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ON SOz

Bu calisma, 6zel egitim Ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri, duygu
durumlar ve yorgunluk algilar arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla hazirlanmistir.
Glinlimiizde 6zel egitim Ogretmenleri, gorevlerinin niteligi geregi yliksek diizeyde
fiziksel ve duygusal caba harcamaktadir. Bu yogun is yiikii, 6gretmenlerin hem
mesleki performanslarimi hem de genel yasam Kkalitelerini etkileyebilmektedir.
Dolayistyla 6gretmenlerin fiziksel ve ruhsal sagliklarimin desteklenmesi, yalnizca
bireysel iyilik halleri agisindan degil; ayn1 zamanda 6zel egitime ihtiyag duyan
bireylerin gelisim siiregleri igin de kritik Gneme sahiptir.

Calismanin kapsamini, 6zel egitim 6gretmenlerinin demografik 6zellikleri ile
fiziksel aktivite diizeyleri, duygu durumlari ve yorgunluk durumlari arasindaki
iligkilerin incelenmesi olusturmaktadir. Bu kapsamda, Ogretmenlerin mesleki
yasantilarinda karsilastiklar1 zorluklarin bilimsel veriler 1s18inda ortaya konulmasi
hedeflenmistir. Calismanin sonuglarinin, O6gretmenlerin  ¢alisma kosullarinin
iyilestirilmesine, egitim politikalarinin gelistirilmesine ve 0Ogretmen sagligini
destekleyecek uygulamalarin planlanmasina katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Bu arastirmanin gerceklestirilmesinde bilgi, deneyim ve desteklerini
esirgemeyen degerli damigmanm Dog. Dr. Ridvan ERGIN’e, arastirmaya goniillii
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OZET

FiZIKSEL AKTIiVITE, DUYGU DURUM VE YORGUNLUK:
OZEL EGIiTiM OGRETMENLERI

Bu aragtirmanin amaci, 6zel egitim d6gretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
duygu durumlari ve yorgunluk diizeyleri arasindaki iliskileri incelemektir. Arastirmada
genel tarama modeli kullanilmistir. Calisma grubu; kolayda drnekleme yontemine ve
amagsal ornekleme yontemine gore belirlenmistir. Veri toplama araglarinda; “Kisisel
Bilgi Formu”, fiziksel aktivite diizeyi, duygu durumu ve yorgunluk diizeyi i¢in nicel ve
nitel sorular bulunmaktadir. Veri analizi Oncesinde 0zel egitim Ogretmenlerine ait
tanimlayici istatistikler verilmistir. Normallik testi sonucunda iliski ve karsilastirma
analizi i¢in nonparametrik testler kullanilmigtir. Bulgularda, yasanilan il, okul tiiri ve
sigara kullaniminin belirleyici olmadigini; buna karsin cinsiyet, kurum tiirii ve spor
yapma durumunun anlamli farkliliklar yarattigim gostermektedir. Erkeklerin fiziksel
aktivite ve mutluluk diizeyleri kadinlardan yiiksek bulunurken, kadinlarin yorgunluk
diizeyleri daha yiiksektir. Halk Egitimi ve Ozel Egitim kurumlarinda ¢alisanlar ile 6zel
sektor calisanlarin yorgunluk diizeylerinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Spor
yapan katilimcilarin fiziksel aktivite ve mutluluk diizeyleri anlamli derecede yiiksektir.
Korelasyon ve regresyon analizleri, fiziksel aktivite ile mutluluk arasinda pozitif,
mutluluk ile yorgunluk arasinda ise negatif yonlii iliskiler oldugunu ortaya koymustur.
Aragtirma genel olarak, fiziksel aktivitenin mutlulugu artirabilecegini ancak tek basina
yorgunlugu azaltmada yeterli olmayabilecegini gostermektedir. Fiziksel aktivitenin
yasam bi¢imi haline getirilmesi, 6zellikle kadinlarin yorgunluk diizeylerini azaltmaya
yonelik destek programlarinin gelistirilmesi, kurumlarda is yiikiiniin dengelenmesi ve is-
yasam dengesi politikalarinin uygulanmasi dnerilmektedir. Ayrica, spor yapmayi tesvik
eden sosyal ve kurumsal etkinliklerin yayginlagtirilmas: da 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Duygu durum, Ozel egitim &gretmenleri,
Yorgunluk.
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ABSTRACT

PHYSICAL ACTIVITY, MOOD, AND FATIGUE: SPECIAL EDUCATION
TEACHERS

The purpose of this research is to examine the relationships between the physical
activity levels of special education teachers and their emotional states and levels of fatigue.
A general survey model was used in the study. The study group was determined according to
the convenience sampling method and the purposive sampling method. The data collection
instruments include a “Personal Information Form” and quantitative and qualitative
questions for physical activity level, emotional state, and fatigue level. Descriptive statistics
for special education teachers were provided before data analysis. As a result of the
normality test, nonparametric tests were used for correlation and comparison analysis. The
results indicate that the province of residence, type of school, and smoking habits are not
determining factors; however, gender, type of institution, and whether one engages in sports
create significant differences. It was found that men's levels of physical activity and
happiness are higher than those of women, while women's levels of fatigue are higher. It has
been determined that employees in Public Education and Special Education institutions, as
well as those in the private sector, experience higher levels of fatigue. Participants who
engage in sports have significantly higher levels of physical activity and happiness.
Correlation and regression analyses have revealed positive relationships between physical
activity and happiness, and negative relationships between happiness and fatigue. Overall,
the research suggests that while physical activity can increase happiness, it may not be
sufficient on its own to reduce fatigue. It is recommended that making physical activity a
way of life, especially the development of support programs aimed at reducing women's
fatigue levels, balancing the workload in institutions, and implementing work-life balance
policies. Additionally, it is suggested to promote social and institutional activities that
encourage sports.

Keywords: Fatigue, Mood, Physical activity, Special education teachers.

\1



%
BEP
cm
IEP
kg
K-W

Max
MEB
MET
Min

Ort.
RAM
rho
sd
SPSS

SS

KISALTMALAR

Yiizde

Bireysellestirilmis Egitim Programi
Santimetre

Individualized Education Program
Kilogram

Kruskal-Wallis H

Medyan

Maksimum

Milli Egitim Bakanlig1

Metabolik Es Deger Tablosu
Minimum

Denek sayisi

Ortalama

Rehberlik ve Arastirma Merkezi
Spearman

Serbestlik derecesi

Statistical Package for the Social Sciences
Standart sapma

Mann Whitney U

Vil



TABLOLAR LISTESI

Tablo 1. Katilmcilarin yasadigi sehire iliskin tanimlayici istatistikler .................... 35
Tablo 2. Katilimcilarin cinsiyetlerine iliskin tanimlayici istatistikler....................... 35
Tablo 3. Katilimcilarin ¢alistigi okul tiirtine iliskin tanimlayici istatistikler ............ 36
Tablo 4. Katilmcilarin ¢alistigi kurum tiiriine iliskin tanimlayici istatistikler......... 36

Tablo 5. Katilimcilarin sigara igme ve igmeme durumuna iligkin tanimlayici
IStALISTIKIE ... 37
Tablo 6. Katilimcilarin spor dalina iliskin tanimlayici istatistikler.............cccceeueenee. 37
Tablo 7. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyine iligkin tanimlayici istatistikler .... 38
Tablo 8. Nicel degiskenlere ait tanimlayici istatistikIer............ccooevererenciicnininnns 39
Tablo 9. Katilimcilarin yasadiklar illere gore fiziksel aktivite diizeyi mutluluk
diizeyi ve yorgunluk diizeyi K-W testi sonuglart.........ccocoeevieiieiiiiiiciiieieee 40
Tablo 10. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyi mutluluk diizeyi
ve yorgunluk diizeyi U testi SONUGIATT ........ccceeiiiiiiiiiiiiiiicricee e 41
Tablo 11. Katihmcilarin g¢ahistiklari okul tiiriine gore fiziksel aktivite diizeyi
mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi K-W testi sonuclart ............ccceveviieiiciinennn. 42
Tablo 12. Katilimcilarin g¢alistiklart kurum tiirine gore fiziksel aktivite diizeyi
mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi U testi sonuglart ..........cccoeveveenvinieniiniieennnn. 43
Tablo 13. Katilimcilarin sigara kullanma durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyi
mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi U testi sonuglart .........ccocovvviiiiiiiniicinnnnn, 43
Tablo 14. Katilimcilarin spor dalina gore fiziksel aktivite diizeyi mutluluk diizeyi ve
yorgunluk diizeyi K-W testi SONUGIATT .........coviiiiiiiiiiic s 44
Tablo 15. Fiziksel aktivite diizeyi ve mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi
korelasyon analizi SONUGIATL..........cccooviiiiiiiiiii 46
Tablo 16. Fiziksel aktivite diizeyi kontrol degiskeni oldugunda mutluluk ve
yorgunluk diizeyi rk analizi SONUCIAIT ...........ccovviiiiiiiiiic e 46
Tablo 17. Mutluluk kontrol degiskeni oldugunda fiziksel aktivite diizeyi ve
yorgunluk diizeyi rk analizi SONUGIAIT .........cccveiiiiiiiiiiici e 47
Tablo 18. Yorgunluk kontrol degiskeni oldugunda fiziksel aktivite diizeyi ve
mutluluk diizeyi rk analizi SONUGIATT .......ccooviiiiiiiice e 47
Tablo 19. Fiziksel aktivite diizeyi, mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi regresyon

ANALIZI SONUGIATT ....vviiiiiie e be e e srreeans 48



SEKILLER LISTESI

Sekil 1. Fiziksel aktivite temelli iligskisel arastirma modeli...........cccceeviiiveiiiiinnnnns 29
Sekil 2. Dogu Karadeniz illerindeki 6zel egitim dgretmenleri........cccvcvveevieeniineennne 30
Sekil 3. Duygu Durum: Gorsel Analog Skalasi.........cccoooveiiiiiiiiiiiiciiceeeeee 33
Sekil 4. Yorgunluk Diizeyi: Gorsel Analog SKalast........cccccoevviieiiiiiiiniiiiiieiieeies 33



GIRIS

Ozel egitim dgretmenleri, cagin getirdigi zorluklar ve ¢alisma kosullarinin
gerektirdigi fiziksel aktivite eksikligi ile miicadele etmektedir. Giinlimiizde,
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri, duygusal durumlar1 ve yorgunluk seviyeleri
arasindaki iligki, hem genel sagligi hem de 6zel egitim alanindaki etkileri agisindan
onemli bir konudur. Fiziksel aktivite, "viicudu hareket ettirerek kaslari ¢alistirma ve
enerji harcama" seklinde tanimlanabilir. Bu tanim, bireylerin fiziksel sagligim
artirma ve koruma odakli bir yaklasimi ifade eder (Doganer, 2019).

Duygu durumu, bireyin psikolojik olarak hissettigi durumlart ve ruh halini
igerir; stres, mutluluk, kaygi gibi durumlarin bir yansimasidir. Duygu durumunun
fiziksel aktivite ile nasil etkilesime girdigi, 6zellikle stres ve tiikenmislik diizeyleri
acisindan her iki durumun karsilikli etkilesimi ile ilgilidir. Baz1 arastirmalar, fiziksel
aktivitenin, bireylerin duygusal iyilik hallerini artirdigin1 ve dolayisiyla yasam
kalitesinin yiikselmesine yardimei oldugunu géstermektedir (Yilmaz ve ark., 2023;
Sengiir, 2022).

Yorgunluk ise, genel bir tikenmislik durumu olarak tanimlanabilir ve
bireylerin fiziksel ve zihinsel performansini etkileyen oOnemli bir faktordiir.
Yorgunluk, genellikle bedensel ve psikolojik etkilerin bir kombinasyonu olarak
ortaya ¢ikabilir ve ¢ogu zaman stresli yasam kosullar ile baglantilidir (Baskan ve
ark., 2023). Yorgunluk durumunun, dzellikle azalmis fiziksel aktivite ile dogrudan
iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin, yapilan arastirmalar, yetersiz fiziksel
aktivitenin yorgunluk seviyelerini artirdigint ve bunun da Ogretmenlerde
tilkenmisglige neden olabilecegini gostermektedir (Orhan ve ark., 2018).

Bu ii¢ kavram arasindaki iliski 6zel egitim dgretmenleri i¢in son derece kritik
bir meseledir. Fiziksel aktivitenin artirtlmasi, 6gretmenlerin duygusal durumunu
tyilestirebilir ve yorgunluk seviyelerini diisiirebilir; bu da sonu¢ olarak 1is
performanslarin1  ve verimliliklerini olumlu etkileyecektir (Erdem, 2020).
Arastirmalar, 0zel egitim Ogretmenlerinin  saglikli  yasam aligkanliklarimi
benimsemesi gerektigini vurgulamaktadir; zira bunun, hem bireysel hem de mesleki

tatmin tizerinde 6nemli etkileri vardir (Erdem ve ark., 2021).



Sonug olarak, fiziksel aktivite, duygu durumu ve yorgunluk, 6zel egitim
Ogretmenlerinin ¢alisma kosullart ve genel sagligi agisindan birbirini etkileyen
unsurlardir. Bu calisma, bu iligkilerin derinlemesine incelenmesi ve 6zel egitim
O0gretmenlerinin bu alanlarda desteklenmesine yonelik 6nemli bulgular saglamayi
amaclamaktadir.

Arastirmanin Onemi

Giliniimlizde Ogretmenlik meslegi, 6zellikle de 0Ozel egitim 6gretmenligi,
yogun fiziksel, zihinsel ve duygusal ¢caba gerektiren, ¢ok boyutlu bir meslek olarak
degerlendirilmektedir. Ozel egitim 6gretmenleri, bireysel farkliliklar1 olan
ogrencilerle calistiklar1 icin hem pedagojik hem de psikososyal agidan yiiksek
diizeyde sorumluluk iistlenmektedirler. Bu baglamda, 6gretmenlerin psikolojik iyilik
halleri, is doyumlar1 ve genel saglik durumlar1 dogrudan mesleki performanslarini ve
ogrencilerin gelisimini etkileyen belirleyici faktorler arasinda yer almaktadir.
Fiziksel aktivite, bireyin hem bedensel sagligini korumasi hem de ruhsal iyilik halini
desteklemesi agisindan onemli bir yasam aliskanligidir. Ancak ¢agimizin hareketsiz
yasam bicimi, Ogretmenlerin yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmasini
giiclestirmekte; bu durum da hem bedensel yorgunlugu artirmakta hem de
duygudurum iizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir.

Ozel egitim dgretmenlerinin mesleki yiikii yalmzca simf i¢i uygulamalarla
simnirli kalmayip, bireysellestirilmis egitim programlari hazirlama, velilerle stirekli
iletisim kurma ve davranigsal miidahaleler planlama gibi bir¢ok ek sorumlulugu da
icermektedir. Bu yogunluk, zamanla fiziksel ve zihinsel yorgunluk diizeylerinin
artmasina ve duygudurumda bozulmalara neden olabilmektedir. Duygudurum,
bireyin c¢evresel uyaranlara kars1 verdigi psikolojik yanitlarin genel bir gostergesi
olarak, stresle basa ¢ikma kapasitesini de belirleyen 6dnemli bir etmendir. Yorgunluk
ise yalnizca fiziksel bir tilkkenmislik durumu olmayip ayni zamanda psikolojik bir
yipranmay1 da kapsamaktadir. Bu nedenle fiziksel aktivite diizeyi, duygudurum ve
yorgunluk gibi degiskenlerin bir arada ele alinarak incelenmesi, 6gretmen sagligini
biitiinciil bir yaklagimla degerlendirmeyi miimkiin kilacaktir.

Bu arastirma, o6zel egitim ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
duygudurumlari ve yorgunluk diizeyleri arasindaki iligkiyi ortaya koyarak, 6gretmen

sagligin1 desteklemeye yonelik koruyucu ve Onleyici stratejilerin gelistirilmesine



katki saglamay1 amaglamaktadir. Elde edilecek bulgular, okul yoneticileri, politika
yapicilar ve egitim alaninda calisan saglik uzmanlart i¢in 6nemli bir veri kaynagi
olusturarak, 6gretmenlerin mesleki tiikenmisliginin azaltilmasi, duygusal refahlarinin
artirilmas1 ve genel yasam kalitelerinin yiikseltilmesine yonelik uygulamalarin
tasarlanmasina zemin hazirlayabilir. Bu yoniiyle aragtirma, yalnizca bireysel saglik
acisindan degil, egitim sisteminin verimliligi agisindan da Onemli bir katki
sunmaktadir.

Arastirmanin Ozgiin Degeri

Bu aragtirma, Ozel egitim oOgretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
duygudurum ve yorgunluk iligkisini ¢ok boyutlu bir bicimde inceleyerek, hem egitim
bilimleri hem de saglik bilimleri literatiiriine disiplinleraras1 katki saglamaktadir.
Mevecut literatiirde d6gretmenlerin mesleki tiikkenmisligi, stres diizeyleri ve genel is
doyumlarina iligkin birgok ¢alisma bulunmakla birlikte, 6zel egitim 6gretmenlerine
Ozgl fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik iyilik halleri arasindaki iligkiyi birlikte
ele alan caligmalar olduk¢a smirlidir. Bu baglamda arastirma, 6zel egitim
Ogretmenlerinin benzersiz mesleki kosullar ile fiziksel ve ruhsal saglik bilesenleri
arasindaki etkilesimi ortaya koyarak alana yenilikgi bir bakis agis1 sunmaktadir.

Aragtirmanin O6zgiin degeri, yalnizca Ogretmenlerin duygusal ve fiziksel
durumlarinin betimlenmesiyle siirli kalmayip, bu durumlar arasindaki karsiliklh
iligkilerin neden-sonug¢ temelli bir ¢er¢evede analiz edilmesine dayanmaktadir. Bu
yoniiyle calisma, Ogretmen sagligini etkileyen faktorlere biitlinciil bir yaklasim
gelistirerek, bireysel farkindalilk ve kurumsal miidahale stratejilerinin
olusturulmasina katki sunma potansiyeli tagimaktadir. Ayrica arastirma, fiziksel
aktivitenin duygudurum iizerindeki diizenleyici etkisini ve Yyorgunluk hissinin
azaltilmasindaki roliinii 6zel egitim baglaminda inceleyerek, egitim kurumlarima
yonelik  onleyici  saglik  politikalarmin  gelistirilmesine  bilimsel dayanak
olusturmaktadir.

Son olarak, bu ¢alisma, 6zel egitim 6gretmenlerine iliskin 6zgiin 6rneklem
yapistyla dikkat c¢ekmektedir. Cogu arastirma genel Ogretmen gruplarina
odaklanirken, bu calismanin 6zel egitim Ogretmenlerini merkeze almasi, hem bu
grubun goOrilinlirliiglinii artirmakta hem de 0zel gereksinimli bireylerle calisan

Ogretmenlerin  6zglin mesleki dinamiklerinin daha iyi anlasilmasina olanak



tanimaktadir. Bu dogrultuda, arastirmanin bulgular1 yalnizca akademik bilgi liretimi
acisindan degil, uygulamali egitim politikalar1 gelistirme bakimindan da yiiksek
diizeyde 6zgiinliik ve etki potansiyeline sahiptir.

Aragtirmanin Yaygin Etkisi

Bu arasgtirmanin elde edecegi bulgular, yalnizca akademik cevrelerde degil;
ayni zamanda egitim kurumlari, saglik politikalar1 gelistiricileri, 6gretmen meslek
birlikleri ve okul yoneticileri gibi ¢ok sayida paydas icin de islevsel bir rehber
niteligi tasiyacaktir. Ozel egitim Ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
duygudurum ve yorgunluk diizeyleri arasindaki iliskilerin belirlenmesi, 6gretmen
saghigini destekleyici ¢ok boyutlu miidahale programlarinin gelistirilmesine katki
sunarak, egitim ortamlarinin daha siirdiiriilebilir ve saglikli hale gelmesini
saglayabilir. Bu yoniiyle arastirma, yalnizca bireysel diizeyde degil, kurumsal ve
sistemsel diizeyde de olumlu sonuglar dogurabilecek potansiyele sahiptir.

Ayrica aragtirmanin bulgulari, 6gretmenlerin fiziksel ve ruhsal iyilik hallerini
artirmaya yonelik okul temelli fiziksel aktivite programlarinin gelistirilmesi ve
yayginlagtirilmasi i¢in bilimsel bir dayanak saglayabilir. Bu baglamda, Milli Egitim
Bakanligi (MEB)’nin 6gretmen sagligina yonelik politika belgelerine ve hizmet igi
egitim igeriklerine katki sunabilecek niteliktedir. Ozellikle 6zel egitim alaninda
gorev yapan Ogretmenlerin yiiksek diizeyde mesleki stres ve yorgunluk yasadig
bilindiginden, bu calismanin onerileri, tiikenmisligi 6nlemeye yonelik psikososyal
destek modellerinin yayginlastirilmasina da onciiliik edebilir.

Toplumun genelinde Ogretmenlerin mesleki ve bireysel refahinin, egitim
kalitesiyle dogrudan iliskili oldugu gercegi dikkate alindiginda, bu arastirma egitim
sisteminin tiim paydaslar i¢in dolayli ama giiglii bir etki yaratabilir. Ogretmenlerin
saglikli, enerjik ve psikolojik agidan dengeli olmasi; Ogrencilerin akademik
basarilari, sosyal gelisimleri ve duygusal giivenlikleri lizerinde belirleyici bir rol
oynamaktadir. Dolayisiyla bu ¢aligmanin sonuglari, hem 6gretmen sagligini hem de
ogrenci refahin1 6nceleyen daha kapsayici egitim politikalarinin yayginlastirilmasina
katki saglayarak, uzun vadede egitimin niteliginin artirilmasina hizmet edebilir.

Arastirmamn Stmirlilig

Bu arastirma, 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Dogu Karadeniz illerinde

gorev yapan 0zel egitim dgretmenleriyle sinirhidir.



Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, 6zel egitim 6gretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri
ile duygu durumlari ve yorgunluk diizeyleri arasindaki iligkileri incelemektir.

Bu amag dogrultusunda aragtirmanin hipotezleri asagidaki gibidir. Bunlar;

Hi: Fiziksel aktivite diizeyi ile duygu durum arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hz: Fiziksel aktivite diizeyi ile yorgunluk diizeyi arasinda anlamli bir iligki
vardir.

Hs: Fiziksel aktivite diizeyi, duygu durum ve yorgunluk diizeyi arasinda
anlamli bir iliski vardir.

Hs4: Fiziksel aktivite diizeyi, duygu durum ve yorgunluk diizeyi arasinda
kismi korelasyon analizine gore anlamli bir iligki vardir.

Hs: Yasadiklar1 sehir, cinsiyet, okul tiirli, kurum tiirii, sigara icme durumu,
spor dali degiskenlerine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygu durum ve yorgunluk
diizeyi arasinda anlamli farkliliklar vardir.

Tanmmlar

Fiziksel aktivite: iskelet kaslarmin kasilmas1 sonucu enerji harcamasina neden
olan herhangi bir bedensel harekettir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985).

Duygu durum: Bireyin igsel ve gevresel etkenlerle sekillenen, belirli bir siire
devam eden duygusal halidir (Ekman, 1992).

Ozel egitim ogretmeni: Bireysel farkliliklari olan &grencilere 6zel olarak
tasarlanmig 6gretim programlariyla egitim veren profesyoneldir (Batu, 2000).

Yorgunluk: Fiziksel ya da zihinsel efor sonrasinda ortaya ¢ikan enerji
azalmast ve performans diislisii ile karakterize edilen bir durumdur (Enoka ve

Duchateau, 2008).



1. GENEL BILGILER

1.1. Fiziksel Aktivite

1.1.1. Fiziksel Aktivite Kavram ve Tanimi

Fiziksel aktivite, bireylerin genel saglik durumu, yasam kalitesi ve psikolojik
tyilik halleri {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Genel olarak fiziksel aktivite, kas ve
iskelet sistemini giiglendirmek, kardiyovaskiiler sagligi iyilestirmek ve mental saglik
tizerinde olumlu etkiler yaratmak amaciyla gerceklestirilen bedensel hareketlerin
timii olarak tanimlanabilir (Ghiasee ve Arslan, 2022). Farkli yas gruplari ve sosyo-
ekonomik diizeyler agisindan degerlendirildiginde, fiziksel aktivite diizeyi bireylerin
yasam doyumu iizerinde belirleyici bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir (Albayrak ve
Agirbas, 2024). Ornegin, iiniversite dgrencileriyle yapilan bir arastirmada, diizenli
fiziksel aktiviteyle mesgul olan bireylerin bos zaman kavramlarina daha olumlu
yaklastiklar1 belirlenmistir (Ding, Yildiz ve Akyol, 2019). Fiziksel aktivitedeki
artisin yasam kalitesini artirdigi; obezite, depresyon ve diger ruhsal problemlerin
onlenmesinde etkili oldugu goriilmektedir (Yapici, Ulger ve Uzun, 2022; Hamurcu,
2023).

COVID-19 pandemisi siirecinde fiziksel aktivitenin dnemi daha da artmistir.
Pandeminin getirdigi sosyal izolasyon Onlemleri, bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini diistirmlis ve bu durum cesitli saglik sorunlarinin artmasina neden
olmustur (Ghiasee ve Arslan, 2022). Arastirmalar, kisitlamalarin bireylerin
hareketlilik diizeyini azalttigini, buna bagl olarak obezite, metabolik sendrom ve
kronik hastalik risklerinin arttigini1 ortaya koymustur (Demirbag ve Alphan, 2023;
Dogan, 2023). Bu nedenle fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi, bireysel saglik kadar
toplumsal saglik acisindan da biiyiik 6nem tasimaktadir.

Fiziksel aktivite diizeyi, yalnizca fiziksel saglikla sinirli kalmayip bireylerin
beden algis1 ve yeme davranislart ile de iliskilidir. Yapilan g¢aligmalar, diizenli
egzersiz yapan bireylerin kendilik algilarinin daha olumlu ve saglikli yeme
aligkanliklarina sahip oldugunu gostermektedir (Hamurcu, 2023). Ayrica, sosyal
etkenler arasinda yer alan miizik dinleme tercihlerinin de fiziksel aktivite

aligkanliklar {izerinde etkili olabildigi belirlenmistir. Katilimcilarin miizik tiirlerine



gore fiziksel aktivite diizeylerinde farkliliklar gozlemlenmistir (Tuna, Bayram ve
Kilig, 2021). Bu bulgular, fiziksel aktivitenin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyal boyutlar1 olan ¢ok yonlii bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir.
Sonug olarak, fiziksel aktivite bireylerin hem fizyolojik hem de psikolojik
sagliklarin1 olumlu yonde etkilemekte; yasam kalitesini artirmakta ve ¢esitli saglik
sorunlarinin 6nlenmesine katki saglamaktadir. Bu dogrultuda, saglik politikalarinin
fiziksel aktiviteyi tesvik edecek bigimde yapilandirilmasi ve toplumsal diizeyde
farkindalik yaratilmasi, bireysel ve toplumsal iyilik halinin artirilmasi agisindan

biiyiikk 6nem tagimaktadir (Demirtas ve ark., 2017).

1.1.2. Fiziksel Aktivitenin Bilesenleri

Fiziksel aktivitenin bilesenleri, etkinligi artiran farkli unsurlar1 icermekte
olup, bu unsurlarin anlagilmasi; koruyucu saglik stratejileri gelistirilmesi ve
bireylerin hareketli yasam tarzlarini benimsemelerini destekleyen programlarin
olusturulmasi1 agisindan biiyiikk 6nem tasimaktadir. Fiziksel aktivite; yogunluk, siire
ve siklik gibi temel boyutlarla tanimlanmakta olup, bu boyutlar bireylerin diizenli ve
stirdiirtilebilir sekilde aktif kalabilmeleri i¢in temel belirleyicilerdir (Kringle, Orsega-
Smith ve Tinsley, 2019). Literatiirde, fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye yonelik
yaklasimlar arasinda hedef belirleme, ilerlemenin izlenmesi ve davranis degistirme
teknikleri onemli bir yer tutmaktadir (Zhu, Tsiampalis ve Papaioannou, 2021).

Davranis degistirme teknikleri, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
artirmada etkili stratejiler sunmaktadir. Bu teknikler arasinda pozitif pekistirme, 6z-
diizenleme, i¢sel motivasyonun gii¢lendirilmesi ve aliskanlik gelistirme yontemleri
yer almaktadir. Ayrica, fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilir olmasi i¢in bireyin fiziksel
ve psikolojik uygunlugu, cevresel ve sosyal firsatlarin varligi ve yeterli diizeyde
motivasyonun bulunmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Stockwell, Trott ve Smith,
2021). Bu tii¢ temel unsurun — uygunluk, firsat ve motivasyon — bir araya gelmesi,
fiziksel aktivite davranisinin olugsmast ve devam ettirilmesinde kritik rol
oynamaktadir.

Fiziksel aktivite planlamasinda s6z konusu bilesenlerin entegrasyonu, bireye
O0zgii miidahale programlarinin etkisini artirmakta ve hedefe yonelik saglik

uygulamalarinin basarisint ylikseltmektedir. Bu nedenle, bireylerin ihtiyaglar



dogrultusunda sekillendirilmis, davranigsal ve gevresel desteklerle biitiinlestirilmis
programlarin gelistirilmesi 6nerilmektedir. Ozellikle spor egitimi ve saglikla ilgili
yonlendirme siireclerinde bu tiir stratejik yaklasimlarin benimsenmesi, fiziksel
aktiviteye katilim oranlarimi artirmakta ve olumlu saglik ¢iktilar1 elde edilmesini

saglamaktadir (Paterson, Ramsay ve Benedict, 2024; Jaarsma ve Smith, 2019).

1.1.3. Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Etkileri

Fiziksel aktivite, bireylerin psikolojik sagligi lizerinde 6nemli etkiler yaratan
cok yonlii bir faktordiir. Diizenli fiziksel aktivitenin ruh hali lizerinde olumlu etkileri
oldugu; stresin azaltilmasi, 6zsaygmin artmast ve genel psikolojik iyilik halinin
iyilestirilmesi gibi faydalar sagladigi belirtilmektedir (Maugeri ve ark., 2020; Schuch
ve ark., 2018). Bu etkilerden biri, fiziksel aktivite sirasinda endorfin hormonunun
salgilanmasi yoluyla bireylerin ruh halinin pozitif yonde etkilenmesidir. Ayrica Li ve
ark. (2025), diizenli egzersizin sosyal baglantilar1 gii¢lendirdigini ve bu sayede
ozellikle sosyal izolasyon yasayan bireylerde yalnizlik hissinin azaldigini
vurgulamiglardir.

COVID-19 pandemisi siiresince fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasiyla
birlikte bireylerin psikolojik sagliklarinda belirgin bir bozulma yasandigi
gozlemlenmistir (Maugeri ve ark., 2020). Bu durum, fiziksel aktivitenin ruhsal
durum Ttzerindeki etkilerinin ne denli O6nemli oldugunu bir kez daha ortaya
koymaktadir.

Bir¢ok calisma, fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete semptomlariyla
iligkisini de ele almistir. Liu ve Wang (2024), diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik
stres diizeylerini azaltarak ruh hali semptomlarimi hafiflettigini ve genel iyilik halini
artirdigin1 bildirmistir. Benzer sekilde, Qiu ve ark. (2025), geng bireyler iizerinde
yaptiklar1 arastirmada fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir
iliski oldugunu tespit etmislerdir. Zhao ve ark. (2025) ise fiziksel aktivitenin 6zsaygi
gelisimine katki sundugunu ve sosyal destek ile birlestiginde bireyin psikolojik
dayanikliligin1 giiclendirdigini belirtmislerdir.

Reigal ve ark. (2021), ozellikle orta ve yiiksek yogunlukta yapilan aerobik
egzersizlerin zihinsel saglik iizerinde olumlu etkiler yarattigini, zihinsel bozukluk

belirtilerini azalttigin1 ortaya koymuslardir. Ayrica Schuch ve ark. (2018)’nin



gerceklestirdigi bir meta-analiz, fiziksel aktivitenin depresyon riskini azaltmada etkin
bir miidahale yontemi oldugunu gdstermektedir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite bireylerin psikolojik sagligini gelistirmede ve
siirdiirmede kritik bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu etkinin, hem bireyin
sosyal baglarmi kuvvetlendirmesi hem de anksiyete ve depresyon gibi ruhsal
durumlarla bas etmede yardimci olmast agisindan énemli oldugu goriilmektedir. Bu
dogrultuda, stresli yasam kosullarmin arttigit donemlerde fiziksel aktivite
aligkanliklarinin tesvik edilmesi, bireylerin zihinsel sagliklarini koruyabilmeleri i¢in

etkili bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir (Marashi ve ark., 2021).

1.1.4. Ogretmenlik Mesleginde Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Ogretmenlik meslegi, yalnizca akademik bilgi aktarimiyla smirli kalmamakta;
ayn1 zamanda 6gretmenin yagsam tarzi, fiziksel aktivite diizeyi ve saglik davraniglari
gibi unsurlarin da ogrenciler iizerinde dolayli etkiler yarattigi ¢ok boyutlu bir
siirectir. Bu baglamda Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri, 6grencilerin hem
fiziksel hem de psikolojik sagliklar1 {izerinde 6nemli etkiler dogurabilmektedir
(Azboy, 2021). Yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip Ogretmenlerin,
Ogrencilerine saglikli yasam bigimlerini benimsetmede ve fiziksel aktivitenin
onemini aktarmada daha etkili olduklar1 cesitli arastirmalarla ortaya konmustur
(Nalbant ve Kaya, 2025).

Bununla birlikte, 6gretmenlerin fiziksel olarak aktif olmalarinin kendi stres
yonetimi becerileri ve genel psikolojik sagliklar1 agisindan da olumlu sonuglar
dogurdugu belirtilmektedir. Yildirim ve ark. (2019), 6gretmenlerde diizenli fiziksel
aktivitenin stres diizeylerini azalttigin1 ve genel iyilik halini artirdigini ortaya
koymustur. Ayni sekilde, Dogan ve Cetinkaya (2019), yetersiz fiziksel aktivitenin
disiik saghk okuryazarhi@ ile iligskili oldugunu; bu nedenle sagliklt yasam
bi¢cimlerinin tesvikinde fiziksel aktivitenin temel bir ara¢ oldugunu vurgulamislardir.

Unlii (2023) ise dgretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin egitim siirecine
yansimalarina dikkat cekerek, Ogretmenlerin Ogrencilerine saglikli aligkanliklar
kazandirmada birer rol model olarak konumlanmalar1 gerektigini ifade etmistir.

Ogretmenlerin aktif bir yasam tarzin1 benimsemeleri, yalmzca bireysel sagliklari igin



degil, aym1 =zamanda oOgrencilerin davraniglar1 iizerinde de yapict etkiler
yaratmaktadir.

Ozellikle o6gretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek olmasi,
ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunu da artirmaktadir. Bu durum,
egitim politikalarinin  6gretmenlerin  fiziksel aktivite diizeylerini yiikseltmeyi
amaglayan programlarla desteklenmesini gerekli kilmaktadir (Nalbant ve Kaya,
2025). Bu tiir programlar, 6gretmenlerin hem fiziksel sagliklarin1 korumalarina hem
de 6grencilerine saglikli yasam bi¢imlerini benimsetmelerine katki saglamaktadir.

Sonug olarak, 6gretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri, hem kendi psikolojik
sagliklar1 hem de ogrencilerin sagligi ve 6grenme siirecleri agisindan kritik bir
degiskendir. Bu dogrultuda, o6gretmenlerin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesine
yonelik politikalarin gelistirilmesi ve destek programlarinin yayginlastirilmas,
ogretmenlik mesleginin biitlinciil saghigi Onceleyen yoniini gili¢lendirecektir

(Berberoglu ve Hocaoglu, 2021).

1.1.5. Ozel Egitim Ogretmenlerinde Fiziksel Aktivitenin Onemi

Ozel egitim 6gretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri, hem kendi sagliklar:
hem de 6zel gereksinimli 6grencilerin gelisimi tizerinde dnemli etkiler yaratmaktadir.
Ozellikle 6zel egitim alaninda, bireylerin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi; motor
becerilerin gelisimi, psiko-sosyal etkilesimlerin artmast ve yasam kalitesinin
yiikseltilmesi acisindan temel bir bilesen olarak kabul edilmektedir (Abanoz, Taskin
ve Kiling, 2024). Yapilan arastirmalar, diizenli fiziksel aktivite uygulamalarinin 6zel
gereksinimli  bireylerde 0&z-yeterlik algisint  artirdigini ve bagimsiz  yasam
becerilerinin gelisimine katki sundugunu gostermektedir (Sarol, 2022). Bu baglamda,
0zel egitim 6gretmenleri yalnizca bilgi aktaricis1 degil; ayn1 zamanda saglikli yasam
davraniglarinin kazandirilmasinda rol model konumundadir (Karaburcak, Uslu ve
Ince, 2023).

Ogretmenlerin yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olmalari, hem
pedagojik etkinliklerinin kalitesini artirmakta hem de 6zel gereksinimli d6grencilerin
fiziksel aktiviteye katilimini tesvik etmektedir. Fiziksel aktivite, Ogretmenlerin
mesleki stresle basa c¢ikmalarina yardimer olmakta; ruhsal iyilik hallerini

destekleyerek Ogretme siireclerinde verimliliklerini artirmaktadir (Arslan, 2022).
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Ozel egitimde fiziksel aktivite uygulamalari, yalnizca fiziksel gelisimi degil; ayni
zamanda 6grencilerin sosyal becerilerinin ve grup i¢i etkilesimlerinin gelisimini de
desteklemektedir (Vatansever ve Gezen, 2020).

Fiziksel aktivite programlarinin 6zel egitim ortamlarina entegre edilmesi,
ogretmenlerin mesleki yeterliliklerini artirmakta ve 6grencilerin bireysel ihtiyaclarina
uygun etkinliklerin gelistirilmesine olanak tanimaktadir. Sarol (2022), 6zel egitim
kurumlarinda fiziksel aktivite i¢eriklerinin bireysel gereksinimlere gére uyarlanmasi
gerektigini ve bu uyarlamalarin 68retmenler i¢in stratejik planlama yetkinlikleri
kazandirdigini belirtmektedir.

Sonu¢ olarak, 0Ozel egitim Ogretmenleri icin fiziksel aktivitenin Onemi
yalnizca bireysel saglik agisindan degil, ayni zamanda mesleki yeterlik ve
Ogrencilerin gelisimsel ihtiyaglarinin karsilanmasi a¢isindan da kritik bir rol
tasimaktadir. Fiziksel aktiviteyi miifredatin ayrilmaz bir parcasi haline getiren
uygulamalar, 6gretmenlerin profesyonel gelisimlerini destekledigi gibi 6grencilerin

yasam kalitesini artirmaya da katki saglamaktadir (Ustiin, Kaya ve Korkmaz, 2023).

1.2. Duygu Durum

1.2.1. Duygu Durum Kavrami ve Tanim

Duygu durumu, bireylerin belirli bir an igindeki hislerini ve ruhsal
deneyimlerini ifade eden bir kavramdir. Bu igsel yasantilar; ¢evresel faktorler,
bireyin gecmis yasantilar1 ve psikolojik yapisi gibi c¢ok c¢esitli etkenlerden
etkilenmektedir (Yildirim ve Yilmaz, 2023). Duygu durumlar1 genellikle olumlu ya
da olumsuz olarak smiflandirilmakta ve bu smiflandirma bireyin yasam kalitesi,
sosyal iligkileri ve genel psikolojik sagligi iizerinde onemli etkiler yaratmaktadir
(Ozdogan ve Onder, 2018).

Duygu durumunun olusum siirecinde bireylerin karsilastiklart olaylar ve bu
olaylara verdikleri biligsel ve duygusal tepkiler belirleyici rol oynamaktadir. Kaygi,
ofke ya da korku gibi olumsuz duygular, bireylerde stres tepkisini artirabilir ve bu
durum genel duygusal sagligi olumsuz etkileyebilir (Yildirim ve Yilmaz, 2023). Bu
baglamda, duygusal gelisimin 6nemli bir unsuru olan duygusal diizenleme becerileri,

bireyin hem sosyal iligkilerini hem de kisisel doyumunu sekillendirmektedir
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(Ozdogan ve Onder, 2018). Ornegin, ebeveynlerin ¢ocuklarma sagladiklarr duygusal
destek, c¢ocuklarin duygularin1 daha etkili bicimde diizenlemelerine katki
sunmaktadir (Ozdogan ve Onder, 2018).

Bununla birlikte, bireylerin duygusal zeka diizeylerinin yiiksekligi, onlarin
sosyal etkilesim becerileri ve duygusal farkindaliklariyla dogrudan iligkilidir. Yiiksek
duygusal zekaya sahip bireylerin 6zsaygi diizeylerinin ve genel yasam doyumlarinin
da daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (Demirdéven ve Ozyiirek, 2023; Saricaoglu
ve Avci, 2021). Ayrica, stresli yasam olaylariyla basa ¢ikmada ve sosyal destek
kaynaklart olusturma siirecinde duygusal zekanmn Onemli bir islev gordiigi
belirtilmektedir (Tutan ve Kokalan, 2023; Saricaoglu ve Avci, 2021).

Sonug olarak, duygu durumu bireylerin psikolojik iyilik halleriyle yakindan
iligkili karmasik bir yapiy: ifade etmektedir. Bu yapinin olumlu yonde gelisimi icin
bireylerin duygusal diizenleme stratejilerini gelistirmeleri ve sosyal destek
sistemlerinin giiclendirilmesi biiyilk onem tasimaktadir (Boydas, 2021; Sengiir,
2022; Saricaoglu ve Avct, 2021).

1.2.2. Duygu Durumun Bilissel ve Fizyolojik Boyutlari

Duygu durumunun bilissel ve fizyolojik boyutlari, bireyin igsel
deneyimlerinin ve c¢evresiyle olan etkilesimlerinin ¢ok boyutlu dogasim
yansitmaktadir. Bu iki boyut, duygularin hem zihinsel siireclerle hem de bedensel
tepkilerle nasil sekillendigini ve ifade buldugunu ortaya koyar (Uniyal, 2024).

Biligsel boyut, duygularin algilanmasi, degerlendirilmesi ve yorumlanmasi
sireglerini  kapsamaktadir. Bireylerin yasadigi duygusal durumlar, zihinsel
isleyisleriyle dogrudan iligkilidir. Bu siiregte duygular, bireyin diisiinsel yapisi
tarafindan anlamlandirilir ve bu anlamlandirma sonucunda belirli duygusal tepkiler
ortaya ¢ikar. Zhu (2020), Jarymowicz ve Imbir’in degerlendirme temelli duygu
kuramlarina atifla, duygularin biligsel siire¢ler araciligiyla nasil insa edildigini ortaya
koymustur. Duygularin biligsel siireglere etkisi, 6zellikle problem ¢ozme, dikkat,
bellek ve karar verme gibi iist diizey zihinsel islevlerde belirgin sekilde kendini
gostermektedir (Uniyal, 2024). Bu cer¢evede, McRae ve Gross (2020), duygusal
diizenleme stratejilerinin bireylerin duygusal tepkilerini yOonetmelerinde bilissel

kontrol mekanizmalarinin nasil iglev gordiigiinii agiklamaktadir.
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Fizyolojik boyut ise, duygularin bedensel diizeydeki yansimalarini ifade eder.
Duygusal deneyimler sirasinda otonom sinir sistemi araciligiyla ortaya ¢ikan kalp
atis hizi, kan basinci, deri iletkenligi ve hormon diizeylerindeki degisiklikler, bireyin
igsel duygusal durumunun disa vurumudur (Jahanchi ve Abolghasemi, 2018;
Bermond ve ark., 2010). Krumhuber ve ark. (2013), yiiz ifadelerinin dinamik
Ozelliklerini inceleyerek, duygularin fizyolojik gostergelerle ne sekilde baglanti
kurdugunu ve bu baglantilarin sosyal iletisimdeki roliinii ortaya koymuslardir.
Duygularin bu bedensel yansimalari, ¢cevresel uyaranlara verilen tepkilerin niteligini
de belirleyebilir.

Duygu durumunun bilissel ve fizyolojik boyutlar1 arasindaki etkilesim,
bireylerin hem psikolojik hem de fizyolojik sagliklar1 iizerinde dogrudan etkiler
yaratmaktadir. Ozellikle stres, anksiyete ve depresyon gibi olumsuz duygusal
durumlar, hem zihinsel isleyisi bozmakta hem de fizyolojik diizeyde olumsuz etkiler
olusturarak bireyin genel saglik durumunu tehlikeye sokabilmektedir (Hofmann,
Sawyer ve Fang, 2012). Ote yandan, duygusal zeka diizeyi yiiksek bireyler bu siireci
daha etkili yonetebilmekte ve duygusal diizenleme stratejileri sayesinde hem ruhsal
hem de fiziksel sagliklarini koruma konusunda avantaj saglayabilmektedirler
(Soto- Rubio, Giménez- Espert ve Prado- Gasco, 2020).

Sonug olarak, duygularin biligsel ve fizyolojik boyutlari, bireylerin duygusal
deneyimlerini anlamlandirmalarinda ve yonetmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Bu boyutlar arasindaki etkilesimin dengeli bigimde siirdiiriilmesi, hem mental saglik
hem de fiziksel iyilik hali agisindan temel bir gereklilik olarak karsimiza

cikmaktadir.

1.2.3. Ogretmenlerde Duygu Durumun Rolii

Duygu durumu, Ogretmenlerin  smif i¢i  davranislarini, pedagojik
yaklagimlarim1 ve Ogrencilerle olan etkilesimlerini etkileyen temel psikolojik
stireclerden biridir. Bu durum, 6gretim siirecinin kalitesi, 6grenci motivasyonu ve
akademik bagar1 iizerinde dogrudan belirleyici bir rol oynamaktadir (Uniyal, 2024).
Ogretmenlerin  sahip olduklar1 duygusal durum, yalmzca smf atmosferini
sekillendirmekle kalmaz, ayni zamanda Ogrencilerin dgrenme siireclerine katilim

diizeyini de belirler. Nitekim duygu durumu, Ogretmenlerin hem davranigsal
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tutumlart hem de 6gretimsel tercihleri tizerinde belirgin bir etki yaratmaktadir ve bu
siire¢, 6gretmenlerin duygusal zeka diizeyleriyle de yakindan iliskilidir. Ogretmen
duygu durumlari, sinif i¢i sosyal ve duygusal 6grenme siiregleri agisindan énemli bir
baglam sunmaktadir (Soto- Rubio, Giménez- Espert ve Prado- Gasco, 2020).
Duygu durumlari, 6gretmenlerin karar verme siiregleri ve igerik segimleri
tizerinde de etkilidir. Duygusal durumlar, 6gretim siirecinin siirekliligi ve niteligi
acisindan da belirleyici rol oynamakta; 6gretmenin ruh hali, sinifin genel atmosferini
ve Ogrencilerin akademik performansini dogrudan etkileyebilmektedir. Ayrica,
ogretmenlerin duygu durumlar1 6z-yeterlik algilarin1 ve iletisim becerilerini
etkileyerek ogrencilerle kurduklart etkilesimi sekillendirmekte, bu da &grencilerin
katilim ve baghilik diizeylerini artirmaktadir. Bu bulgular, 6gretmenlerin duygusal
durumlarinin yalmizca kendilerini degil, aym1 zamanda &grencilerinin duygusal
durumlarini da etkiledigini gostermektedir (Deniz, Durmus ve Eldeleklioglu, 2017).
Sonu¢ olarak, 6gretmen duygu durumu, egitim ortaminin sekillenmesinde
kritik bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal zekanin gelistirilmesi,
Ogretmen-6grenci  iliskilerinin  gili¢lendirilmesi ve Ogretmenlerin  duygusal
deneyimlerinin desteklenmesi, 6grenci basarist ve sosyal katilimin artirilmasina katki
saglamaktadir (Soto- Rubio, Giménez- Espert ve Prado- Gasco, 2020). Bu
cergevede, 6gretmenlerin duygusal sagliklarinin korunmasi ve giiglendirilmesi, etkili

ve siirdiirtilebilir bir egitim sistemi i¢in vazgecilmezdir.

1.2.4. Olumlu Duygular

1.2.4.1. Olumlu Duygularin Tanim ve Ornekleri

Olumlu duygular, bireylerin olumlu deneyimlere ve diisiinsel siireclere
dayanan, yasam kalitesini artiran ruh halleridir. Mutluluk, nese, sevgi, umut ve
tatmin gibi duygular bu kategoriye dahildir. Olumlu duygularin bireylerin hem
psikolojik hem de fiziksel sagliklar1 iizerinde olumlu etkileri oldugu; ayn1 zamanda
sosyal iliskilerde yapici bir rol oynadigi bir¢ok arastirmayla ortaya konmustur.

Mutluluk gibi olumlu duygular, bireylerin stres seviyelerini azaltarak
bagisiklik sistemlerinin giiclenmesine katkida bulunabilir. Bu durum bireylerin daha

saglikli ve direncli bir yasam siirmelerine olanak saglar.
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Olumlu duygularin bireylerin sosyal etkilesimleri ve yasam doyumlari
tizerinde dogrudan etkileri bulunmaktadir. Sevgi duygusu, bireylerin insanlar arasi
iliskilerinde daha derin baglar kurmasina olanak tanimakta; bu da sosyal destek
mekanizmalarinin - gelisimini  desteklemektedir. Literatiirde, olumlu duygularin
yalnizlik hissini azalttif1 ve sosyal baglilig1 gliglendirdigine dair giiglii bulgular yer
almaktadir.

Bununla birlikte, umut duygusu, bireylerin gelecege dair beklentilerini
olumlu yonde etkileyerek, hedef belirleme ve bu hedeflere ulasma konusunda
bireysel motivasyonu artirmaktadir. Umut, bireylerin belirsizlik ve zorluklarla bas
etme kapasitelerini gelistirirken, psikolojik dayanikliliklarin1 da desteklemektedir.
Olumlu duygularin, ayn1 zamanda yaratic1 diislinmeyi tesvik ettigi ve bu sayede
problem ¢6zme becerilerinin gelisimine katki sundugu bilinmektedir.

Sonug olarak, olumlu duygular, bireylerin psikolojik sagligi, sosyal iliskileri
ve genel yasam kalitesi agisindan Onemli katkilar saglamaktadir. Bu nedenle,
bireylerin yasamlarinda olumlu duygulara alan agmalari, hem zihinsel sagliklarinin
korunmast hem de sosyal uyumlarinin giiclendirilmesi bakimindan biiyilk 6nem

tagimaktadir.

1.2.4.2. Olumlu Duygularin Ogretmen Tiikenmisligi ve Yorgunlukla

Tiskisi

Olumlu duygularin 6gretmen tiikenmisligi ve is yorgunlugu ile iliskisi, egitim
psikolojisi alaninda giderek daha fazla 6nem kazanan bir konu haline gelmistir.
Ogretmenlerin duygusal olarak tatmin edici bir ¢alisma ortaminda gorev yapmalari,
yalnizca bireysel is doyumlarimi degil, ayn1 zamanda egitim kalitesini ve Ogrenci
basarisint da dogrudan etkilemektedir (Karsavuran, 2015). Olumlu duygular,
ogretmenlerin mesleki motivasyonlarini destekleyerek hem fiziksel hem de
psikolojik sagliklarini koruma yoniinde 6nemli katkilar sunmaktadir.

Ozellikle olumlu duygular, dgretmenlerin mesleki yorgunluk diizeylerini
azaltmada belirleyici bir role sahiptir. Bu dogrultuda yapilan c¢alismalar,
ogretmenlerde duygusal zeka ile tilkenmislik diizeyi arasindaki iliskilere de dikkat
cekmektedir.  Duygusal  zeka, bireylerin  kendi  duygusal siireclerini

anlamlandirmalarina ve diizenlemelerine olanak tanimakta; bu sayede duygusal
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yorgunluk ve tiikenmislik belirtileri 6nemli 6l¢iide azalabilmektedir. Nitekim, yiiksek
duygusal zeka diizeyine sahip 6gretmenlerin daha etkili sinif yonetimi sagladiklar1 ve
ogrencilerle daha olumlu iliskiler kurduklar1 goériilmektedir (Deniz, Durmus ve
Eldeleklioglu, 2017).

Ayrica olumlu duygular, 6gretmenlerin is yerinde psikolojik dayanikliliklarin
artirmakta; bu da tiikenmislik hissini azaltarak mesleki baglilig1 giiclendirmektedir.
Egitim ortamlarinda olumlu atmosferin tesvik edilmesi, 6gretmenlerin hem ruh
hallerini hem de is motivasyonlarini iyilestirerek genel yasam kalitelerine katki
sunmaktadir (Uniyal, 2024). Bu baglamda, mesleki dayanikliligi destekleyen olumlu
duygular, 6gretmenlerin karsilastiklar1 zorluklar karsisinda daha direngli olmalarini
saglamaktadir.

Sonug olarak, 6gretmenlerin olumlu duygulara sahip olmasi, yalnizca bireysel
sagliklarmi degil; ayn1 zamanda 6grenci motivasyonunu, sinif ortaminin kalitesini ve
genel egitim ¢iktisini da olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle, 6gretmenlerin
olumlu duygusal deneyimlerini destekleyici sosyal destek sistemlerinin kurulmasi ve
mesleki gelisim olanaklarinin artirilmasi, hem 6gretmen tilkenmisligini onleyecek

hem de egitim sisteminin verimliligini yiikseltecektir.

1.2.5. Olumsuz Duygular

1.2.5.1. Olumsuz Duygularin Tanim ve Ornekleri

Olumsuz duygular, bireylerin belirli bir olay ya da durum karsisinda
hissettikleri, hos olmayan ve genellikle psikolojik huzursuzluk yaratan duygulardir.
Bu tiir duygular, stres, kaygi, Ofke, lizlinti ve umutsuzluk gibi ¢esitli negatif
duygusal deneyimleri kapsamaktadir. Olumsuz duygular, bireylerin yagam kalitesini
azaltabilir; ancak ayn1 zamanda insan deneyiminin kaginilmaz ve anlamli bir pargasi
olarak degerlendirilmelidir. Bu baglamda, olumsuz duygular bireyin yasamindaki
zorluklara anlam vermesine ve psikolojik farkindalik gelistirmesine katki saglayabilir
(Deniz, Durmus ve Eldeleklioglu, 2017).

Olumsuz duygularin baslica 6rnekleri su sekilde siralanabilir:
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1. Stres: Giinliik yasamin zorluklari, is yiikii ya da kisisel sorunlar karsisinda
gelisen ve siklikla yetersizlik ve tiikenmislik hissiyle iligkilendirilen yaygin
bir duygudur (Karsavuran, 2015).

2. Kaygi: Belirsiz ya da tehdit edici bir gelecege yonelik duyulan rahatsizlik
hissidir. Ozellikle basarisizlik korkusuyla iliskili olup, sinav dénemleri gibi
performans baskisi iceren durumlarda siklikla gozlemlenmektedir (Diken ve
Kose, 2017).

3. Ofke: Bireyin tehdit altinda hissettizi ya da adaletsizlik algis1 yasadig
durumlarda ortaya ¢ikan yogun bir duygudur. Kontrol edilmediginde
iliskilerde ¢atigmalara ve ruhsal sorunlara neden olabilir (Uzun ve Deniz,
2023).

4. Uziintii: Kayip, hayal kirikligi veya zorlayici yasam olaylar1 karsisinda
yasanan dogal bir duygudur. Ancak uzun siireli oldugunda depresyon gibi
daha ciddi psikopatolojik sorunlara déniisebilir (Altan ve Ozpehlivan, 2019).

5. Umutsuzluk: Gelecekte olumlu bir degisim olacagina dair inancin
yitirilmesidir. Bu duygu Dbireylerin motivasyonlarin1 zayiflatmakta ve
psikolojik dayaniklilig1 azaltmaktadir (Akgiin ve Oz, 2023).

Olumsuz duygularin bireyler iizerindeki etkilerini inceleyen calismalar, bu
duygularin ruhsal dengeyi bozabilecegini ve yasam kalitesini diisiirebilecegini
gostermektedir. Ornegin, Diken ve Kose (2017), olumsuz uyaricilara maruz kalan
bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin zayifladigini ve genel iyilik hallerinin
olumsuz etkilendigini ortaya koymustur. Karsavuran (2015) ise is yasaminda
karsilagilan stres ve olumsuz duygularin, tiikkenmislik sendromunu tetikleyerek is
performansinda diisiise neden oldugunu belirtmistir.

Buna ek olarak, olumsuz duygularin uygun bi¢cimde yonetilmemesi hélinde
bireylerin hem zihinsel hem de fiziksel sagliklar1 risk altina girmektedir (Kazu ve
Yildirim, 2021; Akgiin ve Oz, 2023). Bu nedenle, bu duygularmn fark edilmesi ve
etkili duygusal diizenleme stratejileriyle kontrol altina alinmasi, bireyin ruhsal sagligi

ve yasam tatmini agisindan kritik bir gerekliliktir (Yiicel, 2020).
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1.2.5.2. Olumsuz Duygularin Fiziksel Aktivite ve Yorgunlukla Tliskisi

Olumsuz duygular, bireylerin ruhsal durumlarini olumsuz yonde etkileyen ve
cogunlukla cesitli stres faktorleri ile yasam kosullarina bagl olarak ortaya c¢ikan
duygusal tepkilerdir. Bu duygular, kaygi, depresyon, stres ve hosnutsuzluk gibi ruh
halleriyle iliskilidir (Aperocho ve ark., 2021). Literatiirde, olumsuz duygularin
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve yorgunluk algis1 iizerindeki etkileri hem
psikolojik hem de fizyolojik diizeyde ele alinmaktadir.

Olumsuz duygularin fiziksel aktivite tizerindeki etkileri iki yonlii bir
etkilesim sergilemektedir. McMahon ve ark. (2016), depresif semptomlart yiiksek
bireylerin genellikle daha diisiik fiziksel aktivite diizeylerine sahip olduklarini ortaya
koymustur. Bu durum, fiziksel inaktivitenin depresyon ve anksiyete riskini
artirabilecegini gostermektedir. Sosyal izolasyon, diisiik enerji diizeyi ve motivasyon
eksikligi gibi olumsuz duygular, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini zorlastirarak
ruhsal durumlarin1 daha da kotiilestirebilmektedir (Wang ve ark., 2020). Boylece,
olumsuz duygularin fiziksel aktivite diizeyini azaltmasi, artan yorgunluk ve
titkenmislik hissiyle sonuglanmakta ve bu siire¢ kisir bir dongiiye doniisebilmektedir.

Ote yandan, fiziksel aktivitenin olumsuz duygular iizerinde iyilestirici etkileri
oldugu da bircok ¢aligmada vurgulanmaktadir. Diizenli egzersiz, stres ve kaygi gibi
duygularla basa c¢ikma konusunda bireyleri daha direngli kilmakta; olumlu
duygularin artmasina katki saglamaktadir. Mata ve ark. (2012), egzersizin duygusal
durum Ttizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, fiziksel aktivitenin olumsuz
duygular1 azaltma potansiyelini ortaya koymuslardir. Bu baglamda egzersiz, stresli
durumlarla bas etmede etkili bir strateji olarak degerlendirilmektedir.

Benzer sekilde, Jin-Fu ve ark. (2024)’nin gen¢ bireyler iizerinde
gerceklestirdigi calismada, fiziksel aktivitenin internet bagimliligr iizerindeki etkisi
incelenmis; sonuglar, fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu artirarak olumsuz
duygular1 ve ruhsal ¢okiintiileri azaltabildigini gostermistir. Bu da fiziksel aktivitenin
duygusal dayanikliligi  artirmak  suretiyle bireylerin  yorgunluk  hissini
azaltabilecegine isaret etmektedir.

Sonug olarak, olumsuz duygular bireylerin hem fiziksel aktivite diizeylerini
diisiirmekte hem de yorgunluk hissini artirarak yasam kalitesini olumsuz

etkilemektedir. Ancak fiziksel aktivite, yalnizca bedensel saglik acisindan degil;
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ruhsal iyilik halinin korunmas1 ve olumsuz duygularla basa ¢ikilmasinda da etkili bir
aractir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi, bireylerin genel ruh sagligim
desteklemek ve yorgunlugu azaltmak acisindan Onemli bir strateji olarak

degerlendirilmelidir (Xiang ve ark., 2020).

1.3. Ozel Egitim Ogretmeni

1.3.1. Ozel Egitim Ogretmenliginin Tanimi ve Kapsam

Ozel egitim oOgretmenligi, bireylerin 6zel gereksinimlerini karsilamaya
yonelik yapilandirilmig bir egitim alanidir. Bu alan, engelli bireyler ile farkli
O0grenme ihtiyaclarina sahip Ogrencilerin egitiminde uzmanlagsmis Ogretmenlerin
bilgi, beceri ve donanimini kapsamaktadir (Tungbilek ve Biiber, 2023; Dogan, 2024).
Ozellikle 6zel egitim Ogretmenleri, bireylerin akademik gelisimlerinin yani sira
sosyal uyum ve toplumsal entegrasyon siireglerini de desteklemek amaciyla gesitli
egitim stratejilerini uygulamakla yiikiimliidiir.

Ozel egitim 6gretmenligi, bireylerin bireysel ihtiyaglarma gore uyarlanmis
egitim programlarinin gelistirilmesini ve uygulanmasini zorunlu kilar. Bu baglamda,
Ogretmenlerin engelli bireylerin gelisim diizeylerini goz onlinde bulundurarak egitim
sirecini  planlamalart gerekmektedir (Baglama ve ark., 2019). S6z konusu
ogretmenler, genellikle zihinsel yetersizlik, bedensel engellilik ya da otizm spektrum
bozuklugu gibi alanlara 6zgii egitimler almis ve bu gereksinimlere yonelik pedagojik
yaklagimlarla donatilmis bireylerdir (Sakar ve Koksal, 2022; Kocaoglu, 2022).

Bu meslek alani ayn1 zamanda bireylerin sosyal becerilerinin gelisimini,
bagimsiz yasam becerilerinin kazandirilmasin1 ve toplumla biitiinlesmelerini
hedeflemektedir. Bu amaclara ulasmak i¢in, dgrencilerin 6zel gereksinimlerine gore
ozellestirilmis bireysel egitim programlarinin (BEP/IEP) hazirlanmasi kritik 6neme
sahiptir. BEP uygulamalari, 6gretmenlere Ogrencilerin mevcut yeterlik diizeyleri
dogrultusunda somut hedefler belirleme ve bu hedeflere yonelik stratejiler gelistirme
imkan1 sunar (Klefbeck, 2023). Bdylece egitim siireci, O6grencinin bireysel
potansiyelini en list diizeye ¢ikarmay1 hedefleyen dinamik bir yapiya kavusur.

Ozel egitim dgretmenligi, yalnizca bilgi aktarimiyla sinirli olmayan; ayni

zamanda siirekli mesleki gelisim gerektiren bir alan olarak tanimlanabilir.
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Ogretmenlerin 6zel egitim pedagojisi, gelisim psikolojisi ve farkli &gretim
yontemleri konularinda kendilerini stirekli gelistirmeleri beklenmektedir (Katkat,
2022). Bu siireg, 6gretmenlerin mesleki doyumlarini artirmakla birlikte, 6grencilere
daha nitelikli bir 6grenme ortami sunmalarina da katki saglamaktadir.

Sonug olarak, 6zel egitim O6gretmenligi, birey merkezli bir yaklasimi esas
alan, stirekli gelisim gerektiren ve toplumsal acgidan yiliksek degere sahip bir
meslektir. Bu alanda gorev yapan 6gretmenlerin hem bireysel mesleki yeterliklerini
artirmalari hem de Ogrencilere biitlinciil bir gelisim alani1 sunmalari, egitimde
kapsayiciligin  saglanmast agisindan biiyiikk 6nem tasimaktadir (Aykan, 2022,
Karadag, 2024).

1.3.2. Ozel Egitimde Ogretmen Yeterlikleri ve Karsilasilan Zorluklar

Ozel egitimde dgretmen yeterlikleri, engelli ve 6zel gereksinimli bireylere
yonelik etkili, kapsayict ve bireysellestirilmig bir egitim saglayabilmek i¢in gerekli
olan bilgi, beceri ve tutumlar1 kapsamaktadir. Bu yeterlikler, yalnizca 6gretmenlerin
akademik bilgi diizeyleriyle degil, ayni zamanda kisisel 0Ozellikleri, mesleki
deneyimleri ve etik sorumluluklar1 ile de sekillenmektedir (Deniz ve Sari, 2021).
Ozellikle 6zel egitim 6gretmenlerinin, egitim, psikoloji ve pedagojik bilgi alanlarini
biitiinciil bir yaklasimla birlestirerek bireylerin farkli 6grenme ihtiyaglarim
karsilayacak sekilde oOgrenme siireglerini  planlamalar1  ve uygulamalar
beklenmektedir.

Genel olarak ogretmen yeterlikleri dort temel alanda siniflandirilmaktadir:
alan bilgisi, pedagojik bilgi, iletisim becerileri ve etik degerler (Deniz ve Sari, 2021).
Alan bilgisi, 6gretmenlerin 6zel egitime iliskin kuramsal ve uygulamali bilgi
diizeyini ifade ederken; pedagojik bilgi, etkili 0gretim yontemleri ve stratejileri
konusunda bilgi ve beceri sahibi olmay1 igermektedir. Iletisim becerileri,
ogretmenlerin 6zel gereksinimli bireyler ve onlarin aileleriyle empati kurarak etkili
iletisim kurma yetilerini kapsar. Etik degerler ise, mesleki sorumluluk bilinciyle
hareket etmeyi ve birey haklarina saygi gostermeyi gerektirmektedir (Erdem, 2020).

Ancak Ogretmen yeterliklerini gelistirmeye yonelik bazi yapisal sorunlar da
mevcuttur. Oncelikle, 6zel egitim alaninda yeterli sayida nitelikli &gretmenin

bulunmamasi, bir¢ok kurumda egitim kalitesinin diigmesine neden olmaktadir.
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Ogretmenler, cofu zaman yetersiz kaynaklar ve sinirh imkanlarla &grencilerin
bireysel ihtiyac¢larina karsilik vermeye ¢alismakta; bu da mesleki tilkkenmislige zemin
hazirlayabilmektedir. Ayrica, 6zel egitimde uygulanan programlarin 6gretmenlerin
mesleki gelisimini yeterince desteklememesi, giincel egitim yaklagimlarinin 6gretim
pratigine entegrasyonunu zorlastirmaktadir. Bu durum, o6gretmenlerin pedagojik
yeterliklerini giincellemelerini engellemekte ve is motivasyonlarini olumsuz yonde
etkilemektedir (Deniz ve Sari, 2021).

Sonug olarak, 6zel egitim 6gretmenlerinin sahip olmasi gereken yeterlikler,
ogretim siireglerinin verimliligini artirmada Kritik bir role sahiptir. Ancak, mevcut
zorluklar ve smirli mesleki gelisim imkanlari, bu yeterliklerin istenilen diizeye
ulasmasini engellemektedir. Bu durum, 6zel gereksinimli bireylerin egitim kalitesi

tizerinde dogrudan olumsuz etkilere yol agmaktadir (Erdem, 2020).

1.3.3. Ozel Egitim Ogretmenlerinde Psikososyal Risk Faktorleri

Ozel egitim Ogretmenlerinde  goriilen psikososyal —risk faktorleri,
Ogretmenlerin mesleki yasamlari boyunca maruz kaldiklar1 stres, baski ve yapisal
zorluklara bagli olarak ortaya ¢ikan ve hem psikolojik hem de sosyal boyutlarda
etkiler dogurabilen olgulardir. Bu risk faktorleri, 6gretmenlerin is doyumu, ruh
saglhig ve genel yasam kalitesi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Sen ve
Aytar, 2022).

Garrick ve ark. (2018)’nin yiiriittiigli caligmada, Ogretmenlerin yasadigi
psikososyal sorunlarin yalnizca kendilerini degil, ayn1 zamanda 6grencilerin 6grenme
siireclerini de etkiledigi gosterilmistir. Ogretmenlerin yasadig1 yiiksek diizeyde stres
ve tikenmiglik, smif yonetimi ve Ogretim kalitesi ilizerinde olumsuz etkiler
olusturmakta; bu durum ogrencilerin derslere katilim diizeyini ve akademik
basarilarini da diistirebilmektedir.

Sonug olarak, 6zel egitim 6gretmenlerinin karsi karsiya kaldigi psikososyal
risk faktorleri, hem Ogretmenlerin ruh saghigini hem de O6grencilerin 6grenme
stireclerini dogrudan etkilemektedir. Bu baglamda, dgretmenlerin psikolojik olarak
desteklenmesi, is ylklerinin dengelenmesi ve kurumsal diizeyde uygun mesleki
destek sistemlerinin gelistirilmesi; egitim ortaminin siirdiiriilebilirligini ve kalitesini

artirmak agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Erdem, 2020).
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1.4. Yorgunluk

1.4.1. Yorgunluk Kavramm ve Tiirleri

Yorgunluk, bireylerin fiziksel, zihinsel veya duygusal olarak asir1 yiiklenmesi
sonucunda ortaya ¢ikan, genel bir enerji kaybi hissi olarak tanimlanmaktadir. Bu
durum hem bedensel hem de zihinsel stireclerle iliskili olup, bireyin islevselliginde
azalma ile kendini gostermektedir. Literatiirde yorgunluk genellikle iki ana kategori
altinda incelenmektedir: fiziksel yorgunluk ve zihinsel yorgunluk (Kazu ve Yildirim,
2021).

Fiziksel yorgunluk, bedensel aktivitelerin sonucunda ortaya ¢ikan bir
durumdur ve ¢ogunlukla yogun egzersiz ya da fiziksel is yiikii sonrasi hissedilir. Bu
tir yorgunluk, kaslarin enerji rezervlerinin azalmasi, kas liflerinde mikroskobik
hasarlar olusmas1 ve viicudun toparlanma kapasitesinin zorlanmasi gibi biyolojik
stireclerle agiklanir. Egzersiz sonrasinda goriilen halsizlik, kas agrilar1 ya da
hareketlerde isteksizlik gibi belirtiler fiziksel yorgunlugun baslica gostergeleri
arasindadir. Kazu ve Yildirim (2021), fiziksel yorgunlugun bas agrisi, uyusukluk,
dikkat dagimiklig1 ve uyku problemleri gibi semptomlarla kendini gosterebilecegini
belirtmektedir.

Zihinsel yorgunluk ise genellikle uzun siireli zihinsel ¢aba gerektiren
aktiviteler sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Yogun bilissel islemler, dikkat gerektiren
gorevler, karar verme, problem ¢6zme gibi etkinliklerin siirekliligi zihinsel
kapasitenin asilmasina neden olabilir. Zihinsel yorgunluk, bilissel performansta
azalmaya, motivasyon diistikliigline ve dikkat daginikligina yol agabilir. Ekici ve ark.
(2021), zihinsel yorgunluk yasayan bireylerin is performanslarinda diisiis, genel
yasam doyumlarinda azalma ve biligsel esnekliklerinde zayiflama yasadiklarini ifade
etmektedir.

Yorgunluk tiirlerinin her ikisi de bireylerin yalnizca bireysel yasamlarini
degil, ayn1 zamanda sosyal iligkilerini de olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Kisiler,
yorgunluk nedeniyle sosyal etkilesimlerden uzaklasabilir ve bu durum sosyal
baglarda zayiflamaya neden olabilir. Uzun siireli yorgunluk hali, bireylerde

psikolojik sorunlarin gelismesine zemin hazirlayabilir; 6rnegin depresyon, anksiyete
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ve stres diizeylerinde artis gozlenebilir (Ozgiir ve Demirbilek, 2024; Ide ve Giindiiz,
2021).

Sonug olarak, yorgunluk, cesitli ¢evresel, fizyolojik ve psikolojik etkenlerin
bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu bir durumdur. Yorgunluk belirtilerinin
erken fark edilmesi ve etkin bi¢cimde yonetilmesi, bireylerin yasam kalitelerinin
artirlmasina ve hem is hem de sosyal yasamlarinda daha saglikli bir denge

kurmalarina katki saglayacaktir (Sen ve Aytar, 2022).

1.4.2. Yorgunlugun Nedenleri

Yorgunluk, bireylerin fiziksel ve/veya zihinsel kaynaklarinin asir1 kullanimi
sonucunda ortaya cikan, enerji seviyesindeki azalma ve islevsellikte diisiisle kendini
gosteren bir durumdur. Bu durum, ¢ok sayida fizyolojik ve psikososyal etkenin
etkilesimiyle gelismekte olup bireylerin yasam kalitesi iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilmektedir. Yorgunlugun nedenleri genel olarak iki ana baslik altinda
degerlendirilmektedir: fiziksel faktdrler ve psikososyal faktorler (Ide ve Giindiiz,
2021).

Fiziksel Nedenler

1. Aswn fiziksel aktivite: Uzun siireli ve yliksek siddetli fiziksel eylemler, yeterli
dinlenme ile dengelenmediginde yorgunlugun ortaya ¢ikmasina yol
acmaktadir. Ozellikle siirekli egzersiz yapan bireylerde kas yorgunlugu ve
genel enerji tiikenmesi daha sik goriilmektedir (Sen ve Aytar, 2022).

2. Anemi ve beslenme yetersizlikleri: Viicuttaki demir eksikligi, yetersiz enerji
iretimine ve dolayisiyla fiziksel yetersizlik hissine neden olmaktadir.
Vitamin ve mineral eksiklikleri, bireyde halsizlik, dikkatte azalma ve genel
tiikkenmislik gibi belirtilerin olusmasina zemin hazirlar (Ozgiir ve Demirbilek,
2024).

3. Uykusuzluk: Kalitesiz veya yetersiz uyku, bireylerin giinliik bilissel ve
fiziksel performanslarinda diisiise yol acarak kronik yorgunluk halinin
gelismesine katki saglar. Uyku bozukluklar, dikkat eksikligi, karar vermede
zorluk ve genel islevsellikte bozulma ile iliskilidir (Kazu ve Yildirim, 2021).
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Psikososyal Nedenler

1. Stres: Ozellikle mesleki yasamda maruz kalman yogun stres, yalnizca
zihinsel degil, aym1 zamanda fiziksel yorgunlugun da temel nedenlerinden
biridir. Egitim, saglik gibi insan odakli meslek gruplarinda bu durum daha
belirgindir (Sen ve Aytar, 2022).

2. Tiikenmislik sendromu: Uzun sireli duygusal ve zihinsel yiik, bireylerde
tilkkenmislik hissine yol agmakta, bu da fiziksel enerji kaybi ve ruhsal
bozulmalarla birlikte goriilmektedir. Ozellikle ogretmenler ve saglik
calisanlar1 gibi stres diizeyi yiiksek mesleklerde bu sendrom yaygin olarak
gozlemlenmektedir (Li ve ark., 2025).

3. Duygusal durumlar: Depresyon, anksiyete ve benzeri olumsuz duygular,
bireyin enerjisini tiiketerek yorgunluk hissini artirmaktadir. Bu tiir duygular,
hem fiziksel hem de zihinsel kapasiteyi azaltmakta ve giinlik islevselligi
sekteye ugratmaktadir (Kazu ve Yildirim, 2021).

4. Sosyal destek eksikligi: Aile, arkadas ya da is ¢evresinden alinan sosyal
destegin eksikligi, bireylerin stresle bas etme becerilerini zayiflatmakta ve
yorgunluk diizeylerini artirmaktadir. Sosyal destek, psikolojik dayaniklilig
ve yasam doyumunu artiran énemli bir koruyucu faktordiir (Yilmaz, 2023).
Yorgunluk, cok boyutlu bir kavram olup hem fiziksel hem de psikososyal

etkenlerin esgiidiimlii etkisiyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle, yorgunlugun etkili
bi¢cimde yonetilebilmesi i¢in kapsamli bir yaklagim benimsenmesi gerekmektedir. Bu
tiir bir yaklasim, bireylerin hem genel saglik diizeylerini hem de is performanslarini

olumlu yonde etkileyecektir (Sen ve Aytar, 2022).

1.4.3. Ogretmenlerde Yorgunluk ve Etkileri

Ogretmenlerde yorgunluk, mesleki yasamin zorlu kosullarindan kaynaklanan
yaygin bir durumdur ve genel olarak 6gretim kalitesini, 6gretmen sagligini ve
ogrenci basarilarint olumsuz etkileyebilmektedir. Yorgunluk; fiziksel, zihinsel ve
duygusal boyutlar1 iceren ¢ok yonlii bir olgudur.

Yorgunlugun Nedenleri ve Tiirleri

Ogretmenlerde yorgunlugun temel nedenleri arasinda agir is yiikii, uzun

calisma saatleri, duygusal baski, diisiik diizeyde sosyal destek ve yetersiz mesleki
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gelisim olanaklar1 yer almaktadir. Bu faktorler, 6gretmenlerin is tatminini azaltmakta
ve ruhsal sagliklarini olumsuz yonde etkileyerek yorgunluk diizeylerini artirmaktadir.
Yapilan arastirmalar, 6gretmenlerin ¢calisma ortamindaki yaklasim eksikliklerinin ve
Ogretim materyali yetersizliginin, mesleki tiikenmeye ve dolayisiyla yorgunluga
neden olabildigini gostermektedir (Li ve ark., 2025).

Yorgunlugun Etkileri

Yorgunlugun 6gretmenler lizerindeki etkileri olduk¢a kapsamlidir. Fiziksel ve
zihinsel tilkenme, ders planlama ve uygulama yeterliklerini azaltabilir; bu da 6gretim
siirecinin kalitesinde diisiise yol acabilir. Ogretmenlerin motivasyonlarinin azalmast,
is doyumunda azalmaya ve gorevlerinden uzaklasmalarina neden olabilir. Ayrica,
duygusal yorgunluk, 6gretmenlerin 6grencilere karsi duyarsizlagsmalarina ve mesleki
bagliliklarinin zayiflamasina neden olmaktadir (Yilmaz, 2023).

Garrick ve ark. (2018), 6gretmenlerin is-yasam dengesine dikkat etmelerinin
onemini vurgulamig ve Ozellikle uyku kalitesinin yetersizliginin yorgunlugu
artirdigini belirtmistir. Benzer sekilde, Vilella ve meslektaslar1 (2021), 6gretmenlerin
ruh halinin 6gretim kalitesi lizerinde dogrudan etkili oldugunu ortaya koymus ve
olumlu duygularin yorgunlugu azaltici bir islev gordiigiinii savunmustur.

Sonug olarak, 6gretmenlerde yorgunluk, yalnizca bireysel sagligi degil, ayni
zamanda egitim slireglerinin etkinligini de tehdit eden 6nemli bir sorundur. Bu
nedenle, Ogretmenlere yonelik psikolojik destek programlarinin uygulanmasi, is
yiiklerinin dengelenmesi ve mesleki gelisim firsatlarinin artirilmasi, yorgunlukla basa

¢ikmada 6nemli stratejiler olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1.4.4. Fiziksel Aktivitenin Yorgunlukla iliskisi

Fiziksel aktivite, genel saglig1 ve iyilik halini artirmanin yani sira, yorgunluk
tizerinde de onemli etkiler yaratmaktadir. Yorgunluk, hem fiziksel hem de zihinsel
kaynaklarin asir1 kullaniomi1 sonucunda gelisen ve olumsuz duygularla yakindan
iligkili bir durumdur. Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin yorgunlugu azaltmada
etkili oldugunu ve bu sayede bireylerin yasam kalitesi ile is performanslarinin

artabilecegini géstermektedir (Sen ve Aytar, 2022).
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Fiziksel Aktivitenin Yorgunluk Uzerindeki Etkileri

1. Fiziksel aktivite ve yorgunlugun azaltilmasi: Literatiirde, fiziksel
aktivitenin farkli diizeylerde yorgunlugu azalttig1 bulgulanmistir. Egzersiz tedavisi
uygulanan kanser hastalarinda yorgunlugun belirgin sekilde azaldigini ve genel
saglik durumunun iyilestigini rapor edilmistir. Ayrica, hafif ila orta siddette fiziksel
aktivite uygulamalarimin fiziksel yorgunlugu ve depresif belirtileri azalttigi da
vurgulanmaktadir (Li ve ark., 2025).

2. Psikolojik iyilesme: Fiziksel aktivite, yalmzca bedensel degil, ayni
zamanda psikolojik saglhigi da desteklemektedir. Dodd ve c¢alisma ekibinin
bulgularina gore, diizenli egzersiz yapan bireylerde zihinsel yorgunluk, kaygi ve
depresyon diizeyleri anlamli bigimde diismektedir (Li ve ark., 2025). Bu durum,
Ogretmenler gibi yliksek stres altinda calisan bireylerin ruhsal iyilik hallerini
korumalarinda fiziksel aktivitenin roliinii 6nemli kilmaktadir.

3. Fiziksel ve sosyal etkilesimler: Fiziksel aktiviteler, sosyal etkilesimi
destekleyici bir islev de iistlenmektedir. Ozellikle grup egzersizleri gibi kolektif
etkinlikler, bireylerin sosyal baglarini giliglendirmekte ve bu yolla psikososyal
yonden olumlu etkiler yaratmaktadir.

4. Bagimsizlik ve yasam kalitesi: Yeterli diizeyde fiziksel aktivite, bireylerin
bagimsiz yasama kapasitelerini artirmakta ve giinliik islevlerini siirdiirmelerini
kolaylastirmaktadir. Ozellikle diisiik fiziksel kapasiteye sahip bireylerde yapilan
egzersizlerin, yorgunluga neden olan fiziksel sorunlari hafiflettigi ortaya konmustur.
Ayni zamanda, bu aktiviteler enerji seviyelerini artirmakta ve yasam kalitesini
yiikseltmektedir (Sen ve Aytar, 2022).

Sonug olarak, fiziksel aktivite, yorgunlukla bas etmede ve genel saglk
durumunu iyilestirmede ¢ok boyutlu katkilar sunmaktadir. Yorgunluk ve olumsuz
duygular arasindaki iligki g6z oOniinde bulunduruldugunda, diizenli fiziksel
aktivitenin bireylerin psikolojik ve fiziksel 1yilik hallerini destekleyen temel bir
strateji oldugu soylenebilir. Bu baglamda, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi,
bireysel ve toplumsal saglik agisindan kritik bir 6nem arz etmektedir (Li ve ark.,

2025).
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1.5. Literatiir taramasi

Vatansever ve Gezen (2019), 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezlerinde
gorev yapan personelin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kaliteleri arasindaki
iliskiyi incelemistir. Arastirma bulgularina gore, diisiik diizeyde fiziksel aktiviteye
sahip bireylerin yasam kalitesi daha diisiik bulunmus, 6zellikle 6gretmenlerde bu
durumun duygusal tiikenmislik ve stresle baglantili oldugu ortaya konmustur.

Kuyumcu (2024) tarafindan yapilan ¢alismada, 6zel egitim 6gretmenlerinin
sosyal medya bagimlilig1 belirti diizeyi ile depresif duygu durumlar ve tiikenmislik
diizeyleri arasindaki iligki analiz edilmistir. Bulgular, sosyal medya kullaniminin
duygusal ¢okiintli ve yorgunluk hissini artirarak 6gretmenlerin mesleki verimliligini
olumsuz etkiledigini géstermektedir.

Yesilcan ve Kilingarslan (2025), beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin
saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklarinin is performanslarina etkisini
arastirmistir. Sonuglara gore, diizenli fiziksel aktivite aligkanligi olan 6gretmenlerin
daha diisiik diizeyde tiikenmislik yasadiklari, daha yiiksek is doyumuna sahip
olduklar belirlenmistir.

Midik (2019), 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezlerinde ¢alisan personelin
tikenmislik diizeylerini degerlendirmistir. Arastirmada, yiiksek is ylikli ve duygusal
emek gerektiren 6zel egitim ortamlarinda calisan bireylerde fiziksel ve zihinsel
yorgunluk diizeylerinin arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Ding (2018) tarafindan yapilan tez calismasi, 6zel egitim Ogretmenlerinin
tilkenmiglik diizeyleri ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iligskiyi konu almistir. Duygusal
yorgunluk, kisisel basarisizlik hissi ve duygu durum bozukluklarinin 6gretmenlerin
psikolojik iyi oluslarin1 olumsuz etkiledigi gozlemlenmistir.

Celik ve Tabancali (2012), 6zel egitim kurumlarinda ¢alisan 6gretmenlerin is
yasam kalitelerini incelemislerdir. Arastirma sonuclari, 6gretmenlerin yasadigi is
stresi ve duygusal yorgunluk ile yasam kalitesi arasinda negatif bir iliski oldugunu
gostermektedir.

Mistan (2017), ozel egitim kurumlarinda gorev yapan oOgretmenlerin is
doyumu ile tikenmislik diizeylerini incelemistir. Yorgunluk, stres ve duygusal
tilkkenmisligin yiiksek oldugu O6gretmenlerin is doyumunun diisiik oldugu tespit

edilmistir.
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Go¢ ve Birinci (2021), Nevsehir’de 6zel egitim kurumlarinda gérev yapan
Ogretmenlerin tilkenmiglik diizeylerini degerlendirmistir. Arastirmada, diizenli
fiziksel aktivite ve spor yapmanin tilkkenmislik diizeyini azalttigina dair bulgular elde
edilmistir.

Agca (2019) tarafindan yapilan arastirma, ortadgretim kurumlarinda c¢alisan
Ogretmenlerin  fiziksel aktivite diizeylerinin yasam kalitelerine etkisini
degerlendirmistir. Fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan 6gretmenlerin yasam doyumu
ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu ortaya konmustur.

Karabag (2018), o6zel egitim alaninda c¢alisan smif o6gretmenlerinin
tilkenmislik diizeyleri ile yasam doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma,
ozellikle fiziksel ve ruhsal yorgunlugun yasam doyumunu diislirdiiglinii gostermistir.

Ciftei (2015), ozel egitim merkezlerinde gorev yapan dgretmenlerin mesleki
yeterlilikleri ile tiikenmiglik diizeyleri arasindaki iligkiyi analiz etmistir. Sonuglar,
yeterlilik algis1 diigiik olan bireylerde fiziksel tiikenmislik ve duygusal yorgunlugun
daha yiiksek oldugunu gostermistir.

Ide (2008), engelli okullarinda gérev yapan beden egitimi 6gretmenlerinin
tilkenmislik diizeylerini arastirmistir. Fiziksel aktivitenin motivasyon artirici etkisi
vurgulanirken, yorgunluk ve tiikkenmislik durumlarinin 6gretmenlerde yaygin olarak
gozlemlendigi belirtilmistir.

Sahin (2008), beden egitimi 6gretmenlerinin tiikkenmislik ve yasam doyumu
diizeylerini incelemistir. Arastirmada fiziksel ve duygusal enerjinin azalmasi ile
olusan yorgunluk durumunun mesleki tiikenmigligin belirleyici faktorlerinden biri
oldugu bulunmustur.

Alemdag ve Oncii (2015), dgretmen adaylarmin fiziksel aktiviteye katilim
diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygilarin1 degerlendirmistir. Fiziksel aktiviteye diizenli
katilimin kaygi ve tiikenmislik diizeylerini azalttigina ve olumlu duygu durumlarim
destekledigine dair bulgulara ulasilmistir.

Ozer, Nuri ve Baglama (2023), COVID-19 siirecinde ozel egitim
Ogretmenlerinin  psikolojik iyi olus diizeylerini incelemislerdir. Pandemi
donemindeki uzaktan egitim uygulamalari, 6gretmenlerde hem fiziksel yorgunluk

hem de duygusal tiikenmislik diizeylerini artirmistir.
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2. MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirma Modeli

Nicel arastirma yaklasimlarindan biri olan tarama modeli (survey) bu
aragtirmada kesitsel olarak uygulanacaktir. Bu model, genis 6rneklem gruplarinda
mevcut durumu, bireylerin diisiincelerini veya davranislarini betimleme agisindan
islevsel ve yaygin bir yontemdir (Alvarez ve ark., 2021). Bu yaklasim, iki ya da daha
fazla degisken arasindaki iliski diizeyini ortaya koymayi amaclayan iliskisel tarama
modeliyle  gergeklestirilecektir  (Alpar, 2020). Dolayisiyla  arastirmada,
bagimli/bagimsiz degiskenler seklinde; fiziksel aktivite diizeyi, duygu durumu ve
yorgunluk diizeyi arasindaki ¢ok degiskenli iligkiler degerlendirilecektir. Bu model

asagidaki Sekil 1°de gosterilmektedir.

Fiziksel Aktivite

Ozel Egitim Ogretmenleri

Duygu Durum Yorgunluk

Sekil 1. Fiziksel aktivite temelli iligkisel arastirma modeli

2.2. Cahsma Grubu
Calisma grubu; hizli, diisiik maliyetli ve pratik bir veri toplama imkani sunan
kolayda 6rnekleme yontemine ve amagsal 6rnekleme yontemine gore belirlenmistir
(Andrade, 2021). Amagsal Ornekleme i¢in dahil edilme kriterleri asagida
belirtilmistir. Bunlar;
e Dogu Karedeniz illerinde 6zel egitim 6gretmenligi yapiyor olma
e Fiziksel aktivite yapmaya engel herhangi bir saglik problemi

bulunmuyor olma
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e Arastirmaya goniillii katilimda bulunma
Yukarida belirtilen sartlar1 karsilamayan 6zel egitim Ogretmenleri aragtirma
kapsami1 disinda birakilacaktir.
Dogu Karadeniz illerinde bulunan 6zel egitim dgretmenleri sayist asagidaki

Sekil 2°de gosterilmektedir.

Dogu Karadeniz
oru. |7 — 10 E— Kadin

I Erkek

Artvin
80
Rize
118

Gilimiishane

70 Bayburt

45

Sekil 2. Dogu Karadeniz illerindeki 6zel egitim d6gretmenleri

Sekil 2 incelendiginde; Artvin (Erkek=39; Kadin=41), Rize (Erkek=44,
Kadin=74), Trabzon (Erkek=133; Kadin=229), Giimiishane (Erkek=22; Kadin=48),
Bayburt (Erkek=16; Kadin=29), Giresun (Erkek=72; Kadin=109) ve Ordu
(Erkek=189; Kadin=310) illerinde toplam 1.355 o0zel egitim Ogretmeni
bulunmaktadir.

Arastirmada, Orneklem biiylikliigiiniin belirlenmesinde c¢esitli 6rneklem
hesaplama formiillerinden ve Sekaran’in (2003) gelistirdigi 6rneklem biiyiikligi
hesaplama tablosundan yararlanilmustir. ilgili tabloda, arastirmanin gegerli sonuglar
verebilmesi i¢in 1400 kisilik bir popiilasyondan olusan evrenden en az 302 kisilik bir
ornek grubuna gereksinim duyuldugu ongoriilmektedir. Buna ek olarak, gii¢ analizi
(G*Power 3.1.9.7, Almanya) programinda; orta diizey (0.3) etki biiytlikligd,
%(ylizde)5 hata pay1 ve %95 gii¢ ile yapilan hesaplama sonucu bu arstirma i¢in 138
kisinin yeterli oldugu belirlenmistir (Gorgilii ve Ergin, 2023). Dolayisiyla, bu
aragtirma i¢in en az 138 0zel egitim dgretmeninin goniillii olarak katilim saglamasi

ongoriilmektedir.
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Arastirmaya; Artvin’den 32, Rize’den 82, Trabzon’dan 100, Giimiishane’den
30, Bayburt’tan 30, Giresun’den 59 ve Ordu’dan 123 olmak {izere toplam 456 ozel
egitim ogretmenleri katilmistir. Eksik ve hatali veri girisinde; boy uzunlugunda 1
kisi, kidem yilinda 3 kisi, okul tiiriinde 3 kisi ve fiziksel aktivite diizeyinde 65 kisi
olmak {izere toplam 56 kisi bulunmaktadir. Dolayisiyla, veri analizinde 391 6zel
egitim Ogretmeni vardir. Arastirmaya katilan 6zel egitm Ogretmeni sayisi her iki

calisma grubu belirleme yontemine gore yeterli goriilmektedir.

2.3. Veri Toplama Yontem ve Araclar:

Bu arastirmadaki veriler; kolay erisim, zaman ve mekan sinirini agmak
amactyla online (Google Forms) olarak toplanacaktir. Veri toplama araglarinda;
“Kigisel Bilgi Formu”, fiziksel aktivite diizeyi, duygu durumu ve yorgunluk diizeyi
icin nicel ve nitel sorular bulunmaktadir.

Arastirma verileri, 15-27 Agustos 2025 tarihleri arasinda toplanmustir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Formda, 6zel egitim &gretmenlerinin demografik 6zellikleri hakkinda bilgi
edinilmesi arastirmaci tarafindan olusturulmus sorular bulunmaktadir. Bunlar;

Arastirma onay1: Bu arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul ediyor ve
onayliyorsaniz evet kutucugunu isaretleyeniniz.

Aydinlatilmis Onam Formu igin erigim linki: https://I24.im/rjW5sMH

Evet [ ] Hayir []

Calistigimz il: Artvin [_] Rize [ ] Trabzon [ ] Giimiishane [ ] Bayburt ]
Giresun [_] Ordu [ ]

Cinsiyetiniz?: Erkek [_] Kadmn []

Gorev yaptiginiz okul tiirii nedir?:
[] Ozel egitim anaokulu

[] Ozel egitim uygulama okulu
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[ ] Ozel egitim sinifi olan okul

[] Ozel egitim meslek okulu

[] Ozel egitim isitme engelliler okulu

[] Rehberlik ve arastirma merkezi (RAM)

[ ] Diger:

Calistigimiz okulun bagli oldugu kurum tiirii?: Kamu [_] Ozel []

Sigara i¢iyor musunuz?: Evet [_] Hayr []

Herhangi bir spor daliyla ilgileniyorsaniz spor dalmi yazmniz
(llgilenmiyorsaniz; “Yok” diye cevap VEriniz.)?: .........ccoeevuiueiuniiniiieinainnn..

Kag yildir ilgileniyorsunuz (Ilgilenmiyorsamz sifir yaziniz.)?: ..........

2.3.2. Fiziksel Aktivite Diizeyi

Ozel egitim Ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirmek
amaciyla son 7 gilinii kapsayan 7 sorunun yer Uluslararas1 Fiziksel Aktivite (Kisa)
yer almaktadir. Sorular; yiliksek ve orta siddette fiziksel aktivite ve yiiriiyiis
stirelerine iliskin olarak, haftalik siklik ve giinliik siire bilgilerini i¢ermektedir.
Veriler, ilgili aktiviteye ait MET (Metabolik Es Deger Tablosu) degerleri (Siddetli: 8
MET; Orta siddetli: 4 MET; Yiiriyiis: 3.3 MET) lizerinden “MET X giin % dakika
(dk.)” formiiliiyle hesaplanmakta ve her aktivite i¢in haftalik toplam MET-dk. degeri
elde edilmektedir. Elde edilen toplam skorlar ve degerlendirme 6zellikleri bireyleri
ic kategoriye ayirmaktadir: inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif (Savc1 ve ark., 2006;
Saglam ve ark., 2010).

2.3.3. Duygu Durumu

Ozel egitim o&gretmenlerinin duygu durumu, Gorsel Analog Skalasiyla
belirlenecektir. Bu skala Sekil 3°te gortildiigii gibi gorsellestirilmistir (Faiz, 2014;
Tagpmar ve ark., 2015). Skalada; 10 puana dogru olumlu duygular (nese, mutluluk,
huzur, umut, cosku, keyif, sakinlik, siikran (minnettarlik), giiven, ask, rahatlama,
tatmin) puanlanirken O puana dogru da olumsuz duygular (liziintli, kaygi, korku,
otke, umutsuzluk, gerginlik, sikinti, kirginlik, sucluluk, yalmzlik, ige kapanma,
isteksizlik, nefret) puanlanmaktadir (Watson ve Levin-Aspenson, 2018). Dolaysiyla,

cevap verecek katilimci son bir hafta gz oniinde bulundurularak 0 ile 10 puan
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arasinda bir puanlama yaparak duygu durumu hakkinda degerlendirmede bulunmus
olacaktir. Elde edilen rakamsal deger 10 ile ¢arpilarak katilimcinin istatistiksel duygu

durum puani belirlenmis olacaktir.

Duygu Durum: Gorsel Analog Skalasi @

®

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Cok mutsuzum Cok mutluyum

Sekil 3. Duygu Durum: Gorsel Analog Skalasi

2.3.4. Yorgunluk Alg: Diizeyi

Ozel egitim 6gretmenlerinin yorgunluk alg: diizeyi Gorsel Analog Skalastyla
belirlenecektir. Bu skala Sekil 4’te gortldugi gibi gorsellestirilmistir (Faiz, 2014;
Tagpinar ve ark., 2015). Yorgunluk, bireylerin giinliik islerini siirdiirme kapasitesini
olumsuz etkileyen enerji eksikligi, bitkinlik ve tiilkenmislik hissiyle karakterize
edilen bir semptomdur. Bu semptom, siiresine gore akut veya kronik olmakla birlikte
icerigine gore de zihinsel (biligsel/algisal) ve fiziksel yorgunluk (kas
performansindaki azalma) seklinde siniflandirilmaktadir (Wan ve ark., 2017). Bu
tanim Ozelinde, katilimcilardan son bir haftayr goz onilinde bulundurarak yorgunluk
diizeyi ile ilgili en uygun rakami isaretlemeleri istenilecektir. Elde edilen rakamsal
deger 10 ile carpilarak katilimcinin istatistiksel yorgunluk puani belirlenmis

olacaktir.

Yorgunluk Alg: Diizeyi: Gorsel Analog Skalasi

0 1 2 3 4 5 6 i/ 8 9 10
Hig yorgun degilim Cok yorgunum

Sekil 4. Yorgunluk Diizeyi: Gorsel Analog Skalas1
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2.5. Verilerin Analizi ve Etik Bilgiler

Bu aragtirmadan elde edilen verilerin analizi igin SPSS (Statistical Package
for the Social Sciences, Amerika) 29.0 programi kullanilacaktir. Ozel egitim
Ogretmenlerine ait demografik 6zelliklere ait tanimlayici istatistiksel verilmistir.
Verilerin normal dagilima uyup uymadiklart belirlemek i¢in Kolmogorov-Smirnov
testi yapilmistir. Normallik testi sonucunda; fiziksel aktivite diizeyi (.294), mutluluk
(.155) ve yorgunluk (.97) degiskenlerinin nonparametrik dagilim gosterdikleri
belirlenmistir. Dolayisiyla, bagimsiz gruplar arasindaki karsilagtirmalarda Mann
Whitney U (U) testi kullanilmisken ¢oklu grup karsilastirmalarinda ise Kruskal-
Wallis H (H) testi kullanilmistir. liski analizde Spearman (rho) testi kullanilmustir.
Fiziksel aktivite diizeyi, mutluluk ve yorgunluk degiskenleri arasindaki iligskiyi daha
net ortaya koymak amaciyla kismi korelasyon analizi yapilmistir. Bunun yaninda,
degiskenler arasindaki etkilesimleri acgiklamak amaciyla regresyon analizi de
yapilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0=0.05 olarak kabul edilmistir.

Bu arastirmada izlenen yontem, Recep Tayyip Erdogan Universitesi’nin etik
ilkeleri ile 2013 yilinda giincellenmis Helsinki Bildirgesi dogrultusunda
yuriitiilmiistir. Ayrica, aragtirmanin yapilabilmesi igin etik onayr alinmistir (“Rize
Recep Tayyip Erdogan Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu, Toplanti
Tarihi: 09.07.2025; Karar No: 2025/495”). Katilimcilarin kimlik Dbilgilerine
aragtirmada yer verilmemistir. Arastirmaya katilim tamamen goniilliilik esasina
dayali olmus olup &gretmenlerden bilgilendirilmis onam formu dahilinde online

olarak goniilli katilim izin alinmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Tammlayici Istatistikler
Arastirmaya katilan 6zel egitim Ogretmenlerine ait tanimlayici istatistikler
asagidaki tablolarda gosterilmektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin yasadigi sehire iliskin tanimlayicr istatistikler

Degiskenler N %

Artvin 30 7.7
Rize 69 17.6
Trabzon 82 21.0
Glimiigshane 25 6.4
Bayburt 25 64
Giresun 50 12.8
Ordu 110 28.1

Toplam 391 100
N: Denek sayist; %: Yiizde

Aragtirmaya katilan katilimcilarin  yasadiklart illere gore dagilimlar
incelendiginde, en yiiksek katilimin %28.1 ile Ordu ilinden oldugu goriilmektedir.
Ordu’yu %21.0 ile Trabzon, %17.6 ile Rize ve %12.8 ile Giresun takip etmektedir.
Katilimin gorece diisiik oldugu iller ise Artvin (%7.7), Giumishane (%6.4) ve
Bayburt (%6.4) olmustur. Bu bulgular, arastirmaya katilimin daha ¢ok bdlgenin
niifus yogunlugu ve sosyoekonomik agidan daha biiyiik sehirlerinden saglandigini,
kiiciik Olgekli illerde ise katilimin sinirli kaldigini gostermektedir. Dolayisiyla
orneklemin mekansal dagilimi, bolgedeki demografik yapiyr kismen yansitmakta ve
calismanin temsil giicii agisindan dikkate deger bir ¢esitlilik sunmaktadir.

Tablo 2. Katilimcilarin cinsiyetlerine iliskin tanimlayici istatistikler

Degiskenler N %

Erkek 155 39.6

Kadin 236 60.4
Toplam 391 100

Arastirmaya katillan katilimcilarin - cinsiyet dagilimlar1 incelendiginde,
katilimcilarin %60.4’lintin kadin (n=236), %39.6’sinin ise erkek (n=155) oldugu
goriilmektedir. Bu sonug, arastirmaya kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek
oranda katilim gosterdigini ortaya koymaktadir. Katilimeilarin cinsiyet dagilimindaki
bu farklilik, arastirma bulgularinin yorumlanmasinda dikkate alinmasi gereken bir

unsur olup, kadinlarin ¢alismada daha baskin bir temsil giiciine sahip oldugunu
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gostermektedir. Bu durum, elde edilen verilerin toplumsal cinsiyet temelli
degerlendirmeler agisindan anlamli sonuglar sunabilecegini de diisiindiirmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin ¢alistigi okul tiiriine iliskin tanimlayici istatistikler

_Degiskenler N %
Halk Egitimi Merkezi 1 3
Ozel egitim anaokulu 78 19.9
Ozel egitim isitme engelliler okulu 2 5
Ozel egitim meslek okulu 15 3.8
Ozel egitim smifi olan okul 71 182
Ozel egitim uygulama okulu 187 47.8
Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi 7 1.8
Rehabilitasyon Merkezi 12 31

Rehberlik ve arastirma merkezi (RAM) 18 4.6
Toplam 391 100

Arastirmaya katilan katilimcilarin gorev yaptigi kurum tiirlerine iligkin
dagilim incelendiginde, en yiiksek katilimin %47.8 (n=187) ile 6zel egitim uygulama
okullarinda gérev yapanlardan olustugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla %19.9 (n=78)
Ozel egitim anaokulu ve %18.2 (n=71) o6zel egitim smifi bulunan okullar takip
etmektedir. Diger kurum tiirlerinde ise katilime1 sayisinin daha sinirli oldugu dikkat
cekmektedir. Ornegin, rehberlik ve arastirma merkezlerinde (RAM) %4.6 (n=18),
Ozel egitim meslek okullarinda %3.8 (n=15), rehabilitasyon merkezlerinde %3.1
(n=12) ve o0Ozel egitim ve rehabilitasyon merkezlerinde %1.8 (n=7) katilim
bulunmaktadir. Oldukca diisiik oranda ise 6zel egitim isitme engelliler okulu %0.5
(n=2) ve halk egitimi merkezi %0.3 (n=1) temsil edilmektedir. Bu bulgular,
orneklemin biiyiikk Olciide 6zel egitim uygulama okullarinda ve anaokullarinda
calisanlardan olustugunu; buna karsilik, diger 6zel egitim kurumlarinda gorev
yapanlarin aragtirmaya daha smirli diizeyde katilim sagladigini gostermektedir.
Dolayisiyla veriler, 6zel egitim alanindaki farkli kurum tiirlerinin dagilimimna 151k
tutmakta ve uygulama okullarinin 6rneklemde baskin bir temsil giiciine sahip
oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 4. Katilimcilarin galistigi kurum tiirtine iligskin tanimlayici istatistikler

Degiskenler N %

Kamu 345 88.2

Ozel 46 118
Toplam 391 100

Arastirmaya katilan katilimcilarin  ¢alistiklar1  kurum  tiirlerine  iliskin
dagilimlart incelendiginde, katilimcilarin biiyiikk c¢ogunlugunun %388.2 (n=345)

orantyla kamu kurumlarinda goérev yaptigi, buna karsin yalnizca %11.8 (n=46)’sinin
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6zel kurumlarda calistig1 goriilmektedir. Bu bulgu, arastirma 6rnekleminin agirlikli
olarak kamu kurumlarinda gérev yapan katilimcilardan olustugunu gostermektedir.
Kamu kurumlarinin 6zel kurumlara kiyasla belirgin bicimde daha yiiksek temsil
edilmesi, arastirma sonuglarmmin yorumlanmasinda dikkate alinmasi gereken bir
durumdur. Bu dagilim, ayni zamanda 0zel egitim alaninda kamu kurumlarinin
istihdam agisindan daha baskin bir rol oynadigini da ortaya koymaktadir.

Tablo 5. Katilimcilarin sigara igme ve igmeme durumuna iligkin tanimlayici

istatistikler
Degiskenler N %
Evet 129 33
Hayir 262 67

Toplam 391 100

Arastirmaya katilan katilimcilarin  sigara kullanma durumlarina iligkin
dagilim incelendiginde, katilimcilarin %33.0 (n=129)’unun sigara kullandig1, %67.0
(n=262)’sinin ise sigara kullanmadigi goriilmektedir. Bu bulgu, arastirma grubunda
sigara kullanmayan bireylerin, kullananlara gore yaklasik iki kat daha fazla oldugunu
ortaya koymaktadir. Katilimecilarin ¢ogunlugunun sigara igmemesi, saglikli yasam
aliskanliklar1 agisindan olumlu bir durum olarak degerlendirilebilir. Bununla birlikte,
sigara kullanan katilimci oraninin da azimsanamayacak diizeyde olmasi, 6zellikle
saglik davraniglar ve risk faktorleri agisindan dikkate deger bir veri sunmaktadir.

Tablo 6. Katilimcilarin spor dalina iligkin tanimlayici istatistikler

Degiskenler N %

Atletizm 3 .8
Badminton 2 5
Basketbol 4 1.0
Bisiklet 4 1.0
Boks 1 3
Fitness 19 49
Futbol 50 12.8
Hentbol 1 3
Karete 1 3
Kickbox 1 3
Masa tenisi 1 3
Oryantiring 1 3
Pilates 15 3.8
Tenis 6 15
Voleybol 22 56
Yoga 1 3
Yiizme 8 2.0
Yok 251 64.2

Toplam 391 100
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Arastirmaya katilan katilimeilarin tercih ettikleri spor dallar incelendiginde,
katilimcilarin biiyiik cogunlugunun %64.2 (n=251) oraniyla herhangi bir spor daliyla
ilgilenmedigi goriilmektedir. Spor yapan katilimcilar arasinda ise en yiliksek oranin
%12.8 (n=50) ile futbol oldugu, bunu %5.6 (n=22) voleybol, %4.9 (n=19) fitness ve
%3.8 (n=15) pilatesin takip ettigi belirlenmistir. Daha diisiik oranlarda temsil edilen
spor dallar1 arasinda ise yiizme (%2.0; n=8), tenis (%1.5; n=6), basketbol (%1.0;
n=4) ve bisiklet (%1.0; n=4) yer almaktadir. Katilimin olduk¢a sinirli oldugu diger
sporlar ise atletizm, badminton, boks, hentbol, karete, kickboks, masa tenisi,
oryantiring ve yoga olup her biri %0.3 ila %0.8 arasinda degismektedir. Bu bulgular,
katilimcilarin  6nemli bir bolimiiniin  diizenli olarak spor yapmadigini; spor
yapanlarin ise daha ¢ok takim sporlar1 ve yaygin bireysel egzersiz tiirlerini tercih
ettigini gostermektedir. Dolayistyla, spor aligkanliklarinin genelde diisiik seviyede
oldugu, spor yapanlarin ise daha popiiler ve erisilebilir dallara yoneldigi sdylenebilir.

Tablo 7. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyine iligkin tanimlayici istatistikler

Degiskenler N %

Inaktif 104 26.6
Minimal aktif 197 50.4
Cok aktif 90 23.0

Toplam 391 100

Katilmeilarin ~ fiziksel —aktivite diizeyleri incelendiginde, Orneklemin
%26.6’sinin (n=104) inaktif oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, katilimcilarin yaklagik
dortte birinin diizenli fiziksel aktiviteye katilim gostermedigini ortaya koymaktadir.
Katilimcilarin yarisindan fazlasi (n=197; %5.4) minimal aktif grubunda yer almakta
olup, bu oran arastirma grubunun en genis kategorisini olusturmaktadir. Minimal
aktif grubunun yiiksekligi, katilimcilarin 6nemli bir kismimin fiziksel aktiviteye
belirli olclide katilim gosterdigini, ancak Onerilen diizeylerin altinda kaldigimi
diisiindiirmektedir. Bununla birlikte, 6rneklemin %23.0’1n1 (n=90) ¢ok aktif bireyler
olusturmaktadir. Bu grup, diizenli ve yiiksek diizeyde fiziksel aktivite gerceklestiren

katilimcilar ifade etmektedir.
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Tablo 8. Nicel degiskenlere ait tanimlayic istatistikler

Degiskenler Ort M Ss Min Max
Yas 32.680 32.000 6.3969 20.0 66.0
Boy uzunlugu (cm) 169.010 167.000 8.7340 149.0 196.0
Viicut agirligr (kg) 68.885 66.000 13.0728 43.0 110.0
Kidem yili 8.340 8.000 6.1545 1.0 45.0
Spor yili 4.066 .000 7.2628 .0 35.0
Mutluluk 6.48 7.00 2.018 1 10

Yorgunluk 5.87 6.00 2.418 0 10

Fiziksel aktivite diizeyi 2155.0706 1215.0000 3851.73521 33.00 52528.00
Ort.: Ortalama; M: Medyan, ss: Standart sapma; Min: Minimum; Max: Maksimum

Aragtirmaya katilan bireylerin nicel degiskenlere iliskin tanimlayici
istatistikleri incelendiginde, katilimcilarin yas ortalamasiin 32,68 (ss=6,39) oldugu,
yaslarin 20 ile 66 arasinda degistigi goriilmektedir. Katilimcilarin boy uzunluklarinin
ortalamasi 169.01 cm (ss=8.73) olup, degerler 149 cm ile 196 cm arasinda
degismektedir. Viicut agirligi agisindan bakildiginda, ortalama 68.88 kg (ss=13.07)
bulunmus, minimum 43 kg, maksimum ise 110 kg olarak belirlenmistir.

Mesleki kidem yili ortalamasi 8.34 yil (ss=6.15) olup, en diisiik 1 yil, en
yiiksek ise 45 yil kidem degerine ulasilmistir. Spor yili degiskeninde ise ortalama
4.06 y1l (ss=7.26) olarak bulunmus, bu degiskenin minimum degeri 0 yil, maksimum
degeri ise 35 yil olarak belirlenmistir. Spor yili degiskeninde medyan degerin 0
olmasi, katilimcilarin énemli bir kisminin diizenli spor gecmisine sahip olmadigini
gostermektedir.

Mutluluk diizeyine bakildiginda, katilimcilarin ortalama mutluluk puaninin
6.48 (ss=2.01) oldugu, degerlerin 1 ile 10 arasinda degistigi goriilmektedir.
Yorgunluk diizeyi ise ortalama 5.87 (ss=2.41) bulunmus olup, minimum 0 ve
maksimum 10 degerleri arasinda farklilagmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyi agisindan
ise katilimcilarin ortalamasinin  2155.07 MET-dk/hafta (ss=3851.73) oldugu,
degerlerin en diisiik 33.00 ve en yiiksek 52528.00 arasinda degistigi belirlenmistir.
Bu sonug, katilimcilar arasinda fiziksel aktivite diizeyi bakimindan oldukg¢a genis bir

dagilim oldugunu gostermektedir.
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3.2. Cikarimsal Istatistikler

Aragtirmaya katilan 6zel egitim Ogretmenlerine ait ¢ikarimsal istatistikler

asagidaki tablolarda gosterilmektedir.

Tablo 9. Katilimcilarin yasadiklari illere gore fiziksel aktivite diizeyi mutluluk

diizeyi ve yorgunluk diizeyi K-W testi sonuglari

Degiskenler il N (S)lll;ta C(ezy5l‘l¢)3k M C(e7y5rl¢)3k KW p
Artvin 30 161.68
Rize 69 204.10
Trabzon 82 22192
Fiziksel aktivite ~ Giimiishane 25  188.68
diizeyi Bayburt 25 158.78 594.00 1215.00 2490.00 11.030 .087
Giresun 50 182.05
Ordu 110 197.42
Toplam 391
Artvin 30 196.02
Rize 69 206.03
Trabzon 82 212.61
Gilimiigshane 25  159.62
Mutluluk Bayburt 25 150.56 5.00 7.00 8.00 8.872 .181
Giresun 50 208.44
Ordu 110 188.22
Toplam 391
Artvin 30 202.65
Rize 69 192.68
Trabzon 82 195.05
Gilimiishane 25  187.66
Yorgunluk Bayburt 25 205.50 4.00 6.00 8.00 1.619 951
Giresun 50 182.53
Ordu 110 202.84
Toplam 391

K-W testi sonuglart incelendiginde, katilimcilarin yasadiklari illere gore

fiziksel aktivite diizeyi, mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi degiskenlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadig: goriilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyinde sira ortalamalari illere gore farklilik gostermesine

ragmen (6rnegin Trabzon i¢in 221.92, Artvin i¢in 161.68), elde edilen test istatistigi

(K-W=11.030; p=.087) anlamlilik diizeyine ulagsmamistir. Benzer sekilde mutluluk

diizeyinde en yiiksek sira ortalamasi Trabzon (212.61), en diisiik ise Bayburt

(159.56) olarak bulunmasina karsin, test istatistigi (K-W=8.872; p=.181) anlaml bir

farklilik gostermemektedir. Yorgunluk diizeyi acisindan da sira ortalamalari iller

arasinda gorece benzer dagilimlar sergilemekte olup (K-W=1.619; p=.951), illere

gore anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir.
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Tablo 10. Katilimeilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyi mutluluk diizeyi

ve yorgunluk diizeyi U testi sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N  Sira Ort. U Z p
Erkek 155  236.58
Fiziksel aktivite diizeyi Kadin 236 169.35 12000.00 -5.754 <.001

Toplam 391
Erkek 155  216.30

Mutluluk Kadin 236  182.67  15143.00 -2.919 .004
Toplam 391
Erkek 155  161.16

Yorgunluk Kadin 236  218.88  12890.50 -4.977 <.001
Toplam 391

U testi sonuglar1 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel
aktivite diizeyi, mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeylerinde anlamli farkliliklar
bulundugu goriilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyi agisindan erkeklerin sira ortalamasi (236.58)
kadinlardan (169.35) daha yiiksek bulunmustur (U=12000.00; Z=-5.754; p<.001). Bu
sonug, erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlara gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu gdstermektedir.

Mutluluk diizeyi incelendiginde, erkeklerin sira ortalamasi (216.30)
kadinlardan (182.67) daha yiiksek ¢ikmistir (U=15143.00; Z=-2.919; p=.004). Buna
gore erkek katilimcilarin mutluluk diizeyleri kadinlara kiyasla anlamli diizeyde daha
yiiksektir.

Yorgunluk diizeyi sonuglarina bakildiginda ise kadinlarin sira ortalamasi
(218.88) erkeklerden (161.16) daha yiiksek bulunmustur (U=12890.50; Z=-4.977;
p<.001). Bu bulgu, kadin katilimcilarin erkeklere gore daha yiiksek yorgunluk

diizeyine sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 11. Katilimeilarin galistiklari okul tiiriine gore fiziksel aktivite diizeyi

mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi K-W testi sonuglari

Degiskenler Sira Ceyrek Ceyrek :
Okaul tiirii N on. (25.) M (75 KW p
Halk Egitimi Merkezi 1 254.00
Ozel egitim anaokulu 78 171.63
Ozel egitim isitme engelliler
okulu 2 290.75
- Ozel egitim meslek okulu 15  198.53
& Ozel egitim sinifi olan okul 71 195.26
5 Ozel egitim uygulama okulu 187  209.13 594.00 1215.00 2490.00 10.186 .252
2 Ozel Egitim ve Rehabilitasyon 7 166.71
E Merkezi ’
= Rehabilitasyon Merkezi 12 201.88
(] . .
» Rehberlik ve arastirma merkezi
E (RAM) 18 159.72
* Toplam 391
Halk Egitimi Merkezi 1 301.50
Ozel egitim anaokulu 78 195.41
Ozel egitim isitme engelliler
okulu 2 327.50
Ozel egitim meslek okulu 15 217.20
Ozel egitim smifi olan okul 71 217.51
Ozel egitim uygulama okulu 187 191.24 5.00 7.00 8.00 11.349 .183
Ozel Egitim ve Rehabilitasyon
Merkezi ! 138.64
x Rehabilitasyon Merkezi 12 154.92
S Rehberlik ve arastirma merkezi
S (RAM) 18  174.69
2 Toplam 391
Halk Egitimi Merkezi 1 351.00
Ozel egitim anaokulu 78  183.60
Ozel egitim isitme engelliler
okulu 2 94.50
Ozel egitim meslek okulu 15 215.97
Ozel egitim smifi olan okul 71 190.05
Ozel egitim uygulama okulu 187  197.04 4.00 6.00 8.00 19.151 .014
Ozel Egitim ve Rehabilitasyon
o Merkezi ! 316.00
S Rehabilitasyon Merkezi 12 260.46
S Rehberlik ve arastirma merkezi
cg (RAM) 18  158.78
> Toplam 391

K-W testi sonuglari incelendiginde, katilimcilarin ¢alistiklar: okul tiiriine gore
fiziksel aktivite diizeyi (K-W=10.186; p=.252) ve mutluluk diizeyi (K-W=11.349;
p=.183) agisindan anlaml bir farklilik gostermedigi goriilmektedir. Bu bulgular, okul
tirlinlin bireylerin fiziksel aktivite ve mutluluk diizeyleri {izerinde belirleyici bir
etkisi olmadigini ortaya koymaktadir.

Buna karsin, yorgunluk diizeyi agisindan test sonucu K-W=19.151; p=.014
olarak bulunmus ve anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Sira ortalamalarina
bakildiginda, o6zellikle Halk Egitimi Merkezi (351.00), Ozel Egitim ve
Rehabilitasyon Merkezi (316.00) ve Rehabilitasyon Merkezlerinde (260.46) gorev
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yapan katilimcilarin diger okul tiirlerine kiyasla daha yiiksek yorgunluk diizeyine
sahip oldugu gozlenmektedir.
Tablo 12. Katilimcilarin galistiklar: kurum tiiriine gore fiziksel aktivite diizeyi

mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi U testi sonuglari

_Degiskenler Kurumtiricc. N  Sira Ort. U Z p
Kamu 345 193.79

Fiziksel aktivite diizeyi  Ozel 46 21255 717350 -1.058 .290
Toplam 391
Kamu 345 199.21

Mutluluk Ozel 46 171.89  6826.00 -1.562 .118
Toplam 391
Kamu 345  189.96

Yorgunluk Ozel 46 241.32  5850.50 -2.917 .004
Toplam 391

U testi sonuclar1 incelendiginde, katilimcilarin ¢alistiklar1 kurum tiiriine gore
fiziksel aktivite diizeyi (U=7173.50; Z=-1.058; p=.290) ve mutluluk diizeyi
(U=6826.00; Z=-1.562; p=.118) acisindan anlamli bir farklilik gostermedigi
goriilmektedir. Bu bulgular, kurum tiirliniin bireylerin fiziksel aktivite ve mutluluk
diizeyleri lizerinde belirleyici bir etkisi olmadigini géstermektedir.

Buna karsin, yorgunluk diizeyi agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur
(U=5850.50; Z=-2.917; p=.004). Sira ortalamalarina bakildiginda, 6zel sektorde
calisan katilimcilarin (241.32) yorgunluk diizeylerinin, kamu sektoriinde calisanlara
(189.96) gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu gézlenmektedir.

Tablo 13. Katilimcilarin sigara kullanma durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyi

mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi U testi sonuglari

Degiskenler Sigara N  Sira Ort. U Z p
Evet 129  207.73
Fiziksel aktivite diizeyi Hayir 262 190.23  15386.00 -1.440 .150

Toplam 391
Evet 129  204.00

Mutluluk Hayir 262 192.06 15866.50 -996 -.319
Toplam 391
Evet 129  194.43

Yorgunluk Hayir 262 196.77 16696.00 -.195 .846
Toplam 391

U testi sonuglart incelendiginde, katilimeilarin sigara kullanma durumlarina
gore fiziksel aktivite diizeyi, mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi acisindan anlamli
bir farklilik géstermedigi goriilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyi agisindan sigara icenlerin sira ortalamasi (207.73)

icmeyenlerden (190.23) biraz yiiksek goriinmekle birlikte, test sonucu U=15386.00;
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Z=-1.440; p=.150 olup anlamlilik smirinin iizerinde kalmistir. Benzer sekilde,
mutluluk diizeyinde (U=15866.50; Z=-0.996; p=.319) ve yorgunluk diizeyinde
(U=16696.00; Z=-0.195; p=.846) sigara kullanimu ile istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamaktadir.

Tablo 14. Katilimcilarin spor dalina gore fiziksel aktivite diizeyi mutluluk diizeyi ve

yorgunluk diizeyi K-W testi sonuglari

Deg‘sls‘;glr"gah N  SwaOrt. Ceyrek(25) M  Ceyrek(75) KW  p
Atletizm 3 210.00
Badminton 2 265.00
Basketbol 4 317.00
Bisiklet 4 282.50
Boks 1 312.50

= Fitness 19 284.16

Y Futbol 50 275.33

2 Hentbol 1 345.00

g Karete 1 358.00

£ Kickbox 1 286.50 594.00 1215.00 2490.00 101.541 <.001

= Masatenisi 1 251.50

E Oryantiring 1 245.00

‘" Pilates 15 219.87

F  Tenis 6 235.08
Voleybol 22 269.64
Yoga 1 331.00
Yiizme 8 292.56
Yok 251  154.59
Toplam 391
Atletizm 3 161.17
Badminton 2 301.50
Basketbol 4 239.25
Bisiklet 4 186.25
Boks 1 91.00
Fitness 19 222.26
Futbol 50 239.91

o Hentbol 1 378.50

S Karete 1 301.50

= Kickbox 1 149.50 5.00 7.00 8.00 43.049 <.001

S Masatenisi 1 301.50
Oryantiring 1 218.50
Pilates 15 233.87
Tenis 6 289.00
Voleybol 22 191.27
Yoga 1 353.50
Yiizme 8 313.75
Yok 251 174.80

Toplam 391
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Tablo 14 (Devam). Katilimcilarin spor dalina gore fiziksel aktivite diizeyi mutluluk

diizeyi ve yorgunluk diizeyi K-W testi sonuglari

Atletizm 3 217.17
Badminton 2 94.50
Basketbol 4  145.00
Bisiklet 4 156.75
Boks 1 256.00
Fitness 19 177.79
Futbol 50 157.95
« Hentbol 1 86.00
g Karete 1 309.50
2, Kickbox 1 30950 4.00 6.00 8.00 26.308 .069
S Masatenisi 1  379.00
> Oryantiing 1  198.00
Pilates 15 14153
Tenis 6 183.83
Voleybol 22 192.95
Yoga 1 379.00
Yiizme 8 157.63
Yok 251 209.82

Toplam 391

K-W testi sonuglar1 incelendiginde, katilimeilarin spor dalina gore fiziksel
aktivite diizeyi (K-W=101.541; p<,001) ve mutluluk diizeyi (K-W=43.049; p<,001)
acisindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gdsterdigi goriilmektedir. Bu
bulgular, yapilan spor dalinin hem fiziksel aktivite diizeyi hem de mutluluk iizerinde
belirleyici bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Sira ortalamalarina
bakildiginda, futbol, basketbol, fitness, voleybol, ylizme ve diger spor dallarinin,
spor yapmayan katilimcilara kiyasla daha yiiksek fiziksel aktivite ve mutluluk
diizeylerine sahip oldugu gozlenmektedir.

Buna karsin, yorgunluk diizeyi agisindan spor dallar1 arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (K-W=26.308; p=.069). Bu durum, spor dalinin
yorgunluk diizeyini belirleyen bir faktdr olmadigini gdstermektedir; yorgunluk,
muhtemelen bireysel enerji seviyesi, yasam tarzi veya is yiki gibi diger

degiskenlerden etkilenmektedir.
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Tablo 15. Fiziksel aktivite diizeyi ve mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi

korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler Mutluluk Yorgunluk
Fiziksel aktivite diizeyi rho  .214™ -.029
Mutluluk rho =277

**p<0.01

Spearman korelasyon analizi sonuglari incelendiginde, fiziksel aktivite diizeyi
ile mutluluk diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir
(r=.214; p<0.01). Bu bulgu, fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a bireylerin mutluluk
diizeyinin de artma egiliminde oldugunu gostermektedir.

Buna karsin, fiziksel aktivite diizeyi ile yorgunluk diizeyi arasinda anlamli bir
iligki bulunmamaktadir (r=-.029; p>0.01). Bu sonug, fiziksel aktivite diizeyinin
yorgunluk algisi iizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir.

Ayrica, mutluluk diizeyi ile yorgunluk diizeyi arasinda negatif yonde anlamli
bir iligki tespit edilmistir (r=-.277; p<0.01). Bu durum, mutluluk diizeyi yiiksek olan
bireylerin yorgunluk diizeylerinin genellikle daha diisiik oldugunu ifade etmektedir.

Tablo 16. Fiziksel aktivite diizeyi kontrol degiskeni oldugunda mutluluk ve

yorgunluk diizeyi rk analizi sonuglari

Kontrol Degiskenleri Mutluluk  Yorgunluk
Mutluluk '™ ~269
. T .000
Fiziksel aktivite diizeyi r -269
Yorgunluk ¥ '

.000

Kismi korelasyon analizi sonuglari, fiziksel aktivite diizeyi ile mutluluk ve
yorgunluk diizeyleri arasindaki iligkileri kontrol degiskenlerinin etkisi altinda
incelemektedir. Analiz bulgularina gore, fiziksel aktivite diizeyi ile mutluluk diizeyi
arasinda anlamli negatif bir iliski bulunmaktadir (r=-0.269; p<0.001). Bu durum,
kontrol edilen degiskenler etkisi altinda fiziksel aktivite diizeyindeki artisin mutluluk
diizeyini olumlu yonde etkiledigini gdsterebilir; negatif isaret, siralama veya kontrol
edilen degiskenlerin etkisinden kaynaklanmaktadir.

Ayrica, fiziksel aktivite ile yorgunluk diizeyi arasinda da anlamli bir negatif
iliski tespit edilmistir (r=-0.269; p<0.001), bu da fiziksel aktivitenin yorgunluk

diizeyini azaltic1 bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.
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Tablo 17. Mutluluk kontrol degiskeni oldugunda fiziksel aktivite diizeyi ve

yorgunluk diizeyi rk analizi sonuglari

Kontrol Degiskenleri Yorgunluk Fiziksel aktivite diizeyi
Yorgunluk M 060
Mutluluk P 233
rc .060

Fiziksel aktivite diizeyi 933

Yapilan rk analizi sonuglari, fiziksel aktivite diizeyi ile yorgunluk diizeyi
arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gostermektedir (r = 0.060,
p = 0.233). Bulgular, yorgunluk diizeyinin kontrol edildigi durumda fiziksel aktivite
diizeyi ile yorgunluk arasinda gii¢lii bir iliski bulunmadigini ortaya koymaktadir.
Korelasyon katsayisinin pozitif yonde olmasina ragmen ¢ok diisiikk degerler
gostermesi, iki degisken arasinda pratik anlamda bir iliski olmadigini isaret
etmektedir. Bu baglamda, fiziksel aktivite diizeyi ve yorgunluk diizeyi arasinda
anlamli bir baglanti bulunmamaktadir ve yorgunluk diizeyi bu iki degisken
arasindaki iliskiyi etkilememektedir.

Tablo 18. Yorgunluk kontrol degiskeni oldugunda fiziksel aktivite diizeyi ve

mutluluk diizeyi rk analizi sonuglari

Kontrol Degiskenleri Fiziksel aktivite diizeyi _Mutluluk
Fiziksel aktivite diizeyi M 23523
Yorgunluk .
Mutluluk M 032
p 529

Yapilan rx analizi sonuglari, yorgunluk diizeyi kontrol edildiginde fiziksel
aktivite diizeyi ile mutluluk diizeyi arasindaki iliskinin oldukga zayif ve istatistiksel
olarak anlamli olmadigimi gostermektedir (r = 0.032, p = 0.529). Korelasyon
katsayisinin pozitif yonlii olmasina ragmen ¢ok diisiik degeri, iki degisken arasinda
pratik anlamda bir iligkinin bulunmadigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, yorgunluk
diizeyinin etkisi kontrol edildiginde, fiziksel aktivite diizeyinin mutluluk diizeyini
anlaml sekilde etkilemedigini gostermektedir. Sonug¢ olarak, fiziksel aktivite ile
mutluluk arasinda yorgunluk diizeyi g6z oOnilinde bulunduruldugunda anlamli bir

baglant1 saptanmamuistir.
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Tablo 19. Fiziksel aktivite diizeyi, mutluluk diizeyi ve yorgunluk diizeyi regresyon

analizi sonuglart

Model

Standartlastirlmamis Katsayilar

Standartlastirlmis Katsayilar
~+
©
95.0% Giiven Arahg (B icin)
Korelasyonlar

Coklu Baglant: istatistikleri

Std. Alt Ust Zero- B Std.

Hata Smr  Smir order Hata  Be@ VI

(Constant)  1.557  .169 - 9.216 .000 1.225 1.890 F 2 - - -
1 Mutluluk .058 .018 .167 3.203 .001 .022 .094 162 160 .160 928 1.077
Yorgunluk  .005 015 .018 342 .733 -.025 .035 -.027 .017 .017 .928 1.077

Regresyon analizi sonuglari, mutluluk ve yorgunluk diizeylerinin fiziksel
aktivite diizeyinin derecelendirilmis hali tizerindeki etkilerini incelemistir. Analiz
bulgulari, mutluluk diizeyinin fiziksel aktivite diizeyi iizerinde anlamli bir pozitif
etkisi oldugunu gostermektedir (B = 0.058, B = 0.167, t = 3.203, p = 0.001). Bu
sonug, mutluluk diizeyi arttikca fiziksel aktivite diizeyinin de yiikseldigini ve bu
iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu géstermektedir. Ote yandan, yorgunluk
diizeyi fiziksel aktivite lizerinde anlaml bir etkiye sahip degildir (B = 0.005, B =
0.018, t = 0.342, p = 0.733), bu da yorgunluk diizeyindeki degisimlerin fiziksel
aktivite diizeyini agiklamada belirgin bir rol oynamadigmni ortaya koymaktadir.
Coklu baglant1 (VIF) degerlerinin 1.077 civarinda olmasi, degiskenler arasinda ciddi

bir ¢oklu baglanti problemi bulunmadigini gostermektedir.
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4. TARTISMA

Bu caligmanin bulgulari, katilimcilarin demografik 6zellikleri ve yasam tarzi
degiskenleri ile fiziksel aktivite, mutluluk ve yorgunluk diizeyleri arasindaki iligkileri
derinlemesine anlama ¢abasina katkida bulunmaktadir. Katilimcilarin yasadigr illere
gore fiziksel aktivite, mutluluk ve yorgunluk diizeylerinde anlamli bir fark
bulunmamasi, farkli ¢alismalardaki bulgularla da desteklenmektedir. Ornegin, Kim
ve ark. (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, cografi ve demografik faktorlerin
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri lizerindeki etkileri ve bu faktorlerin zaman
icinde psikolojik iyi olus tizerinde etkili oldugu belirtilmistir. Bu baglamda,
calismalardaki farkliliklar, arastirma yoOntemleri ve kurulan hipotezlerin
cesitliliginden kaynaklanabilir.

Okur ve Karaoglu (2022) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, liniversite
calisanlarinin fiziksel inaktivite diizeyleri incelenmis ve demografik faktorlerin
fiziksel aktivite tlizerindeki etkisi ortaya konulmustur. Arastirma, ¢evresel ve sosyo-
demografik faktorlerin fiziksel aktiviteyi etkileyen belirleyiciler oldugunu
gostermektedir. Bu arastirma, bireylerin yasam tarzi ve ¢evresel etmenlerin fiziksel
aktivite diizeyleri iizerindeki etkisini anlamamiza yardimei1 olmaktadir.

Cinsiyet degiskeninin fiziksel aktivite ve mutluluk diizeyleri iizerindeki
etkileri, Tiirkiye’de yapilan farkli calismalarla da desteklenmektedir. Ozellikle Tosun
(2018) tarafindan yapilan arastirmada, gebelik doneminde kadinlarin fiziksel aktivite
diizeylerinde goriilen degisikliklerin, kadinlarin genel saglik ve iyi olus seviyeleri
tizerinde etkili oldugu belirtilmistir. Calismamizda, erkeklerin fiziksel aktivite
diizeyinin daha yiiksek olmasi bu bulguyu desteklemektedir. Ayrica, Kocamaz ve
Diiger (2017) tarafindan yapilan ¢alismada, kanser tedavisi goren kadinlarin fiziksel
aktivite diizeylerinin psikolojik durumlar {izerinde etkili oldugu gosterilmistir. Bu
bulgular, cinsiyetin fiziksel aktivite ve mutluluk {izerindeki etkisini daha iyi
anlamamiza olanak tanimaktadir.

Yorgunluk diizeyinin degerlendirilmesinde, Isiktas ve ark. (2022) tarafindan
yapilan caligmada, fiziksel aktivite ile yorgunluk arasindaki iliski incelenmis;
yorgunluk diizeyinin yiliksek oldugu bireylerin fiziksel aktivitelerinin daha diisiik

oldugu bulunmustur. Calismamizda yorgunluk diizeyi ile cinsiyet ve kurum tiirii
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arasinda gozlemlenen farkliliklar, mevcut literatiirle tutarli bir sekilde yorgunluk
hissinin sosyal ve is yiikiine bagl olabilecegini gostermektedir. Ayrica, Ermis (2019)
tarafindan yiiriitilen c¢alismada, kalp yetersizligi olan bireylerde yorgunluk ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda bir baglant1 oldugu gosterilmistir. Bu bulgular,
yorgunluk diizeyleri iizerine yapilan diger ¢caligsmalarla da tutarlidir.

Sporun etkileri, An ve ark. (2020)’'nin yaptigi c¢alisma ile de
desteklenmektedir; burada spor yapan bireylerin mutluluk ve fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek oldugu vurgulanmaktadir. Spor yapmanin olumlu
psikolojik etkilerini inceleyen Cakir ve Ergin (2023), fiziksel aktivitenin bireylerin
genel iyi olug durumu ile iligkisini ortaya koymustur. Calismamizda, spor dali
degiskeninin O6nemli farkliliklar gOstermesi, mevcut literatiir ile tutarlilik
saglamaktadir.

Cinsiyet faktoriiniin fiziksel aktivite ve mutluluk diizeyleri iizerindeki etkili
oldugu gozlemlerimiz, Cheah ve ark. (2017) tarafindan ortaya konan bulgularla
desteklenmektedir. Erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin ve dolayisiyla
mutluluklariin kadinlara gére daha yiliksek bulunmasi, fiziksel aktivitenin cinsiyetler
arast dagilimindaki farkliliklarin anlagilmasina katki sunmaktadir. Ayrica Netz ve
ark. (2012)’nin arastirmasinda, yas ve cinsiyet gibi demografik faktorlerin fiziksel
aktivite lizerindeki etkileri vurgulanmis ve bu bulgular ¢alismamizla paralellik
gostermistir.

Yorgunluk diizeylerine iliskin elde edilen veriler de literatiirle drtiismektedir.
Maher ve ark. (2015), fiziksel aktivite diizeyinin yorgunlugu azaltma {izerindeki
olumlu etkilerini belirtmektedir. Ancak calismamizda, yorgunluk diizeyi ile iktisadi
durum ve kurum tiirii arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Ornegin, Halk
Egitimi Merkezi ve Ozel Egitim Merkezlerinde galisanlarm daha yiiksek yorgunluk
diizeylerine sahip olmasi, sosyal faktorlerin ve is ytklerinin bireylerin yorgunluk
hissi lizerindeki etkilerini yansitmaktadir.

Spor yapma durumu ile mutluluk ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki
iliski, An ve ark. (2020)’nin caligmasinda da vurgulanmaktadir. Spor yapan
bireylerin mutluluk diizeyleri daha yiiksek bulunurken, sporun yorgunluk {izerindeki
etkisinin smirli oldugu tespit edilmistir. Bu iki degisken arasindaki pozitif

korelasyon, fiziksel aktivite ile mutluluk arasindaki olumlu iligkinin altim
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cizmektedir. Regresyon analizlerinden elde edilen sonuglarimiz, fiziksel aktivitenin
mutluluk iizerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte,
Endeshaw (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, fiziksel aktivite ile yorgunluk
diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunmadig: belirtilmis ve bu durum da literatiirle

tutarlilik gostermektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, katilimcilarin demografik 6zellikleri ve yasam tarzi
degiskenleri ile fiziksel aktivite, mutluluk ve yorgunluk diizeyleri arasindaki iliskiler
cesitli istatistiksel yontemlerle incelenmistir.

Elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin yasadiklari illere gore fiziksel
aktivite, mutluluk ve yorgunluk diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmamistir.
Sira ortalamalarmin iller arasinda degisiklik gostermesine karsin, K-W testi sonuglari
istatistiksel anlamliliga ulasmamustir.

Buna karsilik, cinsiyet degiskenine gore anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir.
Erkek katilimcilarin fiziksel aktivite ve mutluluk diizeylerinin kadinlara kiyasla daha
yiiksek oldugu; kadin katilimecilarin ise erkeklere gore daha yiiksek yorgunluk
diizeyine sahip olduklar tespit edilmistir.

Caligilan okul tiirline gore fiziksel aktivite ve mutluluk diizeylerinde anlamli
farklilik saptanmamis, ancak yorgunluk diizeyinde farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Halk
Egitimi Merkezi, Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi gibi kurumlarda gorev
yapanlarin diger okul tiirlerine gére daha yiiksek yorgunluk diizeyine sahip olduklari
goriilmustiir. Benzer sekilde, kurum tiirli degiskeni incelendiginde fiziksel aktivite ve
mutluluk diizeylerinde farklilik bulunmamis; 6zel sektorde calisan katilimcilarin
kamu c¢aliganlarina kiyasla daha yiiksek yorgunluk diizeyine sahip olduklar
belirlenmistir.

Sigara kullanimi1 acisindan degerlendirildiginde, fiziksel aktivite, mutluluk ve
yorgunluk diizeylerinde anlamli bir farklilik ortaya ¢cikmamaistir.

Buna karsilik, spor dali degiskeni 6nemli farkliliklar ortaya koymustur. Spor
yapan katilimcilarin fiziksel aktivite ve mutluluk diizeyleri, spor yapmayanlara gore
anlaml derecede yiiksek bulunmustur. Ancak spor dali ile yorgunluk diizeyi arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Korelasyon analizleri, fiziksel aktivite diizeyi ile mutluluk arasinda pozitif
yonli anlamhi bir iliski oldugunu, mutluluk arttikca fiziksel aktivitenin de
yiikseldigini ortaya koymustur. Ote yandan fiziksel aktivite ile yorgunluk diizeyi

arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Ayrica mutluluk ile yorgunluk arasinda
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negatif yonlii anlamli bir iligki saptanmis, mutluluk diizeyi yliksek olan bireylerin
daha diisiik yorgunluk diizeyine sahip olduklari belirlenmistir.

Kismi korelasyon analizleri, kontrol degiskenleri dikkate alindiginda fiziksel
aktivite ile mutluluk ve yorgunluk arasindaki iligkilerin zayif ve ¢ogunlukla anlamli
olmadigin1 gostermistir. Bu sonug, bireysel ve g¢evresel faktorlerin séz konusu
iliskiler tizerinde belirleyici rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir.

Regresyon analizi bulgular ise, mutluluk diizeyinin fiziksel aktivite iizerinde
anlamli ve pozitif bir etkisi oldugunu ortaya koymustur. Buna karsin yorgunluk
diizeyinin fiziksel aktivite tizerinde anlaml1 bir etkisi bulunmamaktadir. Ayrica ¢oklu
baglant1 degerlerinin diisiik ¢tkmasi, modelin giivenilirligini desteklemektedir.

Genel olarak bu arastirma, fiziksel aktivite ile mutluluk arasinda anlamli bir
iligki oldugunu, cinsiyet, kurum tiirii ve spor yapma durumunun bu degiskenler
tizerinde etkili oldugunu, ancak yasanilan il, okul tiirii ve sigara kullanimi gibi
faktorlerin belirleyici olmadigin1  gostermektedir. Bulgular, fiziksel aktiviteyi
artirmaya yonelik uygulamalarin bireylerin mutluluk diizeylerini yiikseltebilecegini;
yorgunluk diizeyini ise azaltmada tek basina yeterli olmayabilecegini ortaya
koymaktadir.

Oneriler

Biitiinciil yaklagimla, fiziksel aktivite bir yasam big¢imi haline getirilmesi
onerilmektedir.

Fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik programlar, bireylerin mutluluk
diizeylerini yiikseltmek i¢in yayginlastirilmalidir.

Kadinlarin yorgunluk diizeylerini azaltmaya yonelik 0©zel destek ve
farkindalik ¢alismalar1 gelistirilmelidir.

Halk Egitimi ve Ozel Egitim kurumlarinda c¢alisanlarn is yiikiinii
dengelemeye yonelik diizenlemeler yapilmalidir.

Ozel sektorde calisanlarin yorgunluk diizeylerini azaltmaya yonelik is-yasam
dengesi politikalar1 uygulanmalidir.

Spor yapmay: tesvik eden sosyal ve kurumsal etkinlikler diizenlenerek
katilimcilarin mutluluk ve fiziksel aktivite diizeyleri artirilmalidir.

Sigara kullanimimin fiziksel aktivite ve mutluluk tizerindeki etkileri sinirh

olsa da, saglikli yasam aligkanliklarini1 destekleyici egitimler siirdiiriilmelidir.
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Bireysel ve cevresel faktorler dikkate alinarak farkli gruplara yonelik

Ozellestirilmis fiziksel aktivite programlari tasarlanmalidir.
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