arasindaki iliski incelendiginde iki
degisken arasinda pozitif yonli orta diizeyde iliski oldugu goriilmektedir (r=0,629,
p=0,000<0.05). Bu baglamda spor uzmanlarinin saglikli yasam bi¢imi davraniglari arttikca
yasam kalitesi diizeyinin de artmakta oldugu goriilmektedir. Katilime1 spor uzmanlarinin
saglikli yasam bi¢imi davraniglar diizeyinin yasam kalitesi diizeyini istatistiksel olarak anlamli

diizeyde yordadigi saptanmistir (R=0.629, R?>=0.395, F=199.236, p<0.05).

Bu sonuglara gore saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin yasam kalitesini yiikseltmede
onemli rol oynadigi ve SYBD ediniminin gozardi edilmemesi gerektigi diisiiniilmektedir.
Benzer caligmalar incelendiginde saglikli yasam bi¢imi davranislar1 dlgegi puanlarinin
artmasiyla yagam kalitesi 6l¢egi puanlarinin da arttig1 ve aralarindaki iligkinin de olumlu yonde
oldugu saptanmistir (Cakir, 2015). Benzer bir diger arastirmada da DSO Yasam Kalitesi Ol¢egi
- Kisa Formu (Whoqol-Bref ) tiim alt boyutlari, agik ifade ile bedensel, ruhsal, sosyal ve
cevresel alanlar, genel yasam ve genel saglik kaliteleri ile Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislar
Olgegi-1I toplam puam ve saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, manevi gelisim,
kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimi alt boyutlar1 arasinda olumlu yonde anlaml iligkiler

oldugu ortaya konmustur (Toplu, 2019).

Oneriler

e (Calisma Ankara ili Genglik ve Spor Bakanligi merkez teskilatinda ¢alisan katilimcilarla
sinirlt oldugundan, tasra teskilatlarinda ¢alisan spor uzmanlarinida i¢ine alan bir ¢alisma

yapilarak arastirmanin kapsami genisletilebilir.
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Bu c¢alisma farkli kurum ve kuruluslarda ¢alisan bireylere uygulanarak SYBD ve YK
hakkinda farkindalik olusturulabilir.

Kamu c¢aligsanlarma is verimliligi ve genel saglik acgisindan fiziksel aktivite imkani
saglanabilir. Bu imkanlar arasinda spor salonlar1 ve egzersiz alanlarinin kullanimi ile yagsam
programlari yer alabilir.

Spor uzmanlar1, masa basi ve sedanter is yasami kosullarina sahip olan meslek gruplarindan
bir tanesi oldugundan is yasami disinda spor hayatin1 devam ettirmeleri, fiziksel aktiviteye
zaman ayirmalari ve beslenmelerine dikkat etmeleri, saglikli yasam bi¢imi davranisi
edinmeleri yasam kalitelerine olumlu katk1 saglayacag diisiiniilmektedir.

Calismamizin, bu alanda yapilacak olan caligmalarda literatiir bilgi a¢isindan katki

saglayacagi diistintilmektedir.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

Ek-3. Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilime1; Bu ¢alismanin amaci, Genglik ve Spor Bakanliginda Calisan Spor
Uzmanlarimin Saglikli Yasam Bi¢imi Davraniglart ve Yasam Kalitesi Diizeylerinin Bazi
Degiskenler agisindan incelenmesidir. Her se¢enegin karsisindaki cevaplardan size uygun olani

isaretleyiniz. Vereceginiz cevaplar ve katkilariizdan dolay: Tesekkiir ederim. Sedat EKIN

Cinsiyet? ( )Kadin () Erkek

Yasmiz? .....

Medeni durumunuz? ( ) Evli ( ) Bekar

Egitim durumunuz? ( ) Lisans ( ) Yiiksek Lisans/Doktora

Herhangi bir fiziksel aktiviteye katiliyor musunuz? () Evet ( ) Hayir

Evet ise belirtiniz... ( ) Bireysel Spor ( ) Takim Sporu ( ) Her ikisi

Hanenizin aylik ortalama geliri? () Diisiik ( ) Orta ( ) Yiksek
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Ek-4. Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi- Kisa form (Whoqol-Bref )

Yasam Kalitesi Olcegi (WHOQOL-BREF)

Bu anket sizin yasanumzin kalitesi, saglifiniz ve yaganumzin Gteki yonleri hakkinda neler diigtindiigiintizii sorgulamaktadir. Liitfen biitiin

sorular son 2 haftayr gbz 6ntinde bulundurarak ve size en uygun olam segerek cevaplaymiz. Size en uygun cevabi igaretleyiniz. Tegekkiirler.

zorluklarimz ne 6lgtidedir?

2
g =
- 2 = -
= = =} = [=]
] bl o ) O
1|Y asam kalitenizi nasil buluyorsunuz?
=
o
i)
— L*]
= o -
P =]
S| 2| 2| & .
5 & & S 2
el 2| E| 4| %
2 8| g g =
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N1 =] L) 2 =]
= [ = o [}
2|Saghigmzdan ne kadar hosnutsunuz?
L] =
T 3
5] ¥
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I+ ]
5 = s =
[T e ] - =
= =] = =] =3
fom] o ] [ =<
3| Agnlarimzin yapmaniz gerekenleri ne kadar engelledigini diigiiniiyorsunuz?
4| Giinliik ugraslariniz yiiriitebilmek i¢in herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar ihtiyvac duyuyorsunuz?
s5lY ktan ne kadar keyil alirsimz?
6] Y asaminizi ne élelide anlaml buluyorsunuz?
T|Dikkatinizi toplamakta ne kadar basarihisimz?
8 lik yagaminizda kendiniz ne kadar giivende hissediyorsunue?
9|Fiziksel gevreniz ne dlciide saghklidur?
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10]Giinliik yagam stirdiirmek igin yeterli gilciiniiz kuvvetiniz var om?
11|Bedensel gériiniigiiniizii kabullenir misiniz?
1 2|ihtivaglarinizi karsilamaya yeterli paraniz var m?
1 3] Giinliik yasanmizda size gerekli bilgi haberlere ne Glgiide ulasabiliyorsunuz?
14| Bog zamanlan degerlendirme ugraglar igin ne Sleiide firsatimz olur?
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I 5|Bedensel hareketlilik, etrafia dolasabilme, bir yerlere gidebilme becerileriniz nasildir?
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1 6]|Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz?
I 7] Giinlilk ugraslar yiirtitebilme becerinizden ne kadar hosnutsunuz?
18|15 gtrme kapasitenizden ne kadar hosnutsunuz?
19| Kendinizden ne kadar hognutsunuz?
20]Aileniz disindaki kigilerle iliskilerinizden ne kadar hognutsunuz?
21 |Cinsel vasamimizdan ne kadar hosnutsunuz?
22| Arkadaslanmzin destefinden ne kadar hosnutsunuz?
23| Yagadigimiz evin kogullanndan ne kadar hognutsunuz?
24|Saghk hizmetlerine ulasma kosullarindan ne kadar hosnutsunuz?
25|Ulasim olanaklarindan ne kadar hosnutsunuz?
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26]Ne siklikla hiiziin iimitsizlik bunalti ebkkiinliik gibi olumsuz duygulara kapilirsiniz?
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27| Y agammmzda size yakin kigilerle (ey, i3 arkadag, akraba) iligkilerinizde bask: ve kontrolle ilgili
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Ek-5. Saghkh Yasam Bicimi Davramslari Olcegi-II

Saghkh Yasam Bicimi Davramslar Olgegi - 11

Agagida simdiki vasam tarziz veya kisisel aliskan ik larmiz hakkinda citmleler ver almaktadie, Litfen her secenege en dogru cevabi vermeye ve atlamamaya 6zen

gosteriniz. Her bir segenegin karsgismdaki cevaplardan size uygun olam isaretieviniz. Tesek kiirler.

Hicbir Zaman

Bazen

Sik sik

Diizenh Olaral]

Bana yakin olan kigilerle endiselenimi ve sorunlanm tartigirim

Sivi ve kat yag, kolesterolii diigiik bir diyet tercih ederim

Dokiora ya da bir saghk gorevlisine, vilcudumdaki olagandigi belirti ve bulgulan anlaunm

Dilzenli bir egzersiz programi yaparim

Yetennce uyurum

Olumlu yiinde degggtigimi ve gelistigimi hissederim

Insanlan baganlan igin takdir ederim

Sekeri ve tathy kisitlanm

WO | | e | A e |t | Bl | =

Televizyonda sagh@ gelistinici programlan izler ve bu konulada ilgili kitaplan okurum

e
=

Hafiada en az iig kez 20 dakika ve/veya daha uzun siireli egzersiz yaparim (hizh yiiriiyilg, bisiklete
binme, aerobik, dans gibi)

11

Her giin rahatlamak igin zaman ayinnm

12

Yasamimin bir amaci olduguna inanirim

13

insanlarla anlamh ve doyumlu iligkiler siirdiiriiriim

14

Hergiin 6-11 6iin ekmek, tahul, piring ve makarna yeam

15

Saglik personeline énerilenni anlamak igin soru sorarim

16

Hafif ve orta diizeyde egzersiz yaparim (Ornegin haftada 5 kez ya da daha fazla) yiiriiriim

17

Y agamimda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim

18

Gelecege umutla bakarim

19

¥ akin arkadaslarima zaman ayinrim

-2
=

Her giin 2-4 6giin meyve yenm

(]
o

Her zaman gittifim saghk personelinin dnerilen ile ilgili sorularim oldugunda baska bir saghkpersoneline danisirim

[
[ 3]

[
e

Uyumadan tnce giizel seyler diistiniirim

-

Kendimle barisik ve kendimi yeterli hissederim

LA

Baskalarina ilgi, sevgi ve yakinhk gistermek benim igin kolaydir

Her giin 3-5 6&in sebze yerim

Saghk sorunlarimu saghk personeline danisinnm

Haftada en az tic kere kas giiclendirme egzersizlen yaparim

P | b [ | Bea [ B | B2
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E=RE- g |

Stresimi kontrol etmek igin uygun yéntemleri kullamirim

"
=

Hayatimdaki uzun vadeli amaglar igin galiginm

Sevdigim kigilerle kucaklagirim

[P [ B
b |

Her giin 3-4 kez siit, yogurt veya peynir yerim

(Y]
L

Viicudumu fiziksel degisiklikler, tehlikeli bulgular bakimindan ayda en az bir kez kontrol ederim

Lr]
£

Giinliik igler sirasinda egzersiz yaparim ( drnein, yemege viiriiyerek giderim, asanstr yerine merdiven
kullanirim, ambanm uzaga parkederim)

335

Is ve eglence zamanimi dengelerim

36

Hergiin yapacak degisik ve ilging seyler bulurum

37

Yakin dostlar edinmek 1gin gaba harcanm

38 |Hergiin et, tavuk, balik, kuru bakliyat, yamurta, ¢erez tiirli gidalardan 3-4 porsiyon yenm
39 |Kendime nasil daha iyi bakabilecegim konusunda saglik personeline damsirim

40 |Egzersiz yaparken nabiz ve kalp atislanmi kontrol ederim

41|Giinde 15-20 dakika gevseyebilmek, rahatlayabilmek icin uygulamalar yapanm

42 |Yasamimda benim igin Gnemli olan seylerin farkindayim

43 |Benzer sorunu olan kisilerden destek alirim

44 |Gada paketlerinin iizerindeki besin, yag ve sodyum igenklerini belirleyen etiketleri okurum
45 |Bireysel saghk bakim ile ilgili egitim programlarina katilirim

46 |Kalp atrmim hizlanana kadar egzersiz yapanm

47| Yorulmaktan kendimi korumm

48 |ilahi bir giiciin varhna inamrim

49 |Konusarak ve uzlasarak ¢atismalan g¢dzerim

50| Kahvalts yaparim

51 |Gereksimm duydugumda bagkalarindan damgmanlik ve rehberlik alinm

52|Yem deneyimlere ve durumlara agiiim
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi1 ve Soyadi : Sedat EKIN
Medeni Durum
Askerlik Durumu

Dogum Yeri/Yih

Egitim Durumu

Universite
Fakiilte

Boliim
Mezuniyet Tarihi

Is Deneyimi
Kurum Adi
Gorevi
Baslangi¢/Bitis
Belgeler

3. Kademe Antrendrliik Belgesi (Giires)
1. Kademe Antrenérliik Belgesi (Hentbol)
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