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OZET

Glinlimiizde i hayatinin bireyler iizerinde birtakim mugldk ve belirsizlik
durumlarindan kaynaklanan kaygi, stres, anksiyete gibi rahatsizliklarin varlig
bilinmektedir. Bu rahatsizliklarin ¢alisma hayatinda artmasi hem birey acisindan hem de
calisgma hayatinin verimliligi acisindan tehdit olusturmaktadir. Calisma hayatindaki
belirsizlik olgusunun olusturdugu koétii durumlarin iistesinden gelmenin en iyi yollarindan
biri egzersiz ve diger fiziksel aktivitelere gereken 6nemin verilmesidir. Bu nedenle ¢alisma
hayatinda yer alan bireylerin belirsizlige tahammiilslizliik diizeyleri ile egzersiz
davraniglarinin ve davraniglar1 etkileyen inan¢ ve tutumlarin belirlenmesi son derece
onemlidir. Bu aragtirmanin temel amaci, kamu kuruluslarinda ¢alisan personelin egzersiz
ve saglik inanci ile belirsizlige tahammiilsiizlik diizeylerinin demografik degiskenler
kapsaminda incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda 2023 yili itibariyle Bingdl Genglik ve
Spor il Miidiirliigiinde 217’si kadm, 281°i erkek, (n=498) calisan kamu personeli
arastirmanin calisma gurubunu olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak {i¢
ayr1 form kullanilmistir. Bunlar; Kisisel Bilgi Formu, Egzersiz ve Saglik Inanc1 Olgegi ve
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi’dir. Veri toplama araglari ile elde edilen ham verilerin
normallik dagilimlar1 sinandiktan sonra veriler fark testlerinden t-Testi ve ANOVA, iliski
testlerinden ise Pearson Korelasyon testleri ile analiz edilmistir. Verilerin analizi
sonucunda; Egzersiz ve Saglik Inanc1 ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik dlgeklerinden elde
edilen veriler cergevesinde cinsiyet, medeni durum, sigara kullanma, egzersiz yapma
nedeni, egzersiz gecmisi ve daha Once lisanshi spor yapma degiskenlerinin egzersiz ve
inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi tizerinde anlamli ve pozitif yonde bir
iligki saptanmistir. Ancak yas, egitim diizeyi, ¢aligma siiresi, gorev yapilan birim, gelir
durumu, egzersiz tiirli, egzersiz yapma alani, egzersiz yapma siklig1, kronik rahatsizlik
durumu ve saglik durumu algis1 degiskenlerine iliskin anlamli bir sonucun olmadig1 tespit
edilmistir. Aym zamanda; Egzersiz ve Saglik Inanci ile Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Olgeklerinin toplam puanlart arasinda pozitif yonlii zayif bir iliskinin oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Anahtar Sozciikler: Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Egzersiz, Saglik, Kamu Personali.
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ABSTRACT

Investigation of the Exercise and Health Attitudes of Public Personnel and the Level
of Intolerance to Uncertainty

Today, it is known that there are disorders such as anxiety, stress and anxiety
caused by the ambiguous and uncertain situations that business life leaves on individuals.
The increase in these disorders in working life poses a threat to both the individual and the
efficiency of working life. One of the best ways to overcome the bad situations caused by
uncertainty in working life is to give due importance to exercise and other physical
activities. For this reason, it is very important to determine the level of uncertainty
tolerance and exercise behaviors of individuals in working life and the beliefs and attitudes
that affect these behaviors. The main purpose of this study is to examine the exercise and
health beliefs and intolerance of uncertainty levels of the personnel working in public
organizations within the scope of demographic variables. In line with this purpose, the
study group of the research consists of 217 female and 281 male (n=498) public personnel
working in Bingol Provincial Directorate of Youth and Sports as of 2023.Three separate
forms were used as data collection tools in the study. These are; Personal Information
Form, Exercise and Health Belief Scale and Intolerance of Uncertainty Scale. After the
normality distribution of the raw data obtained with the data collection tools was tested, the
data were analyzed with t-Test and ANOVA, which are difference tests, and Pearson
Correlation tests, which are relationship tests. As a result of the analysis of the data; within
the framework of the data obtained from the Exercise and Health Belief and Intolerance of
Uncertainty scales, a significant and positive relationship was found between the variables
of gender, marital status, smoking, reason for exercising, exercise history and previous
licensed sports on the level of exercise and belief and intolerance of uncertainty. However,
it was determined that there was no significant result regarding the variables of age, level
of education, working time, unit of employment, income status, type of exercise, area of
exercise, frequency of exercise, chronic disease status and perception of health status. At
the same time, it was concluded that there was a weak positive relationship between the
total scores of Exercise and Health Belief and Intolerance of Uncertainty scales.

Keywords: Intolerance of Uncertainty, Exercise, Health, Public Personnel.
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1. GIRIS

Belirsizlik, yasam boyu siiren 6grenmede, bireyin varolus siirecinde (¢ocukluktan
gen¢ yetigkinlige, yaslhiliga...) aile hayatinda, kendini gelistirmede, egitim hayatinda,
meslek hayatinda yasanabilecek bilinmeyen her tiirlii olaya karsi takinilan bir tavirdir.
Insanlar dogas1 geregi belirsizlik icerisinde olmaktansa bu belirsizlige ¢oziim bulma ve
biran once belirsizlikten kurtulma egilimindedirler (Tangney ve ark., 2004). Belirsizlik
durumu, bir olayin, davranisin ya da durumun sonucunun ne olacaginin bilinememesi
durumu olarak tanimlanmakla birlikte, literatiirde belirsizligin insan psikolojisi tizerindeki
olumsuz etkilerinden, devaminda endise, korku, kaygi gibi kavramlar1 beraberinde
getirdiginden bahsedilmektedir (Buhr ve Dugas, 2002). Budner’e (1962) gore belirsizlik,
ilk defa karsilasilan bir durumda, karmasik bir durumda ya da ¢eliskili durumlarda ortaya
cikabilmekle beraber belirsiz durumlar tehdit edici olarakta yorumlanabilmektedir.

Calisma hayatinda yer alan bireyler agisindan belirsizlik denilebilecek durumlar;
maruz kalacaklari mobing, ¢alisma kosullarmin saglikli olmamasi, diisik maddi gelir,
sosyal hayata zaman ayiramama, ast-iist iliskilerinin istenilen diizeyde olmamasi, kurumlar
aras1 lcret ve 0zliikk fakliliklari, meslek secimlerindeki zorunluluk ve kariyer planlamalari
ile iliskili olabilir (Carleton ve ark., 2007). Ornegin; calisma hayatinda belirli bir dénem
yer alan kamu personelinin gorevde ylikselme sinavina girerek sef, sube midiiri, ilce
miidiirti, miidiir yardimeist gibi bulundugu kadrodan daha iist kadrolara yiikselebilmesi i¢in
saglamasi gereken asgari kosullar (eger heniiz saglamamissa) bir belirsizliktir. Bu durum
ayni zamanda asgari kosullarin saglanmasi halinde atamalarinin ne zaman olacaginin belli
olmamas1 durumunda da gegerli olabilir. Gorevde yiikselme sinavi sonrasi {ist kadrolara
atamalarin ka¢ puanla olacagi, gerekli asgari puan alinsa bile yapilacak miilakatta
personelin donanimlarinin mesleki kariyerlerinde yeterli olup olmayacagi, girisimcilik
tesebbiisiinde bulunup bulunamayacaklar1 ve benzeri bircok durum belirsizlik anlamina
gelebilir (Degirmenci ve ark., 2020). Bunlarin yaninda g¢aligma hayatinda yer alan
bireylerin hayatlarinda, ilk atama, zorunlu ve istege baglh tayinler, kurum degisikligi veya
gorevde yiikselme gibi durumlardan dolayi siirekli bir hareketlilik olusmaktadir. Bu
degisen ve gelisen ¢aligma hayati sartlarindan dolay1 ¢alisan bireyler bir belirsizlik igine
girebilirler (Tangney ve ark., 2004).

Kamusal alanda ¢alisan bireyler acisindan ¢alisma hayatina bagladiklar1 yerlerdeki

sosyal, kiiltiirel ve Orgiitsel yapiyr anlama siireci biraz sancili olabilmektedir. Ciinkii



yasadiklar1 c¢evreden ve ailelerinden ilk kez ayri1 yasamaya basladiklar1 ya da belirli
donemlerde zorunlu veya istege bagl yer degistirme nedeniyle karsilastiklart yeni siireci
anlama ve bu silirece adapte olmak i¢in yogun ¢aba harcadiklari bir donemdir. Bu donemde
calisanlar bir onceki calisma tecriibeleri ve orgiitsel iklimden daha farkli bir ¢alisma
donemine girerek, calisma hayatlarinin sonraki donemlerini etkileyecek mesleki birikimi
olusturmaya devam ederler. Ayn1 zamanda yeni bir sosyal ortam igine girmekte ve yeni
arkadaslik iliskileri olusturmak icin c¢abalamaktadirlar. Her anlamda farkli degisiklikler
yasadiklar1 yeni siireci daha saglikli olusturma noktasinda karsilagabilecekleri basarisizlik
ve act verici olaylara karst belirsizlikler calisan bireyin ruhsal 1iy1 oluslarini
etkileyebilecektir. Calisma hayat1 igerisinde gecirilen zaman kadar ¢alisma hayati sonrasi
bireylerin zaman gecirdikleri gevre, yaptiklari sosyal ve kiiltiirel etkinlikler is hayatinda
yasanilan olumsuz durumlar karsisinda ruhsal iyi olus diizeylerini etkileyen faktorlerden
biridir. Kamusal alanda ve giinliik hayatta karsilagilan siireclerin ¢aliganlar {izerinde zaman
zaman belirsizlige neden oldugu ve bu belirsizligin is hayatinda verimi disiiriibilecegi
ifade edilebilir. Giiniimiizde calisma hayatinda yar alan c¢alisanlar, mesleki kariyer
boyutlarin1 devam ettirmeye calisirken bir yandan sosyal hayatlarinda bir¢ok belirsizlikle
basa ¢ikmaya calismaktadir.

Belirsizlik durumu, ¢alisma hayatinda yer alan kisileri bazen huzursuz eden bosluk
hissine neden olur. Bu nedenle ¢aligma hayatinda yer alan bireyler, belirsizlikten ve bosluk
hissinden kurtulmak ya da olumsuz durumu minimize etmek i¢in ¢éziim yollar1 ararlar
(Bahadir, 1999). Bu ¢6ziim yollarindan biri ¢alisama yerinden sonra yapilan aktivitelerdir.
Giliniimiliz toplumunda insanlar egzersizi giinliik hayatlarinin 6nemli bir parcasi haline
getirdiler. Bununla birlikte saglikli bir yasam siirmek i¢in diizenli egzersizi dnemseyen
insan sayist artti (Ackard ark., 2002). Egzersiz, dayamiklilik ve esneklik gibi fiziksel
uygunlugun birgok yoniinii stabilize etmeyi veya gelistirmeyi amaglayan diizenli, planl ve
tekrarlayici fiziksel aktiviteler dizisidir (Ozer, 2013). Egzersizin temel amaci hareketsiz
yasamdan c¢ikip ideal saglik parametrelerine ulasmak ve olasi hastaliklar1 onlemek ve
yavaslatmaktir (Alpullu ve Demir, 2019).

Calisma hayatinda yer alan kamu personelin ¢alisma hayatinin yaninda sosyal,
kiiltiirel ve fiziksel bir aktivitenin olmasi gereklidir. Ozellikle calisma hayatinda yer alan
personeller i¢in s6z konusu ¢alisma hayatinda karsilagtiklart bu belirsizliklerin kaynagini
anlamak ve egzersiz yapma, saglikli olma tutmlarinin belirsizlikleri ne derece minimize

edebilecigini gormek gerekir. Bu nedenle aragtirmada kamusal alanda yer alan Genglik ve



Spor Il Miidiirliigii personelinin belirsizlige tahammiilsiizliikleri ile egzersiz ve saglik
tutum diizeylerinin incelenmeye deger bulunmustur. Calisanlarin yasadiklar1 bilinmezlige
kars1 alacaklar1 tutum diizeyleri onlarin belirsizligi yonetme algilar1 ile yakindan ilgili
oldugu diisiiniiliirse, fiziksel ve mental olarak daha saglikli olan ¢alisanlarin bu siiregleri
daha diisiik stresle gecirecekleri tahmin edilmektedir. Bu c¢alisma ile kamusal alanda yer
alan bireylerin calisma hayatinda karsilasabilecekleri s6z konusu olan belirsizlik
durumlarin1 hangi diizeyde nasil algiladiklarini, bunun yaninda belirsizlik diizeyi ile
egzersiz veya fiziksel etkinlikler yapma tutum diizeyleri arasindaki iliski seviyesi ortaya
konulmaya calisilacaktir. Ayrica bu arastirma ile kamusal alanda yer alan Genglik ve Spor
Il Miidiirliigii calisanlarinin belirsizlik ve egzersiz tutum diizeyleri belirlenen bagimsiz
degiskenlere gore degerlendirilecektir. Boylelikle calisanlarin belirsizlige tahammiilsiizliik
durumlar1 konusunda bir fikir sahibi olunmasi ile birlikte egzersiz ve saglik bilinci
asilanarak ¢aligma ortamini yeniden organize etme ve calisma hayatinda yer alan
personelin ig hayatlarinda karsilagilan sorunlara karsi fiziksel ve mental iyi olma hali i¢in
birtakim tedbirler alinmas1 imkan1 dogacaktir.

Kamusal alanda yer alan personellerin fiziksel, zihinsel ve psikolojik bakimdan
saglikli olmas1 hem ¢alisma hayati i¢in hem de saglikli bir toplumun ortaya ¢ikmasinda
onemi yadsmamaz (Yang ve ark., 2021). Ulkemizdeki mevcut kamu yonetimi igerisinde
yer alan kamu kuruluslar1 ve personellerin bilimsel agidan tiimiiyle elestirmeye, tartismaya
ve biitlin siirecleriyle arastirilmasima hizmet eder. Bu bilimsellik dogrultusunda toplumu
olusturan bireylerin egzersiz yapma ve saglikli olma seviyesi 6nde gelen topluluklarin
kosullarim1 siirdiirmek amaciyla izledikleri yoldur (Luhmann ark., 2011). Buradan yola
cikarak, kamuda gOrev yapan personellerin demografik oOzellikleri ile belirsizlige
tahammiilsiizliik ve egzersiz-saghk tutumlari arasinda iliski kurulmustur. Ozelikle uzun
yillar ayn1 kademede c¢alisan, ya da bulundugu statiiden dolayr ¢aligma hayatindaki
belirsizligin artmis bir bigimde kendini gdsterecegi diisiiniilebilir. Ulkemizde kamusal
alanda gorev yapan personelin c¢alisma hayatindaki verimliliklerini st diizeyde
stirdiirmeleri, belirsizlik meselesinin mesleki yasant1 siiresince hangi seviyelerde oldugu ve
egzersiz yapma diizeylerinin bu belirsizlikle basa ¢ikma notasinda referans bir olgu
oldugunun anlasilmasi agisindan 6nemlidir. Calisma hayatindaki karsilagilan sorunlari,
bireylerin kariyer planlamasi ve giinliik hayatlarin1 bir arada siirdiirlirken yasanmasi
muhtemel belirsizlikleri ortaya koymak ya da bu belirsizliklerin anlagilmasina katkida

bulunmak, bunun yaninda egzersiz ve saglik bilinci olusturarak personellerin kaygi ve stres



diizeylerini minimize etme acisindan bir firsattir. Ayrica ulusal c¢apta spor bilimleri alan
yazin incelendiginde ¢aligma konumuza benzer ii¢ ¢calismanin yapildigr goriilmektedir. Bu
nedenle spor bilimlerinde o6zglin ve c¢alisilmast gereken bakir bir konu oldugu

distiniilmektedir.

1. 1. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci, Bingdl Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde ¢alisan personelin
egzersiz ve saglik inang¢ tutumlari ile belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin demografik
degiskenler acisindan iliskisini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda Bingdl Genglik ve
Spor 1 Miidiirliigii personeli arastirma cercevesinde ele alinmistir.

Arastirma i¢in belirlenen temel soru, “Bingdl Genglik ve Spor Il Miidiirliigii gorev
yapan personelin egzersiz ve spor inan¢ tutumlari ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutumlarinin personelin demografik degiskenleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
iliski var midir?” seklindedir. Bu temel soru kapsaminda asagida belirlenen/belirtilen
sorulara da cevap aranacaktir;

e GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyiile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin cinsiyetine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

e GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin yas araligina gore istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik gostermekte midir?

e GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin egitim durumuna gore istatistiksel a¢idan anlamli bir
farklilik gostermekte midir?

e GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin medeni durumuna gore istatistiksel a¢idan anlamli bir
farklilik gostermekte midir?

e GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin kurum ge¢mis durumuna gore istatistiksel agidan

anlaml bir farklilik gostermekte midir?



GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin gorev yaptig1 birime gore istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik gostermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin gelir algi durumuna gore istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik gostermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin sigara kullanma durumuna gore istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik gostermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin egzersiz yapma nedenine gore istatistiksel acidan
anlamli bir farklilik gostermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin egzersiz ge¢misine gore istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik gostermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin yaptig1 egzersiz tiirtine gore istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik gdstermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin daha Once lisansli spor yapma durumuna gore
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gostermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin egzersiz yapma alanina gore istatistiksel acidan anlamli
bir farklilik gdstermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin egzersiz yapma sikligina gore istatistiksel acidan
anlamli bir farklilik goéstermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin kronik rahatsizlik durumuna gore istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik gostermekte midir?

GSIM personelinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin personelin kendi saglik algisina gore istatistiksel agidan anlamli

bir farklilik géstermekte midir?



e GSIM personelinin egzersiz ve saglik inanci 6lgegi puanlari ile belirsizlige

tahammiilsiizliik 6l¢egi puanlar1 arasindaki iligki var midir?

1. 2. Arastirmanin Simirhiliklar:

Arastirmanin igerigindeki veya aragtirmacinin bu arastirma i¢in Ongordigi
siirliliklar asagidaki gibidir:
e Bingdl Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde gérev yapan personeli,
e Arastirmaya katilan personelin tutum diizeyleri,
e Arastirmacinin bulgular1 yorumlayabilme becerisi,
e Konuyla iliskin ulagilabilen kaynaklar bu arastirmanin  smirliliklarini

olusturmaktadir.

1.3. Tamumlar

Egzersiz ve Saglik Inanci: “Bir 6grencinin akademik bir gorevi basariyla
tamamlayabilmek icin sahip oldugu yeteneklerine olan inanc1” (Zimmerman, 1995) olarak
tanimlanmustir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik: “Giinliik hayat durumlarinda belirsizlik karsisinda
ortaya ¢ikan biligsel, duygusal ve davranigsal tepkileri temsil eden bir yap1” (Freeston,

Rhe’aume, Letarte ve ark., 1994) olarak tanimlanmaktadir.

1.4. Saghkh Yasam Tarz1

Bir kisinin hayatin1 tanimlamak i¢in, insanlarin hayatlar1 boyunca yaptiklar1 ve
katlandiklar1 olagan rutinlere bakmak gerekir. Bu faaliyetlere katilim, bireylerin
yasamlarmni siirdiiriirken sagliklar iizerinde etkili olabilir ve yasam tarzi se¢imi, insanlarin
sagliklarin1 ve refahlarimi diizenlemeleri ve hastaliklar1 onlemeleri ic¢in etkili bir yoldur.
Saglikli bir diyet programi izlemeli, diizenli hareket etmeli, saglikli bir sekilde kiloyu
korumali, sigaradan uzak durmali, alkol tiiketimini azaltmali veya kesmeli ve viicutlarini
hastaliklara kars1 korumak ve giiclendirmek i¢in uygun asilar1 yaptirmalidirlar (Tol ve ark.
2013). Sagliksiz yasam tarzi siirdiirmenin bir sonucu olarak kronik hastaliklar ve bazen

oliimler olabilir. Diinya Saghk Orgiiti (WHO) kardiyovaskiiler hastaliklarin yiizde
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yetmisini, tip Il diyabeti, tiimorleri ve serebrovaskiiler hastaliklarin yiizde otuzunun
onlenebilecegini dngdrmektedir (Johnson ve Breckon 2007).

Kisilerin daha saglikli yasam tarzlarini benimseyerek bu yonde saglikli olma
becerileri gelistirerek yasanti siirdiirmesi, uzun yillar yasayabilmek kadar onemli hale
gelmistir. Hayatin ilerleyen evrelerinde daha saglikli olmak ve ileride yasayabilecegimiz
saglik sorunlarin1 en aza indirmek bu beceriyi gelistirmenin ve iyilestirmenin yollaridir
(Vural ve ark., 2010). Kisiler, toplum ve aile icinde saglikli yasam bi¢imi davranislari
gelistirmek i¢in ilk adimlar atar ve bu stireci egitimle destekler, gelistirir ve degistirir (Gok
Ozer ark., 2007). Cocukluk déneminde edindigimiz saghk davramslar1 hayatimizin
ilerleyen donemlerini etkilemektedir. Bu nedenle geng bireylerin saglikli yasam
becerilerinin aragtirilmasi biilyiik 5nem tasimaktadir. Ulkemizin geng niifusunun biiyiik bir
boliimii iiniversitede 6grenim goren dgrencilerde olusmaktadir. Ogrenciler toplumun diger
kisimlarina gorecedaha saglikli, homojen ve ulasilabilir bir toplulugu olusturmaktadir.
Toplumun geng bieylerinin bu siirecteki saglikli yasam becerilerinin ortaya ¢ikarilmast,
ileriki yillarda yasayabilecekleri saglik risklerini gérmemize yardimci olmaktadir (Savci
ark., 2006). Genel olarak Ogrencilerin saglikli yasam becerileri sinav stresi, aileden uzak
olma, yasanilan cevre, sosyal iliskiler ve ekonomik durumlardan etkilenmektedir (Ozgiir ve

Yildirim, 2008).

1.4.1. Saghkh yasam davranisi

Saglikli yasam tarzi davraniglari, insanlarin sagliklarini iyilestirmek, hastaliklari en
aza indirmek veya hastaliklar1 6nlemek icin iyi olduguna inandiklar1 ve uyguladiklar
faaliyetlerdir (Esin, 1997). Saghigin iyilestirilmesi, herhangi bir hastalig1 veya bozuklugu
onlemeye degil, bireyin genel saghgini ve refahin1 daha da iyilestirmeye yoneliktir.
Saglikli yasam tarzi davranisi, insanlarin ve bagkalarimin saghigini etkili bir sekilde
korumay1 amaglayan bilingli eylemlerden olusur (Pasinlioglu ve Goziim, 1998). Insanlar
karsilagabilecekleri olumsuzluklar veya saglikli secenekler hakkinda bilgi sahibi
olmadiklar1 i¢in sagliklarini bozucu tutum ve eylemlerde bulunabilirler. Saglikli yasam
tarz1 davraniglart bireyin demografik ve sosyal durumuna gore degismektedir (T.C. Saglik
Bakanligi, 1993). Gelismis iilkelerde yasam tarzina bagli 6liim orant %40-50 iken,
gelismekte olan iilkelerde bu oran %70-80'dir (Murathan, 2013). Okul, c¢ocuklarin

zamanlarinin ¢ogunu gecirdikleri ve temel egitimlerini aldiklar1 yerdir; bu nedenle okul ve



ogretmenler cocuklarin gida segimleri ve fiziksel aktivite konusundaki davranislarini

etkileyebilir (Ebbeling ve ark., 2002).

1.4.2. Saghkh yasam tarzimin bilesenleri

Alt1 faktoriin saglikli yasam tarzi davraniglar1 veya faaliyetleri lizerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugu bildirilmektedir (Spellbring, 1992). Bunlar asagidaki gibi siralanabilir;

e Saglik Sorumlulugu

e Kendini Gergeklestirme (Ruhsal Gelisim)

e Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

e Kisiler arasi Iliskiler

e Stres YoOnetimi

e Beslenme

1.4.2.1. Saghk sorumlulugu

Steinbooks'a gore saglik sorumlulugu, bireylerin sagligi korumak ve siirdiirmek i¢in
kilo kontrolii, egzersiz, sigaradan uzak durma gibi davraniglar sergilemesi, saglik
kontrollerini zamaninda yaptirmasi, hekimlerin Onerilerini uygulayarak kendini daha iyi
hissetmesi ve daha az saglik harcamasi yaratmasidir (Steinbrook, 2006). Bireyin kendi
sagligint korumak amaciyla aldigi koruyucu oOnlemler, sagligmma yonelik tutum ve
davraniglari, saglik bakimina gosterdigi ilgi bireyin kendi saglik sorumlulugu altindadir
(Tambag, 2010). Saghgini gelistirmeye calisan bir kisinin sorumluluklarinin da farkina
vardig disiiniilmektedir (Steinbrook, 2006).

Saglik sorumlulugu davranislar kiiltiirel aliskanliklar, saglik okuryazarlig1 diizeyi,
saglikta esitsizlik, zihinsel kapasite ve sosyal medya gibi bircok faktdrden etkilenmektedir.
Bireylerin saglikli yasam davraniglarini se¢mekte 6zgiir olduklar1 varsayilir. Ancak bu
sorumluluklar bireylerin eylemleri, goniilliiliikleri, farkli kisilerden duyduklari gibi bir¢ok
i¢ ve dis faktoriin etkisi altindadir. Bireysel saglik sorumlulugu agisindan 6zellikle igsel
etkilerin dikkate alinmas1 onerilmektedir (Davies ve Thirlaway, 2013). Genel olarak, iki tiir
saglik sorumlulugu oldugu bildirilmistir; rol ve nedensel sorumluluk seklinde adlandirilir.

Rol sorumlulugu bireylerin otonom karar vermesini aciklarken, nedensellik sorumlulugu



davraniga bagl olarak ortaya c¢ikan se¢imlerin belirlenmesini vurgulamaktadir (Minkler,

1999).

1.4.2.2. Kendini gerceklestirme

Kendini ger¢eklestirme, insanin potansiyelini gelistirmek-gerceklestirmek icin tiim
yeteneklerini ve niteliklerini aktif olarak kullanmaya yonelik dogustan gelen bir ihtiyag
veya egilim olarak 2007 yilinda tanimlanmig ve her insanda var oldugu
belirtilmistir(Schultz, 2007). Kendini gerceklestirme, bir kiginin tam olarak ne olabilecegi
ve ne olmak istedigidir. Bazi bireylerde bu, harika bir ebeveyn olma arzusu seklinde
olabilir; bir bagkasinda ise atletik yeteneklerde miikemmellik arzusu, bir resim veya bir icat
olarak kendini gosterebilir (Maslow, 1970).

Uygun uzun vadeli hedefler gelistirmek ve buna gore faaliyetler belirlemek kiginin
kendini gerceklestirmesine yardimci olur (Bozhiiyilk ve ark., 2012). Bireyin ruhsal
gelisimi, ruhunu ve bedenini etkileyen "birlestirici gli¢" olarak tanimlanir (On, 2016). Bu
baglamda birey kendini ifade edebilir ve yetenekleri dogrultusunda kendini mutlu edebilir.
Sosyal cevre ve aile iligkileri de bireyin ruhsal gelisimini etkileyen faktorler arasindadir

(Bahtiyar, 2017).

1.4.2.3. Egzersiz ve fiziksel aktivite

Insanlarm mutluluk ve saglik yolunda karakteristik dogal yetenekleri ile kas
fonksiyonlarini galistirmasi fitness kavramidir. Fitness, viicudun fiziksel aktiviteleri sikinti
veya yaralanma olmadan gerceklestirme durumu olarak da tanimlanmaktadir (Michaud,
1999).

Egzersiz yapmanin bir¢ok fayda sagladigi bilinmektedir. Bunlardan en 6nemlileri
her yasta kas giicii, eklem aralig1, esneklik, koordinasyon ve kilo kontrolii saglamasi olarak
siralanirken, diger faydalar ise kisinin kendini daha iyi hissetmesini saglamasi, kisisel
kontrolii gelistirmesi ve sosyallesmeyi artirmasi olarak ifade edilebilir. Diizenli fiziksel
aktivitenin kardiyovaskiiler, kas-iskelet, metabolik, hormonal sistemler ve psikolojik

fonksiyonlar {izerinde bir¢ok olumlu etkisi oldugu da bilinmektedir (Daley, 2002).



1.4.2.4. Kisilerarasi iliskiler

Bireyin baskalariyla etkilesime girmesine neden olan her tiirlii iletisimi kapsayan
kisileraras1 iliskiler terimi, duygu, diisiince, davramis ve karsiliklilik unsurlarin
icermektedir (LaFollette ve ark., 1989). Fiske ve Taylor, sosyal psikoloji yaklasimlari
Olceginde kisileraras: iliskilerin incelenmesinde, bireyin hem kendi icgindeki siirecler
acisindan bir olgu olarak hem de sosyal aglar acisindan kisilerarast bir olgu olarak
degerlendirildigini bildirmistir. Baska bir deyisle kisi, etkileyen ve etkilenen bir faktor
olarak gortildiigiinii ifade etmektedir (Fiske, 1991).

Bireylerin yasamlar1 boyunca kurduklar1 anne-cocuk, kari-koca, 6gretmen-dgrenci
iligkilerinin yani sira arkadas, akraba ve meslektas iliskileri de kisilerarasi iliski destegini
anlamamiza yardimci olur. Toplumun mutlu ve iiretken olabilmesi icin bu destek
sistemlerinin basarili bir sekilde devam etmesi gerekir. Kisinin kisiligi ve davraniglar1 bu
iligkilere gore sekillenir (Sahin, 2018).

Her toplumsal yapi, kendi sosyal agi, kiiltiirel ve tarihsel arka plam ile birlikte
bireyin benlik algisinin yam sira iliskideki oteki algisini da etkilemekte, boylece kisiler
arasi iliskilerin sekillenmesini saglamaktadir. Birey, ait oldugu grup ya da toplulugun
onayini kazanmak i¢in uymak, dislanmamak ya da ¢atisma i¢cinde kalmamak gibi normatif
bir sekilde etkilenir. Ayni1 zamanda gosterilen uyumun bir yansimasi olarak faydali ve
zorunlu bilgilerin paylasimindan etkilenerek sosyal bir kimlik kazanir. Boylece yasamin
oldugu her yerde sosyal modele gore, birey kendini ayarlayabilir ve iligkiler iginde

sekillenebilir (Turner ve ark., 1986).

1.4.2.5. Stres yonetimi

Stres, kisinin kendi yasantisi ya da dis etkenler nedeniyle bireyde olusan stresin
psikolojik ve fizyolojik olarak ortaya ¢iktiginda kaygi yaratan bir durumdur (Aytag, 2009).
Baska bir deyisle; basa ¢ikma becerilerinin uygun kullanilmadigr durumlarda, i¢ ve dis
cevredeki olast durumlarin tehdit, savas ya da tehlike olarak algilanmasi siirecine stres
denir (Sonmezer, 2009). Stres calisirken, diisiiniirken, yazarken ya da kitap okurken her
zaman yasanabilir; sadece kaygi ve endiseden kaynaklanmaz. Birey dinlenirken de strese

maruz kalabilir. Clinkii dinlenme halinde kalp kan pompalar, beyin ¢alisir, akcigerler hava
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ile doludur, bedensel fonksiyonlar hareketsizlik halinde bile siirekli ¢aligir, zihin uyanikken
aktiftir ve siirekli bir seyler diislintiliir (Rawshan, 2011).

Stresi hayatimizdan tamamen ¢ikarmak zordur. Bu nedenle birey stresi yonetmeyi
ve olumsuz etkilerinden korunmay: 6grenmelidir (Ozel ve Bay Karabulut, 2018). Stres
yonetimi, bireyin stresle karsilastiginda dogru yontemleri kullanarak onu kontrol altina
alma ve ydnetme siireci olarak tanimlanmaktadir (Ozel ve Bay Karabulut, 2018). Fiziksel
egzersiz veya spor, nefes ve gevseme egzersizleri, uyku, saglikli ve dengeli beslenme,
zaman yoOnetimi, hipnoz/hipnotik telkinler ve biofeedback stresle bas etme veya stresi
yonetme yontemlerinin baslicalaridir (Kaba, 2019). Stresle basa ¢ikmak icin; saglikli
yasam becerilerinin iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesi,
egitim ve sosyal destek sistemlerinin iyilestirilmesi ile de fayda saglanabilir (Akdemir ve
Birol, 2004).

Insanlarin gesitli stres faktorlerine maruz kaldiklarinda verdikleri tepkiler sosyo-
demografik 6zelliklerine gore farklilik gostereceginden, stresle basa ¢ikma yontemleri de
buna baghh olarak farklilik gosterecektir (Bozhiiylik, 2010). Stres kaynaklarindan
uzaklasma, cesitli rahatlama teknikleri, egzersizler, sosyallesme ve fiziksel aktiviteler
stresle basa c¢ikmada yardimeir olmaktadir. Kisinin 6z bakimina dikkat etmemesi ve
sagligina Oncelik vermemesi stres altinda oldugunu gosterir. Buna benzer davraniglar da
saglig1 olumsuz etkileyerek viicudu olasi hastaliklara kars1 savunmasiz hale getirir (Aksoy,

2010).

1.4.2.6. Beslenme

Beslenme, bireyin biiylime ve gelismesi i¢in ihtiya¢ duydugu besin 6gelerinin
tiiketilmesinin yan1 sira yasamsal fonksiyonlarin siirdiiriilmesi ve yasamin mutlu kilinmasi
i¢in yapilan faaliyetlerdir. Gida hakki, Ulusal Insan Haklar1 belgelerinde yer almaktadir
(Yesilfidan, 2016).Beslenme, biiyiime, hayatta kalma ve sagligin diizgiin bir sekilde
stirdiiriilmesi i¢in gereklidir. Bireylerin ve toplumun mutlu, huzurlu ve refah iginde
yasayabilmesi i¢in uygun ve kaliteli beslenme aliskanliklarinin kazanilmasi vazgecilmezdir
(Demir, 2015). Bozhiiyiikk ve ark. (2010) saglikli ve dengeli beslenmeyi; her besin
grubundan almak, viicudun gereksinim duydugu her besin 6gesini ihtiyaca gore almak,
farkl1 besinler tiiketmek ve sagliksiz besinlerden uzak durmak olmak iizere dort ana baslik

altinda toplamistir.
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Beslenme; 6giin sayisi, kisilerin ana ve ara dgilinlerde tiikettikleri besinlerin tiirleri
ve porsiyonlari, besinleri saglama sekilleri, pisirme aligkanliklarinin yani sira bireylerin
yavas ya da hizli yemeleri, ¢igneme siireleri, yorgun, lizgiin ya da mutlu olmalar1 gibi
temel faktorleri igerir. Besin tiikketim tercihleri ve besinlerin sicak ya da soguk tiiketilmesi
gibi bir¢cok detay1 kapsayan bir siirectir. Bunlarin yani sira bireylerin egitim diizeyleri, gelir
diizeyleri, beslenme bilgileri, yasadiklar1 ¢evre, gelenekleri gibi detaylarin da beslenme
aliskanliklarini etkiledigi biliniyor (Stirtictioglu, 1999).

Dengesiz ve yetersiz beslenen toplumlarda kronik hastaliklarin yiiksek oranda
gorildiigii, buna ek olarak ortaya c¢ikan bulasici hastaliklarin arttigi ve maruz kalinan bu
hastaliklarin agir da olsa o©liimle sonuclanabildigi bilinmektedir (Aykut, 2013).
Toplumlarin ve bireylerin sagliklarin1 korumak ve siirdiirmek i¢in bilinglenmeleri
gerekmektedir. Bu nedenle toplumlarin sagligi {izerinde etkili olabilecek, egitim
verebilecek ve onlar1 yonlendirebilecek kisi ve kurumlarin beslenme konusunda yeterli

bilgiye sahip olmalar1 ¢cok dnemlidir (Tiryaki, 2013).

1.5. Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite (FA), iskelet kaslar1 tarafindan gerceklestirilen her tiirlii aktiviteyi
kapsar (Ardig, 2014). Giinlik islerde yaptigimiz fiziksel hareketlilik olarak tanimlanir.
Fiziksel hareketlerimizi iyi tanimamizi saglar ve fiziksel aktivite yapan bir birey viicut
kontrol yetenegini gelistirir. Daha sonraki yasam icin saglikli yasam becerisi
davramslariin kazanilmasinda rol oynar (Ozer ve Baltaci, 2008). Fiziksel aktivite, zinde
bir yasam siirmede, hastaliklardan korunmada, obezitenin onlenmesinde, solunum ve
dolasim sistemlerinin iyilestirilmesi ve gelistirilmesinde, stresin azaltilmasinda, kemik ve
kaslarin onarilmas1 ve iyilestirilmesinde, sosyal etkilesimin neden oldugu yalmzliktan
kurtulmada etkilidir (Arabaci ve Cankaya, 2007). Gii¢, denge, koordinasyon, esneklik,
dayaniklilik ve reaksiyon zamanlamasini gelistirdigi i¢in saglikli bir yasam i¢in 6nemli bir
yere sahiptir (Isgiider, 2019). Bagisiklik sistemini gii¢lendirir, osteoporoza karsi korur,
hipertansiyon riskini %30, koroner kalp hastaligi, diyabet ve obezite riskini %50 oraninda
azaltir (Tekkanat, 2008). Ancak giiniimiiz kosullarinda insanlar daha az hareketli hale
gelmistir.

Diinya Saglhik Orgiitii'niin (WHO) 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam diinya
capinda yilda 1,9 milyon insanin 6liimiine neden olmustur (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008).
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Diinya genelinde 6liimlerin dordiincii biiyiik nedeni olan fiziksel hareketsizlik eksikligi,
tiim uluslarda evrensel bir sorun olarak kabul edilmektedir (Ercan ve Keklicek, 2020).
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Arastirmast (UFAA) ile yapilan bir¢cok c¢alismada,
toplumlarin biiylik ¢ogunlugunun yetersiz fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu
kaydedilmistir. Bu donem, 6zellikle calisma hayat1 boyunca insanlarin yasam tarzlarindaki
degisiklikler nedeniyle bireyler i¢in kritik bir donemdir. Algilanan engeller arasinda bu
donemde fiziksel aktivitelere katilmamak veya ¢evresel faktorler nedeniyle devam eden
fiziksel aktiviteyi birakmak yer almaktadir. Fiziksel aktiviteyi engelleyen nedenler; bireyin
aliskanliklar, yetersiz sosyal destek ve fiziksel alan eksikligi gibi olgular en Onemli
engellerdir (ilaslan vd., 2020).Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) ve Amerikan
Diyetetik Dernegi kilavuzlarina gore, yetiskinler haftanin her giinli veya ¢ogu giinii en az

30 dakika orta yogunlukta aktivite yapmalidir (Savc ve ark., 2006).

1.6. Egzersiz Kavram

Kavramsal olarak bakildiginda egzersizin, planli, yapilandirilmis ve istemli fiziksel
uygunlugun bir veya daha fazla unsurunu gelistirmeyi amacglayan fiziksel aktiviteler
biitlinii olarak tanimlandig1 goriilebilir. Bu tanima gore saglik agisindan fiziksel
uygunlugun vurgulanan noktalarinin kardiyovaskiiler (aerobik) uygunluk, kas kuvveti ve
dayaniklilig1, postiir ve esnek yapi oldugu belirtilmektedir. Baska bir tanim ise; bir veya
daha fazla fiziksel uygunluk parametresinin (kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas sekli,
esneklik, viicut kompozisyonu) korunmasini veya gelistirilmesini saglayan diizenli ve
planli tekrarlayan fiziksel aktiviteler biitiintidiir (Akgol, 2019). Genel anlamda egzersiz;
genellikle zindeligi, fiziksel performansi, sagligi gelistiren ve bos zamanlarda yapilan
fiziksel aktiviteyi ifade eder. Amaci fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bilesenini
gelistirmek veya siirdiirmek olan; planli, yapilandirilmis, tekrarlayan ve faydali fiziksel
aktivitenin bir alt kategorisidir (Durusoy ve Mutus, 2021).

Her egzersiz seansi 1sinma, esneme, kondisyon (diren¢ veya aerobik egzersizler)
yiiklenme ve soguma asamalarindan olusmaktadir. Uygulama yontemine gore
incelendiginde egzersizlerin aerobik, germe (esneklik) ve kas giiclendirme (direnc)
egzersizleri olmak tizere li¢ grupta incelendigi belirtilmektedir (Ardig, 2014).

Egzersiz kavrami zaman zaman fiziksel aktivite kavrami ile es anlamli olarak

kullanilsa da fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlarinin bazi farkli 6zelliklere sahip oldugu
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bilinmektedir. Kavramsal olarak fiziksel aktivite, enerji tiiketiminde artis ile sonlanmakta
ve iskelet kaslar1 tarafindan gerceklestirilen istemli viicut hareketleri oldugu
belirtilmektedir. Bu ortamda fiziksel aktivitenin insanlarin giinlik yasamlarinda
gerceklestirdikleri fiziksel hareketlerden (merdiven ¢ikma, yiirime vb.) olustugu
belirtilmektedir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Egzersizin insan hayatinda bircok faydasi oldugu bilinmektedir. Egzersiz her
seyden Once fiziksel saglik i¢in Onemli bir konudur. Egzersizin fiziksel faydalarina
baktigimizda en Onemlilerinin kilo kontrolii ve saglikli bir fiziksel yapt1 oldugu
belirtilmektedir. Ozellikle aerobik dayaniklilik aktivitelerine katilarak kilo kontroliine ve
fazla kilo almamaya yardimci oldugu goriilmektedir. Literatiire baktigimizda 60 dakikalik
orta yogunlukta fiziksel aktivite, kaybedilen fazla kilolarin geri alinmasin1 6nlemek igin
yeterli goriilmektedir (Blair ve Church, 2004; Ozcan, 2017). Ayrica egzersize katilmanin
kemik sagligimin korunmasi ve gelistirilmesine katki sagladigi ve bdylece genel saglig
korudugu belirtilmektedir. Ozellikle yaslilik dsneminde osteoporozdan korunmak igin orta
yaslardan itibaren spor ve egzersizin gerekli oldugu bilinmektedir (Nguyen vd., 2000).

Fiziksel sagligin yani sira egzersize katilimin fizyolojik yapiyr da olumlu yonde
etkiledigi bilinmektedir. Egzersize katilmanin baglica fizyolojik faydasinin aerobik
kapasitenin gelistirilmesi oldugu belirtiliyor. Aerobik kapasitenin 6n planda oldugu spor
dallarinda oksijenin varliginin biiylik kas kiitlelerinin uzun stireli, siirekli ve ritmik
aktivitesi anlamina geldigi belirtiliyor (kros kayagi, bisiklet, yiiriiylis ve kosu gibi).
Dayaniklilik antrenmani yapan sporcularin aerobik kapasitelerinin, solunum ve
kardiyovaskiiler dayanikliligi ifade etmenin yami sira, pulmoner kardiyovaskiiler ve
noromiiskiiler yapilarin fonksiyonel entegrasyonunun kanitt olarak degerlendirildigi
belirtiliyor. Ayrica kan hacmi ve kirmizi kan hiicrelerinin sayisi, kandaki hemoglobin
diizeyi, kan damarlarmin yeterliligi ve egzersiz sirasinda kas hiicrelerinin oksijenden
yararlanma diizeyinin de 6nemli faktorler oldugu goriilmektedir (Budak, 2015).

Diizenli egzersiz yapmak sadece bireyin fiziksel ve fizyolojik sagligim1 korumakla
kalmaz, ayni zamanda psikolojik sagligin korunmasina ve gelistirilmesine de katkida
bulunur. Yapilan c¢alismalar da diizenli egzersizin psikolojik sagligi olumlu yonde
etkiledigi goriisiinii desteklemektedir (Richardson ark., 2005). Egzersizin psikolojik
sagligin korunmasi acisindan ndroplastik yapi iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu
belirtilmektedir. Bu baglamda arastirmalar, uyarilan bir ndéronun ¢evresindeki c¢esitli

noronlara uyaran gondererek beyinde noroplastik farkliliklarin  olusmasina zemin
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hazirladigini, antrenmana katilmanin bu dongiliyli olumlu yonde etkiledigini ve psikolojik
yapinin korunarak gelistigini gostermektedir (Ozocak ark., 2019).

Egzersize katilmanin stresle miicadelenin yami sira ruh saghigit ve depresyon
iizerinde de olumlu etkisi oldugu belirtilmektedir. Arastirma sonuclari, egzersize katilan
kisilerde depresyon goriilme sikliginin egzersize katilmayanlara gore daha diistik oldugunu
gostermektedir (Teychenne ark., 2008). Buna dayanarak insanlarin stresli olaylardan
uzaklagmak i¢in egzersize yoneldigi vurgulanmaktadir (Ramazanoglu ark., 2005).

Teknolojik gelismelerin hiz kazanmasi, insanlarin hayatin1 kolaylastiran arag¢ ve
gereglerin gelismesi ve artmasi, ulasim araglarmin kullaniminin artmasi gibi faktorler
nedeniyle bireylerin hareketsiz yasam tarzlarinin yayginlastigi goriiliiyor. Gelismekte olan
tilkelerde spor ve egzersiz Kkiiltiirliniin olmamasinin da hareketsiz yasam tarzinin
yayginlagmasina etki eden faktdrlerden biri oldugu belirtiliyor. Hareketsiz yasam tarzinin
bazi saglik sorunlarina neden oldugu goriiliiyor. Bu yasam tarzinin getirdigi rahatsizliklara
gecmiste rastlanmasa da i¢inde yasadigimiz donemde yaygin olmasi nedeniyle "¢agimizin
hastaliklar1" olarak anilmaktadir (Hekim, 2014; Buluoot, 2013). S6z konusu hastaliklarin
baslicalar1 diyabet, hipertansiyon, obezite ve kardiyovaskiiler hastaliklardir.Egzersize
katillmin hareketsiz bir yasam tarzinin neden oldugu hastaliklardan korunmada ve
hastaligin etkilerini en aza indirmede faydali oldugu belirtilmektedir (Gordon ve ark.,
2008; Fagard ve Cornelissen, 2007; Stewart ve ark., 2005; Ming ve ark., 2018; You ve
ark., 2013; Pedersen, 2006; Joyner ve Green, 2009).

1.7. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Tanim

"Insanoglunun en eski ve en giicli duygusu korkudur ve en eski ve en giiclii
Korkunun tiirii bilinmeyenden korkmaktir" (Lovecraft, 1927).

Oxford Sozligii belirsizlik kavramini "kesin olarak emin olamadiginiz bir sey"
olarak tanimlar. Emin olmamaniza veya kendinizi emin hissetmemenize neden olan bir
durum" olarak ifade edilebilir. Literatiir i¢inde, ¢esitli disiplinler tarafindan getirilen ¢esitli
tanimlar vardir. Ancak bu tanimlarin bir¢ogunun iki ortak noktasi vardir. Birincisi, mevcut
bilginin derecesidir. Bu belirsiz bir konu hakkinda tahminlerde bulunmak i¢in yeterli
bilgiye sahip olmamak anlamma gelir. Ikinci ortak nokta ise, muglak bilgi ile ilgili konu
hakkinda hangi bilginin olup olmadiginin ayirt edilememesidir. Baska bir deyisle, bireyler

belirsizligi algiladiklarinda belirsizlik nesnesi hakkinda ¢ikarim yapmak icin yeterli veriye
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sahip degildir; diger yandan, hangi verilerin yararli oldugunu belirleyemezler (Gifford,
Bobbitt ve Slocum, 1979). Bir bireyin hayatin olagan akisi i¢inde kariyer gelisim siireci de
dahil olmak tizere belirsizlikle karsilagmamasi neredeyse imkéansizdir. Bununla birlikte, her
birey belirsizlige farkli tepkiler verir. Bu noktada bir birey olarak belirsizlige kars: kisisel
tolerans diizeyinde farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir.

Belirsizlige tahammiilsiizliigiin (UI) gelisiminin, "belirsizlige tahammiilstizligii" bir
kisilik degiskeni olarak tanimlayan FrenkelBrunswick (1948) ile basladigi sdylenebilir.
Frenkel-Brunswick belirsizlige tahammiilsiizliik kavramini bir kisilik degiskeni olarak
gormektedir. Daha sonra Budner (1962) belirsizlige tahammiilsiizliigli "belirsiz durumlari
tehdit kaynagi olarak algilama (yani yorumlama) egilimi" olarak tanimlamistir. Budner
(1962) belirsiz durumlarindan bahsederken genellikle tahmin edilmesi zor, ¢dzliimii
olmadig1 varsayilan veya karmasik bir iliskiler agina sahip olaylara atifta bulunmustur.
Yukarida bahsi gecen yazarlarm Ul'yi bir kisilik degiskeni olarak gérdiiklerini ve Ul'yi bir
kisilik degiskeni olarak ele alabilecek bir kavram olarak ¢alismaya katki sagladiklarini
sOyleyebiliriz. Bu durum her birey i¢in farkli derecelere sahiptir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik ve muglakliga tahammiilsiizliik siklikla birbirlerinin
yerine kullanilmaktadir ve ayn1 kavramlar olup olmadiklar tartisilmaktadir. Bu ¢alismanin
amaci bu tartigmaya katkida bulunmak olmadigi i¢in {izerinde durulmamigtir. Ancak
kavramsal netlik i¢in Krohne (1989) muglak bir durum ile belirsizlik arasinda ayrim
yapmistir. Yazar, belirsizligi durumlart tanimlamak ic¢in kullanilan bir sifat olarak
tanimlamaktadir. Ona gore, beklenmedik olaylar karsisinda sasirdigimiz belirsiz durumlar
olabilir. Belirsizlik ise bir duygu durumu olan algiyla ilgilidir. Baska bir deyisle, muglak
durumlar bireylerin belirsizligi algilamasina neden olur. Belirsizlik kavraminin
secilmesinin nedeni; bireylerin, durumunun ne oldugunu ya da durumu nasil algiladigina
odaklanilmasindandir.

Universiteden yeni mezun oldugunuzu ve daha sonra ne olacagi hakkinda higbir
fikrinizin olmadigini, is yerinizi degistirdiginizi veya bir iliskiyi bitirip onca yildan sonra
bekar oldugunuzu diisiiniin. Cok fazla bilinmeyen, tanisilacak ¢ok fazla yeni insan veya
gidilecek yeni yerler, islerin sizin i¢in nasil sonuglanacagina veya neyle karsilasacaginiza
dair ¢ok fazla endise vardir. Bu durumlar hangi nedenlerle kaygi veya korku yaratiyor? Bu
bilinmezlikle basa ¢ikamamaktan mi, ortaya ¢ikacak olasiliklart bilmemekten mi, yoksa bu
durumlardaki kosullarin insan1 mevcut durumdan daha da rahatsiz veya memnuniyetsiz

kilacagindan mi1? Bazi insanlar i¢in tiim bu belirsizliklerle basa ¢ikmak zor olabilir ¢iinkii
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degisim ve bilinmezlik korkutucu gelir. Diger bazi insanlar iginse bu zorluklar heyecan
vericidir ve kesfetmek, 6grenmek, ufku genisletmek icin vardirlar. Bir dereceye kadar
belirsizligi kabul etmek, dengeyi ve psikolojik isleyisi slirdiirmek i¢in gereklidir (Yang ve
ark., 2021).

Belirsizlige tahammiilsiizliik, bireyin gelecekteki belirsiz ve Ongoriilemeyen
olaylardan korkma egilimini yansitan ve belirsizligin istenmeyen bir durum oldugu
inancina sahip olan, 6zellik bakimindan birbirine benzeyen bir egilim olarak tanimlanmigtir
(Buhr ve Dugas, 2002). Bottesi, Marchetti ve ark., (2020), Yaygin anksiyete bozuklugu
(YAB), kavrami ilk olarak, 1is saghgt ve giivenligi alaninda gelistirildigini
aciklamistir.Daha sonra Freeston ve ark. (1994) bu yapiyr gilinliikk yasam durumlarindaki
belirsizliklere verilen duygusal, biligsel ve davranigsal tepkileri temsil eden daha genis bir
yapi olarak tanimlamis ve bu da yapiy1 sadece Y AB'nin bir parcasi olmaktan daha genis bir
hale gelmistir. Ladouceur ve ark. (2000) de belirsizlige tahammiilsiizliigli, dngoriilemeyen
ve belirsiz olaylarla/durumlarla karsilasildiginda duygusal, biligsel ve davranigsal olumsuz
algilar1 ve tepkileri ortaya g¢ikaran bir egilim 6zelligi olarak tanimlamistir. Baska bir
deyisle, genel olarak, belirsizlige tahammiilsiizliigiin bireyin belirsizlik kavramina iliskin
kendi 6znel yorumu oldugu sdylenebilir.

Belirsizlige tahammiilsiizliigii yliksek olan kisilerin, olumsuz bir sonucun ortaya
cikma olasiligi nedeniyle belirsizligi tehdit edici, istenmeyen ve sikinti verici olarak
yorumlama olasiligi daha yiiksektir (Dugas ve ark., 1998). En giincel tanim Carleton
(2016b) tarafindan "bireyin belirgin, anahtar veya yeterli bilginin algilanan yoklugu
tarafindan tetiklenen ve iliskili belirsizlik algis1 tarafindan siirdiiriilen tiksindirici tepkiye
katlanma konusundaki egilimsel yetersizligi" olarak yapilmistir. Insanlarin belirsizlige
olumsuz bir sekilde tepki verme egiliminde olmasinin nedeninin, bireyin gelecegi bilme ve
gelecekteki olasiliklarin ne oldugundan emin olma i¢ gilidiisii oldugu sdylenmektedir
(Grenier ve ark., 2005). Daha once de belirtildigi gibi, belirsizlige tahammiilsiizligu
yiiksek olan bireyler belirsizligi olumsuz, kaginilmasi gereken ve tehdit edici bir sey olarak
algilarlar (Carleton ve ark., 2007). Normalde, saglikli yetiskinler i¢in belirsizlik
kavraminin olumsuz duygularin yani sira olumlu duygular da gelistirdigi gosterilmistir
(Bar-Anan ve ark., 2009).

Belirsizlige tahammiilsiizliigli yliksek olan kisiler bir belirsizlikle karsilastiklarinda,
davranigsal bir sonu¢ olan olumsuz duygular1 veya rahatsizligi azaltmak amaciyla

kacinmayr artirabilir. Bu kagimma, olagan giinliik yasam deneyimlerinde bile
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gdzlemlenebilir. Ornegin, bir restoran se¢meden oOnce, herhangi bir siirprizle
karsilagmamak i¢in tiim yorumlar1 ve mentiyii gozden gecirmek ya da kisi i¢in daha dnce
bilinmeyen ve belirsiz bir araba yolundan kaginma diisiincesiyle her zaman kullanilan ayni
araba yolunu takip etmek gibi diistiniilebilir. Carleton ve ark. (2007) bu kaginmanin
belirsizligin olumsuz degerlendirilmesi, ondan ka¢inma, daha da olumsuz duygulanim ve
kaygi adimlariyla bir kisir dongii olusturdugunu belirtmistir. Kariyerle ilgili kararlar
diisiiniildiigiinde, kontrol edilemeyen calisma ortamlarina iliskin ¢ok fazla belirsizlik
oldugu gozlemlenebilir, bu nedenle bireyler belirsiz bir kariyer karariyla karst karsiya
kaldiklarinda bu kaginmay1 gelistirebilirler.

Ayrica, belirszilige tahammiilsiizliigiin karar verme siirecindeki biligsel
degerlendirmeleri etkiledigi soylenmektedir (Jensen ve ark., 2014). Belirsizlige
tahammiilsiizliigii yliksek olan bireyler, karar verme siireci sirasinda ve sonrasinda daha
yiiksek duygusal tepki ve kaygiya sahiptir ve bu da karar verme siirecini kotiilestirebilir.
(Jacoby ve ark., 2014). Ornegin, belirsizlige tahammiilsiizliigii daha diisiik olan kisilerle
karsilagtirildiginda, belirsizlige tahammiilsiizliigli daha yiiksek olan kisilerin daha biiyiik
gecikmeli ddiiller yerine daha kiiclik ama aninda ddiilleri se¢gme olasiliklarinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Belirsiz olan bir seyi beklemek onlar i¢in ¢ok eziyetli oldugundan,
daha kesin olan daha kii¢iik hediyeleri se¢meye karar vermiglerdir (Luhmann ark., 2011).

Cogunlukla bireylerin belirsizlikle basa ¢ikmak icin bilgi arayisina girdikleri,
dikkatlerini belirsizlikten uzaklastirdiklar1 veya diirtiisel davrandiklari goriilmektedir.
Cogunlukla belirsizlige tahammiilsiizliigi yiiksek olan bireyler, belirsizligi ya da bununla
iliskili kaygiy1 azaltmak ya da kurtulmak amaciyla uyumsuz davranislar sergilemektedir
(Bottesi ve ark., 2019). Deneysel bir arastirmada, belirsizlige tahammiilsiizliik ile asir
kacinma arasinda giiglii bir iligski oldugu bulunmustur; bu da belirsizlige tahammiilsiizliigii
yiiksek olan bireylerin belirsiz durumla yiizlesmek veya onunla basa ¢ikmak yerine ondan
kacinmaya daha yatkin olduklari anlamina gelmektedir (Shihata ark., 2016). Boswell ve
ark. (2013), bu asir1 kaginmanin bireyin kontrol edilebilirlik ve ongoriilebilirlige yonelik
giiclii arzusu tarafindan tetiklenebilecegini One siirmiistiir. Bununla birlikte, bireyin
problem ¢6zme becerilerini veya belirsizlikle ilgili duygu diizenlemesini de engelleyebilir.
Bu nedensellik cift yonlii gibi goériinmektedir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin ytliksek
olmasi bireyin giinliik yasam becerilerini etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda 6z kontrol gibi

giiclli yonlere sahip olmanin belirsizlikle ilgili duygusal sorunlarla basa ¢ikmada ve kaygi
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ve endise gibi duygusal tepkilerini diizenlemede koruyucu bir faktor oldugu
soylenmektedir (Tangney ve ark., 2004).

Belirsizlige tahammiilsiizliik kavrami evrimsel acidan da incelenmis ve belirsizligi
giivensiz olarak algilamanin dogumda evrimsel bir avantaj oldugu sdylenmistir. Daha
sonra bebekler 0grenme ve baglanma yoluyla belirsizligi glivenli olarak algilamay1
ogrenmekte ve diinyaya buna gore baglanmaktadir (Brosschot ve ark., 2018). Belirsizlige
kars1 yiiksek dilizeyde tahammiilsiizliige neyin sebep oldugu sorusu da gelisimsel
arastirmalarla yanitlanmistir. Belirsizligin algilanmasi1 ve yanitlanmasi ile ilgili biligsel
stireclerin ¢cocukluk ve ergenlik doneminde gelistigi aciklanmistir (Osmanagaoglu ve ark.,
2018). Bu acidan bakildiginda, ¢ocuk mizaci, belirsizlige erken tahammiilsiizliik risk
faktorii icin olasi bir aday olarak goriilmiistiir (Hawes ve ark., 2021). Ornegin, Zdebik ve
ark. (2018) tarafindan yiiriitiilen bir c¢alismada, c¢ocuklukta (5-7 yas) gozlemlenen
davranigsal  inhibisyonun yetiskinlikte kendi kendine  bildirilen  belirsizlige
tahammiilsiizligii ongordigiini bulmuslardir ki bu da c¢ocukluk mizacinin yetiskinlikte
belirsizlige tahammiilsiizliik {izerindeki etkisinin agik bir 6rnegidir.

Bebeklik doneminde giivenli baglanma gelistiren bireylerin, olumlu duygu
diizenleme siirecleri nedeniyle belirsizligi tolere etmede daha iyi olduklar1 bulunmustur
(Yuksel, 2014). Ayrica, ebeveynlik profillerinin ¢ocuklarin belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeyi lzerindeki etkisi arastirildiginda, destekleyici ebeveynlik profilinin ¢ocuklarin
belirsizlikle daha iyi basa ¢ikmalarina yardimer oldugu goriilmiistiir (Shen ve ark., 2020).
Arastirmacilar, destekleyici ebeveynlik ¢ocuklara giivenli ve kontrol edilebilir bir ortam
sagladig1 icin, ¢ocuklarin belirsizligi daha az rahatsiz edici ve daha az tiksindirici olarak
algilayabilecegine ve bunun da belirsizligi tolere etmeyi kolaylastiracagina inanmaktadir.
Okul ortaminin da 6grencilerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi tizerinde etkili oldugu
bulunmustur. Aragtirmacilar Japonya ve ABD egitim sistemlerini karsilastirmislardir.
Japonya'da egitim sisteminin ABD'ye kiyasla daha yapilandirilmis ve tek tip oldugunu
belirtmislerdir (Whitman, 2000).Japonya'da egitim sisteminin ABD'ye kiyasla daha
yapilandirilmis ve tek tip oldugunu belirtmislerdir (Whitman, 2000). Ogrencilerin
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri karsilastirildiginda, Japon 6grencilerin belirsizlige
tahammiilstizliiklerinin daha yiliksek oldugu ve daha fazla kesinlik odaklidir (Shuper ve
ark., 2004).Kiiltiirel degerler ile belirsizlige tahammiilsiizliigiin yliksek olma olasilig1
arasindaki iligkinin altim ¢izen baska g¢alismalar da bulunmaktadir. Sorrentino ve ark.

(1990), yiiksek diizeyde belirsizlige tahammiilsiizliik gosteren kesinlik yonelimli bireylerin
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cogunlukla kolektivist kiiltiiriin asir1 korumaci, daha az izin verici, otoriter vb. baglanma
stilini gosterdiklerini ve ¢ogunlukla belirsiz durumlarda harekete gegmemeyi, net ve kesin
durumlarda harekete gecmeyi tercih ettiklerini belirtmistir.

Literatiri gozden gegirirken, belirsizlige tahammiilsiizlik literatiiriinde ki
bosluktan bahseden ¢ok sayida arastirmaci oldugunu gérmek miimkiin ve beklenmedik bir
durumdur. Son olarak Bottesi ve ark. (2020) belirsizlige tahammiilsiizliik kavraminin
kapsamli bir sekilde ¢alisilmis olmasina ragmen igyapisinin tam olarak anlasilamadigini
belirtmistir. Benzer sekilde, Shihata ve ark. (2016) belirsizlige tahammiilsiizliik
baglaminda hangi bilesenlerin belirli roller oynadiginin hala bilinmedigini belirtmistir.
Ornegin, belirsizlige tahammiilsiizliigiin ka¢ boyuttan ve hangi boyutlardan olustugu
konusunda bir fikir birligi bulunmamaktadir.

Dugas ve ark. (2005) c¢aligmasi genel olarak UIl'nin kavramsallastirilmasina ve
Carleton ve ark. (2007) Ul'yi ol¢iilebilir bir kisisel degisken haline getiren aragtirmalarina
dayanmaktadir. Carleton ve ark. (2007) Ul'yi "bir bireyin olumsuz bir olayin gergeklesme
olasiligini, gergeklesme olasiligina bakilmaksizin kabul edilemez goérme egilimi" olarak
tanimlamistir. Ayrica, Dugas ve ark. (2005) Ul'yi "bir kisinin belirsiz durumlar biligsel
olarak nasil algiladigini, yorumladigint ve bunlara nasil tepki verdigini etkileyen biligsel
bir 6nyarg1" olarak duygusal ve davranigsal diizeyde" tanimlamistir.

Dugas ve ark., (2005) yiiksek UI diizeyine sahip bireylerin diisiik Ul diizeyine sahip
bireylere gore belirsiz durumlari daha endise verici olarak algiladiklarini bulmuslardir.
Ayrica, yiiksek Ul seviyesine sahip bireylerin belirsizligi cagristiran kelimeleri daha fazla
hatirladiklarin1 bulmuslardir. Dahasi, belirsiz durumlar hakkinda olumsuz yorum yapma
egiliminin endise, kaygi ve depresyondan ziyade yiiksek UI seviyeleriyle iliskili oldugunu
bulmuslardir. Bulgulara dayanarak yazarlar, Ul'nin yaygin anksiyete bozuklugundan farkli
yonlerini tespit etmislerdir. Bununla birlikte, Ul konusuna bilissel davranisci terapi
yaklasiminin anksiyete tedavisinde 6nemli bir yere sahip oldugunu savunmaktadirlar.

Krohne (1989), bireylerin belirsizlik algiladiklar1 durumlarla basa ¢ikmak igin
gelistirdikleri stratejileri dort farkli gruba ayirmstir.

e Ik grup "hassaslastiricilar" olarak adlandirilir. Bu gruptaki bireyler belirsizligi
algilamalarina ragmen, bununla basa ¢ikmak i¢in davranis degisikligi yapmazlar.

Genellikle belirsizlige yol agan durumla ilgili bilgilere dikkat ederler. Belirsizlikle

basa c¢ikma stratejileri tetikte olmaktir.
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e lkinci grup "baskilayicilar" olarak adlandirilir. Bu gruptaki bireyler belirsiz
durumlar1 bildiren bilgileri gormezden gelirler. Boylece, belirsizligin yarattigi
rahatsiz edici durumu gérmezden gelerek, belirsizlikle basa ¢ikmaya ¢aligirlar.

e Ugiincii grup "savunmasizlik" olarak adlandirilir. Bu gruptaki bireyler kontrol
edilemeyen durumlarda rahatsizliktan kag¢inmak ic¢in biligsel kaginma stratejisini
kullanirlar. Baska bir deyisle, belirsizlikle ilgili bilgileri gérmezden gelirler. Ancak
kontrol edilebilir durumlarda, belirsizlikle su sekilde basa c¢ikarlar davranis
degisiklikleri yapmak.

e Dordiincii grup "basarisiz basa ¢ikicilar" veya "yiiksek kaygili kisiler" olarak
adlandirnilir. Bu gruptaki kisilerin belirsizlikle basa ¢ikma stratejileri ¢esitlilik
gosterir. Zaman zaman, hassas kisiler gibi, ipuglarina ¢ok fazla dikkat edip tetikte
olabilirler, diger zamanlarda ise bunlar1 gormezden gelirler. Yazara gore,
belirsizlikle basa ¢ikma stratejileri degiskendir.

Krohne'ye (1989) gore, yiiksek Ul'ye sahip bireyler belirsizlikle basa ¢ikmak igin
genellikle belirsizligin habercisi olan ipuclarii gérmezden gelirler. Bagka bir deyisle,

belirsiz durumlar1 gérmezden gelmek icin stratejiler gelistirirler.

1.7.1. Belirsizlige tahammiilsiizliik boyutlar:

Buhr ve Dugas, (2002) belirsizlige tahammiilsiizliiglin dort boyutu oldugunu 6ne
stirmektedir:

e Bir eylemde bulunamama,

e Stresli ve tiziicli duygular,

e Beklenmedik olaylara kars1 olumsuz 6nyargi ve kaginma,

e Adaletsiz olarak algilanan gelecekteki belirsizlik.

Son zamanlarda, Ul bireysel bir 6zellik olarak kavramsallastirilmistir. Sirasiyla,
gelecekteki ongoriilemeyen olaylarla ilgili biligssel degerlendirmeler ve inhibisyon veya
felcin davranigsal bileseni olarak tanimlanan ileriye doniik ve engelleyici tipler vardir
(Parlapani ve ark., 2020).

Buhr ve Dugas (2002), Ul'yi 6lgmek icin gelistirdikleri 6l¢eklerde dort faktor
bulmuslardir. Birinci faktor, algilanan belirsizligin eylemi engelledigini gdstermektedir.
Ikinci faktor, belirsiz durumlarin stresli olarak algilanmasi ve olumsuz duygulara yol

acmast ile ilgili maddeleri icermektedir. Olgege gore madde faktdrlerine bakinca, Ugiincii

21



faktor beklenmedik olaylarin olumsuz algilandigin1 ve bunlardan kagiilmas: gerektigini
ifade etmektedir. Ugiincii faktor Dérdiincii faktor, belirsiz durumlarin adaletsiz olarak
algilanmasini ifade etmektedir (Buhr ve Dugas, 2002). Carleton ve ark,. (2007) ise kisa bir
stiriim gelistirmistir. Ul'yi 6l¢mek icin iki faktorli kisa bir form olusturmustur. Bunlar
"ileriye dontik kayg1" ve "engelleyici kaygi"dir.

Gelecege Yonelik Kaygi, gelecek hakkinda endiselenmeyi, gelecegin bilinmezligini
olumsuz olarak algilamayr ve bundan korkmayi ifade eden maddelerden olusur.
Engelleyici Kaygi ise belirsizligin kisiyi harekete gecmekten alikoymasi nedeniyle kaygi
ve korku hissedildigini gdosterir. Sonuglart belirsiz  olan seyleri yapamamak,
milkemmeliyet¢i bir sekilde davranmak, siirekli olarak baskalarindan onay almak ve
ertelemek, baz1 engelleyici kaygi davranigsal 6rneklerdir (Robichaud ve Dugas, 2006).

Bunlar1 birlikte degerlendirdigimizde UI'nin iki temel inancimi su sekilde
toplayabiliriz: Belirsiz durumlar kisinin davranig ve karakterine zarar verir. Ayni zamanda
gelecekteki olaylarin tahmin edilebilir olmast gerekir ancak bunu tahmin etmek zor
oldugunda belirsizlik ortaya cikar ki bu da oldukga stresli bir durumdur. Bu inanglar,
yiiksek Ul'ye sahip kisilerin temel inanglari olarak belirtilebilir (Sexton ve Dugas, 2009).

Literatiirde belirsizlige tahammiilsiizligiin pek ¢ok tanimi bulunmaktadir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik ilk olarak 1949 yilinda Frenkel Brunswick tarafindan
tanimlanmistir. Kavram, bireyin yeni ve belirsiz olarak gordiigii durumlar1 tehdit edici ve
¢cOziimsliz olarak algilamasi nedeniyle bunlardan kaginmasi olarak tanimlanmaktadir.
Freeston ve ark., (1994) belirsizlige tahammiilsiizligii (IU), belirsiz durumlari algilamanin,
yorumlamanin ve bunlara yanit vermenin Onyargili bir yolu olarak tanimlamaktadir.
Bireyler belirsiz duruma biligsel, duygusal ve davramgsal tepkilerle karsilik verir.
Genellikle, belirsiz durum tehlikeli, iiziicii, stresli ve olumsuz olarak goriiliir. Belirsizlige
tahammiilii olmayan kisiler genellikle belirsiz durumlardan kag¢inmaya c¢alisir ve
belirsizlikle kars1 karsiya kaldiklarinda islevlerini yerine getirmekte zorluk cekerler (Buhr
ve Dugas, 2002).

Belirsizlik, bir olay hakkinda yeterli bilgi olmadiginda ve sonuglar1 giivenilir bir
sekilde tahmin edilemediginde var olabilir (Kim ve Yeom, 2022). Carleton (2016)
belirsizlige tahammiilsiizliigii, "bir bireyin belirgin, anahtar veya yeterli bilginin algilanan
yoklugu tarafindan tetiklenen ve iligkili belirsizlik algis1 tarafindan siirdiiriilen olumsuz
tepki olarak dayanma egilimindeki yetersizligi" olarak tanimlamaktadir. Belirsizlige

tahammiilsiizliik, belirsizlikle ilgili olumsuz diislincelerin neden oldugu, 6ziinde
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bilinmeyenden korkma olan ve olumsuz bir olayin gerceklesme ihtimalinin tehdit edici
olarak gorildiigii bir kisilik ozelligidir (Carleton, ve ark., 2016). Belirsizlige
tahammiilsiizlik diizeyr daha yiiksek olan bireyler, belirsiz olaylar1 tehlikeli olarak
algilamaya ve daha olumsuz bilissel, duygusal ve davranigsal tepkiler sergilemeye daha
yatkindir (Treleaven, 2020). Belirsizlige tahammiilsiizliik 6nemli bir risk faktorii olarak
kabul edilmektedir (Degirmenci, Kosger, Altindz, Essizoglu ve Aksaray, 2020) ve basta
anksiyete ile ilgili olmak tizere bir¢ok ruhsal bozukluk i¢in bir risk faktoriidiir (Carleton, ve
ark., 2016). Bir¢ok calisma belirsizlige tahammiilsiizliikk ile anksiyete belirtileri arasinda

pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Cevik ve Yagmur, 2018; Schmuke, 2019).

23



2. YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirma modeline, arastirma grubuna, veri toplama
aracina, veri toplama siirecine ve elde edilen verilerin analiz siirecinde kullanilan

tekniklere iliskin bilgilere yer verilmistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada kamuda spor kurulusu olarak yer alan Genglik ve Spor Il
Miidirliigii  personelinin  egzersiz ve saglikli  yasam tutumlar1 ile belirsizlige
tahammiilsiizliik dereceleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla “iligkisel tarama
modeli” kullamilmistir. Literatiirde yer alan bilgilere gére bu arastirma modeli aym
zamanda genel tarama modelli ¢alisma ydntemleri arasinda yer almaktadir. iliskisel tarama
modeline gore yiiriitiilen aragtirmalarda en az iki veya daha fazla degisken arasindaki
iliskinin belirlenmesi amaglanmaktadir (Karadag, 2010). Ayrica iliskisel tarama modeli;
degiskenler arasindaki iligkinin yoniinii ve diizeyini belirlemede kullanilmaktadir

(Karadag, 2010).

2.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Yapilan bu aragtirmada ulasilabilir evren kavramindan yararlanarak, arastirma
evreni olarak Bingdl Genglik ve Spor I Miidiirliigiinde gorev yapan kamu personeli
statiisiindeki 503 (Kadrolu, Sozlesmeli ve isci) personel belirlenmistir. Ulasilabilir evren;
arastirmacinin ulasabilecegi, gercekei olan somut evrendir (Bliylikoztiirk ve ark., 2016). Bu
kapsamda arastirmaci Bingdl Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde goérev yapmasi nedeniyle
ulagilabilir evren yontemi secilerek tiim personele ulagilmistir.

Genglik ve Spor il Miidiirliigiinden gerekli izinler alindiktan sonra, arastirmacinin
hazir bulundugu personellerin ¢alisma ortamlarinda arastirmada kullanilan kisisel bilgi
formu ve dlgekler uygulanmistir. Yapilan uygulama sonrasi gegerli olan arastirma formlari
dikkate alinarak, arastirmaya 217 kadin ve 281 erkek olmak iizere toplam 498 kisiye

ulasilmustir.
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2.3. Arastirmanin Veri Toplama Araglar

Aragtirma kapsaminda veri toplama amaciyla ii¢ ayr1 form kullanilmistir. Bunlar;
17 sorudan olusan kisisel bilgi formu, Egzersiz ve Saglik inanci Olgegi ve Belirsizlige

Tahammiilsiizliik Olgegi’dir.

2.3.1. Belirsizlige tahammiilsiizliik olcegi

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi, belirsizlik kavramina ydnelik 12 maddeden olusan
bir 6l¢iim aracidir. Olgek 5'li likert tipi bir derecelendirme dzelligine sahiptir. Sarigam ve
ark. (2014) tarafindan olcegin Tiirkge formuna ait gecerlik ve giivenirlik caligmalar
yapilmistir. Olgegin yapr gecerliligi igin uygulanan dogrulayici faktor analizinde 12
maddenin orijinal formla tutarli olarak iki boyutta (beklenti kaygisi, engelleyici kaygi)
toplandig1 goriilmiistiir (y*>= 147,20, df= 48, RMSEA=0,073, CFI=0,95, IFI=0, 95,
GFI=0,94, SRMR=0,046). Olcegin faktor yiikleri 0,55 ile 0,87 arasinda degismekte olup;
tim Olgek icin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,88; beklenti kaygisi alt dlgegi icin
0,84 ve engelleyici kaygi alt olgegi igin 0,77 olarak bulunmustur. Olgiit gecerliligi
calismasinda belirsizlige tahammiilsiizliik ile basa c¢ikma esnekligi arasinda negatif
korelasyon (r= -0,43); egitim stresi ile 0,41 pozitif iliski oldugu goriilmiistiir. Test-tekrar
test korelasyon katsayist 0,74 olarak bulunmus; ayrica dlgegin diizeltilmis madde-toplam

o

korelasyonlarinin 0,42 ile 0,68 arasinda degistigi goriilmiistiir (Sarigam ve ark., 2014).

2.3.2. Egzersiz saghk inan¢ modeli 6l¢egi

Egzersiz Saglik Inang Modeli Olgegi, kisilerin egzersiz ve saglik davranislarmi
aciklamak tizere 32 maddeden olusan bir 6l¢tim aracidir. Gelistirilen olgek, 5'li likert tipi
bir derecelendirme &zelligine sahiptir. Olgek, Esparza-Del Villar ve ark. (2017)
tarafindangelistirilmis olup Tirkc¢e formuna ait gecerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Yilmaz
(2019) tarafindan yapilmistir. Yazarlar tarafindan olusturulan ve toplam 32 madde ile
gelistirmis 6l¢egin 7 maddesinin faktor yiikleri 0.40 bareminin altina diistiigli i¢in yazarlar
tarafindan bu diisiik maddeler 6lgekten ¢ikartilmistir (4, 5, 6, 10, 18,19, 20. maddeler).
Olgegin son ve orjinal hali 25 maddeden olusmaktadir. Olgek genel saglik degerleri” (1-3

maddeler), “egzersiz yapmamanin ciddiyeti hakkinda inanglar” (4-6 maddeler) “egzersiz
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yapmanin hastalik riskini (tehditleri) azalttigi inanglar1” (7-13. maddeler), “egzersiz
yararlarinin, egzersi maliyetinin Oniine gegtigiyle alakali inanglar” (14-19. maddeler) ve
“egzersiz yapmama sakincalarina iliskin inanglar’” (20-25 maddeler) olmak {izere
toplamda bes alt boyuttan olusmaktadir. Olgek, 1’den 5’e kadar degisen likert tipi
puanlama ile derecelendirilmistir. Bununla birlikte 6lgek icerisindeters kodlanan maddeler
bulunmamaktadir. Olgegin degerlendirilmesinde, 1°den 18’e kadar olan maddeler 1 “hig”,
2 “biraz”, 3 “olduke¢a”, 4 “sik sik” ve 5 “cok fazla’’ olarak derecelendirilirken, 19°dan 25°¢
kadar olan maddeler 1 “hi¢ diisiinmiiyorum”, 2 “hasta olabilecegime ihtimal vermiyorum”,
3 “olabilirim diye diisliniiyorum”, 4 “biiyiilk ihtimalle olacagimi disliniiyorum” ve 5
“’kesinlikle olacagimi diisiiniiyorum” seklinde puanlanmaktadir. Bu maddelerin bu sekilde
puanlanmasiin nedeni, “yliksek tansiyon hastasi olacagini diigiiniiyor musun”? seklinde
sorularak, kisilerin hasta olabileceklerini diisiiniip diistinmediklerini sorgulamaktadir. Her
bir alt boyutun i¢ tutarlilik Cronbach Alfa katsayis1 0.84, 0.67, 0.90, 0.85 ve 0.75°tir. Olgek
puanlarinin degerlendirilmesinde dl¢ege iliskin puan artik¢a o kisinin egzersiz saglik inanci

artmaktadir seklinde degerlendirilir (Y1lmaz, 2019).

2.4. Arastirmanin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizi i¢in SPSS 20.0 programi
kullanilmigtir. Arastirma kapsaminda kullanilan 6lgeklere ilk olarak normal dagilimin
kontrolii i¢cin Kolmogorov-Smirnov analizi uygulanmistir. Arastirma verilerininnormal
dagilim gdstermesi iizerine veri analizlerinde parametrik testler kullanilmistir. Olgek puan
ortalamalar1 ile iki kategorili demografik degiskenlerin karsilastirilmasinda bagimsiz
ornekler t-Testi (Independent-Sampels T Test), ikiden fazla kategorili demografik
degiskenlerin karsilastirilmasinda ise tek yonli ANOVA (One-Way ANOVA) analizi
kullanilmistir. Olgek puanlarinin arasindaki iliskinin incelenmesinde Person korelasyon

analizi kullanilmistir.
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3. BULGULAR

Bu bdliimde, arastirma kapsaminda katilimcilardan elde edilen egzersiz ve saglik
inanci verileri ile belirsizlige tahammiilsiizliik verilerinin demografik degiskenlere gore

karsilastirilarak sunulmustur.

Tablo 3.1. Katilimcilarin egzersiz ve saglik inanci puanlari ile belirsizlige tahammiilsiizliik
puanlarinin cinsiyet degiskenine iliskin t-testi analiz sonuglari

Cinsiyet n X Ss sd t p
Kadin 217 3,268 0,879

ESIO Erkek 281 3,259 0,807 496 0,054 0,957
Toplam 498
Kadn 217 3,043 0,947

BTO Erkek 281 3,443 1,033 496  -2,018 0,046 *

Toplam 498

P<0,05

Tablo 3.1 incelendiginde, katilimcilarin egzersiz ve saglik inanci tutumlari cinsiyete
gore istatistiksel acidan anlamli farklilik gostermemektedir [t(496)=0.054, p>0.957].
Kadmlarin ESIO puan ortalamasi (X=3,268), erkeklerin ESIO puan ortalamasi (X=3,259).
Bununla birlikte katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile cinsiyet arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmektedir [t(496)=-2.018, p<0.046]. Kadinlarin
BTO puan ortalamasi (X=3,043), erkeklerin BTO puan ortalamasindan (X=3,259) daha
diistiktiir.

Tablo 3.2. Katilimcilarin  egzersiz ve saglik inanct puanlann ile belirsizlige
tahammiilsiizliik puanlarinin yas araligi degiskenine iliskin ANOVA analiz

sonuglari

Yas Araligi N X Ss F p
21-30 112 3,450 0,931
31-40 198 3,138 0,768

ESIO 41-50 116 3,338 0,881 0,798 0,530
51-60 72 3,106 0,767
Toplam 498
21-30 112 3,367 1,085
31-40 198 3,242 0,923

BTO 41-50 116 3,156 1,159 0,284 0,888
51-60 72 3,166 0,767
Toplam 498

P<0,05
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Tablo. 3.2 incelendiginde; katilimcilarin yaslar1 ile egzersiz ve saglik inanci
tutumlar1 arasindaistatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.798,
p>0.530]. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile yaslar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.284, p>0.888].

Tablo 3.3. Katilimcilarin egzersiz ve saglhik inanct puanlart ile belirsizlige
tahammiilsiizlik puanlarmin egitim degiskenine iliskin ANOVA analiz

sonuglart.
Egitim n X Ss F p
Ilkokul 27 3,910 0,790
Ortaokul 34 3,800 0,622
Lise 83 3,223 0,605
ESIO On Lisans 104 3,238 0,607 0,773 0,572
Lisans 223 3,234 0,947
Lisansiistii 27 3,687 0,866
Toplam 498
Tlkokul 27 3,645 0,442
Ortaokul 34 3,414 0,414
Lise 83 3,598 0,952
BTO On Lisans 104 3,272 0,309 2,007 0,085
Lisans 223 3,386 1,061
Lisansusti 27 3,216 0,896
Toplam 498

P<0,05

Tablo 3.3 incelendiginde; katilimcilarin egitimleri ile egzersiz ve saglik inanci
tutumlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.773,
p>0.572]. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilstizliik diizeyleri ile egitimleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik gériilmemektedir [F=2.007, p>0.085].
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Tablo 3.4. Katilimcilarin  egzersiz ve saglik inanct puanlarnt ile belirsizlige
tahammiilsiizliik puanlariin ¢alisma siiresi degiskenine iliskin ANOVA analiz

sonuglart.
CalismaSiiresi n X Ss F p
1-4 Y1l 136 3,387 0,983
59 Y1 148 3,179 0,775
g 10-15 Yil 128 3,233 0,690

ESIO ’ ’ 0,803 0,526
16-24 Y1l 56 3,481 0,959 ’ ’
25 ve lizeri 30 3,733 0,782
Toplam 498
1-4 Y1l 136 3,455 0,442
5-9 Y1l 148 3,247 0,414

BTO 10-15 Yil 128 3,184 0,952 2.369 0.158
16-24 Y1l 56 3,208 0,809
25 ve uzeri 30 3,027 1,061
Toplam 498

P<0,05

Tablo 3.4 incelendiginde; katilimcilarin c¢alisma siireleri ile egzersiz ve saglik
inanci tutumlar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.803,
p>0.526]. Yine katilmcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile calisma siireleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gériilmemektedir [F=2.369, p>0.158].

Tablo 3.5. Katilimcilarin egzersiz ve saglik inanci puanlar ile belirsizlige tahammiilsiizliik
puanlarinin gérev birimleri degiskenine iliskin ANOVA analiz sonuglari

Gorev Birimi n X Ss F p
Spor Hiz. 81 3,127 0,999
Genglik Hiz 48 3,223 0,750
o Yurt Hiz. 144 3,496 0,529
ESIO Destek Hiz. 134 3,393 0,957 0,943 0,423
Idari Hiz 91 3,263 0,839
Toplam 498
Spor Hiz. 81 3,381 1,178
Genglik Hiz 48 3,485 0,785
- Yurt Hiz. 144 3,516 0,770
BTO Destek Hiz. 134 3,226 1,162 2,170 0,097
Idari Hiz 91 3,243 1,006
Toplam 498

P<0,05

Tablo 3.5 incelendiginde; katilimcilarin gorev birimleri ile egzersiz ve saglik
inanc1 tutumlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.943,
p>0.423]. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile goérev birimleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goériilmemektedir [F=2.170, p>0.097].
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Tablo 3.6. Katilimcilarin  egzersiz ve saglik inanct puanlart ile belirsizlige
tahammiilstizliik puanlarinin gelir durumu degiskenine iliskin ANOVA analiz

sonuglart.
Gelir durumu n X Ss F p
Gelir giderden az 228 3,353 0,857
e Gelir gidere esit 154 3,111 0,838
ESIO Gelirgiderden fazla 116 3,261 0,755 0,862 0,426
Toplam 498
Gelir giderden az 228 3,360 1,029
> Gelir gidere esit 154 3,020 0,945
BTO Gelir giderden fazla 116 3,318 1,044 1,224 0,299
Toplam 498
P<0,05

Tablo 3.6 incelendiginde; katilimcilarin belirttikleri gelir durumlar ile egzersiz ve
saglik inanci tutumlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamh farklilik goriilmemektedir
[F=0.862, p>0.426]. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile gelir
durumlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=1.224,

p>0.299].

Tablo 3.7. Katilimcilarin  egzersiz  ve saglik inanct puanlart ile belirsizlige
tahammiilsiizlik puanlarinin medeni durumu degiskenine iliskin ANOVA
analiz sonuglari.

Medeni durum n X Ss F p
Evli 298 3,329 0,802
h Bekar 132 3,430 0,853 %
ESIO Bosanmis 68 2808 0,790 3,790 0,026
Toplam 498
Evli 298 3,196 1,033
- Bekar 132 3,335 1,008
BTO Bosanmis 68 3,201 0,975 0,205 0,815
Toplam 498
P<0,05

Tablo 3.7 incelendiginde; katilimcilarin medeni durumlan ile egzersiz ve saglik
inanc1 tutumlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gorilmektedir [F=3.790,
p<0.026]. Anlamli farklilik, bosanmig kamu calisanlarin ESOI puanlarmin (X=2.808), Evli
(X=3.329) ve Bekdr calisanlarin (X=3.430) ESOI puanlarindan diisiik oldugu
goriilmektedir. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile medeni
durumlarn1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.205,

p>0.815].
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Tablo 3.8. Katilimcilarin  egzersiz ve saglik inanct puanlart ile belirsizlige
tahammiilsiizliik puanlarinin sigara kullanma degiskenine iligkin t-testi analiz

sonuglart.

iilgl?:::ma n X Ss sd t p
Evet 287 3,006 0,867

ESIO Hayir 211 3,520 0,733 496 -2,448  0,016*
Toplam 498
Evet 287 3,043 0,947

BTO Hayir 211 3,443 1,033 496 -0,852 0,396
Toplam 498

P<0,05

Tablo 3.8 Incelendiginde; katilimcilarin egzersiz ve saglik inanci tutumlari ile
sigara kullanma arasindaistatistiksel agidan anlamli farklilik gostermektedir [t(496)=-
2.448, p<0.016]. Sigara kullananlarmm ESIO puan ortalamasi (X=3,006), sigara
kullanmayanlarin ESIO puan ortalamasindan (X=3,520) daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile sigara kullanma

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [t(496)=-0.852, p>0.396].

Tablo 3.9. Katilimcilarin  egzersiz ve saglk inanct puanlart ile belirsizlige
tahammiilsiizlik puanlarinin egzersiz yapma nedeni degiskenine iliskin

ANOVA analiz sonuglart.
Egzersiz yapma nedeni n X Ss F p
Sagligim i¢in 248 3,442 0,829
gh Formumu korumak i¢in 187 3,212 0,812

ESIO ’ ’ 5,783 0,004*
Kilo almak igin 63 2,730 0,688 ’ ’
Toplam 498
Sagligim i¢in 248 3,360 1,012

BTO qumumu kf)r.umak icin 187 3,157 0,987 1316 0273
Kilo almak i¢in 63 3,047 0,986
Toplam 498

P<0,05

Tablo 3.9 incelendiginde; katilimcilarin egzersiz yapma nedeni ile egzersiz ve
saglik inanci tutumlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmektedir
[F=5.783, p<0.004]. Anlamli farklilik, kilo almak i¢cin egzersiz yaptigini ifade eden kamu
calisanlarm ESIO puanlar (X=2.730), sagligim icin (X=3.442) ve formumu korumak icin
(X=3.430) egzersiz yaptigmi ifade eden kamu calisanlarmin ESIO puanlarindan daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile
egzersiz yapma nedeni arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir

[F=0.205, p>0.815].
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Tablo 3.10. Katilimcilarin egzersiz ve saglhk inanci puanlarnt ile belirsizlige
tahammiilstizliik puanlarinin egzersiz ge¢misi degiskenine iligkin ANOVA
analiz sonuglari

Egzel:s¥z n X Ss F p
gecmisi
1-2 Yil 144 3,095 0,810
3-4 Y1l 136 3,152 0,870
ESIO 5-6 Y1l 127 3,462 0,912 3,715 0,014
7 Y1l ve tizeri 91 3,888 0,467
Toplam 498
1-2 Y1l 144 3,814 0,854
3-4 Y1l 136 3,464 0,923
BTO 5-6 Y1l 127 3,246 0,966 2,741 0,047
7 Y1l ve lizeri 91 2,996 0,944
Toplam 498

P<0,05

Tablo 4.10 incelendiginde; katilimcilarin egzersiz ge¢misleri ile egzersiz ve saglik
inanct tutumlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmektedir [F=3.715,
p<0.014]. Anlaml farklilik i¢in gruplarin puan ortalamalarina bakildiginda, 7 Y1l ve iizeri
egzersiz gecmisi olan katilimcilarin ESIO puanlarmin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte katilimcilarin  belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyleri ile egzersiz
gecmisleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik gortilmektedir [F=2.741, p<0.047].
Anlaml farklilik i¢in gruplarin puan ortalamalarina bakildiginda, 7 Yil ve {izeri egzersiz

gecmisi olan katilimcilarin BTO puanlarmin daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.11. Katilimcilarin  egzersiz ve saglik inanct puanlart ile Dbelirsizlige
tahammiilsiizliilk puanlarinin egzersiz tiirii degiskenine iliskin ANOVA analiz

sonugclari.
Egzersiz tiirii n X Ss F p
Yiiriiyiis 146 3,533 0,641
Kosu 106 3,120 0,821
. Agirlik 78 3,218 1,079
ESIO Pilates, Zumba 62 3,120 0,853 0,872 0,503
Yiizme 36 3,195 1,016
Futbol 70 3,125 0,758
Yiiriiyiis 146 3,192 0,892
Kosu 106 3,319 0,840
- Agirlik 78 3,177 1,381
BTO Pilates, Zumba 62 3,051 0,933 0,743 0,593
Yiizme 36 2,951 1,056
Futbol 70 3,666 1,069

P<0,05

Tablo 3.11 incelendiginde; katilimecilarin yaptiklari egzersiz tiirii ile egzersiz ve

saglik inanci tutumlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir
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[F=0.872, p>0.503]. Yine katilmcilarin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyleri ile
yaptiklar1 egzersiz tiirii arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir

[F=0.743, p>0.593].

Tablo. 3.12.  Katilimcilarin egzersiz ve saglik inanct puanlar1 ile belirsizlige
tahammiilslizliik puanlarinin egzersiz yapilan alan degiskenine iliskin

ANOVA analiz sonuglart.
Egzersiz alam n X Ss F p
Spor salonu 76 3,127 0,999
Doga 78 3,223 0,750
g Evde 74 3,496 0,529

ESIO ’ ’ 1,940 0,110
Stadyum 144 3,393 0,957
Park 128 3,263 0,839
Toplam 498
Spor salonu 76 3,381 1,178
Doga 78 3,485 0,785

BTO Evde 74 3,516 0,770 0373 0.827
Stadyum 144 3,226 1,162
Park 128 3,243 1,006
Toplam 498

P<0,05

Tablo 3.12 incelendiginde; katilimecilarin egzersiz yaptiklar: alan ile egzersiz ve
saglik inanci tutumlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir
[F=1.940, p>0.110]. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile egzersiz
yaptiklar1 alan arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gorilmemektedir [F=0.373,

p>0.827].

Tablo. 3.13. Katilimcilarin ~ egzersiz  ve saglhik inanci puanlarn ile belirsizlige
tahammiilsiizlik puanlarinin egzersiz yapma sikligi degiskenine iligkin

ANOVA analiz sonuglari.
Egzersiz yapma
sikhig1 n X Ss F p
Her giin diizenli 114 3,353 0,857
e Haftada 1-2 kez 172 3,111 0,838
ESIO Diizensiz 212 3,261 0,755 0,745 0,477
Toplam 498
Her giin diizenli 114 3,360 1,029
- Haftada 1-2 kez 172 3,020 0,945
BTO Diizensiz 212 3,318 1,044 1,057 0,351
Toplam 498
P<0,05

Tablo 3.13 Incelendiginde; katilimcilarin egzersiz yapma sikligi ile egzersiz ve

saglik inanci tutumlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir
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[F=0.745, p>0.477]. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile egzersiz
yapma siklig1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goériilmemektedir [F=1.057,

p>0.351].

Tablo 3.14. Katilimcilarin  egzersiz ve saglik inanct puanlart ile belirsizlige
tahammiilslizliik puanlarmin daha once lisansli spor yapma degiskenine
iligkin t-testi analiz sonuglart.

Lisansh spor

n X Ss sd t p
yapma
Evet 158 3,647 0,706
ESiO Hayir 340 3,014 0,839 496 2,090 0,039%
Toplam 498
Evet 158 3,107 0,947
BTO Hayir 340 4,011 0,713 496 3,368 0,001%*
Toplam 498

P<0,05

Tablo 3.14 incelendiginde; katilimcilarin egzersiz ve saglik inanci tutumlari ile
daha once lisansli spor yapma arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermektedir
[t(496)=2.090, p<0.039]. Lisansh olarak daha dnce spor yapmis katilimcilar ESIO puan
ortalamasi (X=3,647), lisansh olarak spor yapmamis olan katilimecilarin ESIO puan
ortalamasindan (X=3,520) daha vyiikksek oldugu gorilmektedir. Bununla birlikte
katilimeilarin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyleri ile lisansli spor yapma arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmektedir [t(496)=3.368, p<0.001]. Lisansl olarak
daha dnce spor yapmis katilimcilarin BTO puan ortalamasi (X=3,107), lisansl olarak spor
yapmamis olan katilimcilarin BTO puan ortalamasindan (X=4,011) daha diisiik oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3.15. Katilimcilarin  egzersiz  ve saghk inanct puanlarnn ile belirsizlige
tahammiilsiizliik puanlarinin kronik hastalik durumu degiskenine iliskin t-testi
analiz sonuglari

Kronik hastalik durumu n X Ss Sd t p
Evet 87 3,301 0,850

ESIO Hayir 411 3,258 0,843 496 0,173 0,863
Toplam 498
Evet 87 3,019 1,049

BTO Hayir 411 3,237 1,011 496 -0,860 0,392
Toplam 498

P<0,05
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Tablo 3.15 incelendiginde; katilimecilarin egzersiz ve saglik inanci tutumlari ile
kronik hastalik durumlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir
[t(496)=0.173, p>0.863]. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile
kronik hastalik durumu arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir

[t(496)=-0.860, p>0.392].

Tablo 3.16. Katilimcilarin  egzersiz ve saglik inanct puanlarn ile Dbelirsizlige
tahammiilstizliik puanlariin saglik algi diizeyi degiskenine ilisgkin ANOVA
analiz sonuglari.

izir;fl algt n X Ss F p
Cok iyi 87 3,127 0,999
Iyi 208 3,223 0,750
e Orta 156 3,496 0,529
ESIO Kot 32 3,393 0,957 La13 0,236
Cok koti 15 3,263 0,839
Toplam 498
Cok iyi 87 3,381 1,178
Iyi 208 3,485 0,785
~- Orta 156 3,516 0,770
BTO Koti 32 3,226 1,162 1,049 0,386
Cok koti 15 3,243 1,006
Toplam 498
P<0,05

Tablo 3.16 incelendiginde; katilimcilarin saglik algi diizeyleri ile egzersiz ve saglik
inanci tutumlar arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik goriilmemektedir [F=1.413,
p>0.236]. Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyleri ile saglik algi
diizeyleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilhik goriilmemektedir [F=1.049,

p>0.386].

Tablo 3.17. Katilimcilarin egzersiz ve saglik inanci olgegi puanlart ile belirsizlige
tahammiilsiizliik 6l¢egi puanlari arasindaki iliskinin analizine yonelik pearson
korelasyon tablosu.

1 2
r 1,000 0,342
Egzersiz Saglik inanci Olgegi Puanlari p 0,000*
n 498
r 0,342 1,000
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi Puanlar p 0,000%*
n 498

N=498 p<0,05*
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Tablo 3.17 incelendiginde; Katilimcilarin egzersiz ve saglik inanci 6lgek puanlar
ilebelirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi puanlar1 arasinda pozitif yonde ve diislik diizeyde bir
iligki oldugu soylenebilir. (r=0,342; p<0,000). Bu da bize katilimcilarin belirsizlige
tahammiilstizliik kavramini egzersiz ve saglik inanci ile iliskilendirmede zayif diizeyde

algiladiklar1 ifade edilebilir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, temel olarak kamu kuruluslarinda calisan personelin egzersiz ve
saglik inanci ile belirsizlige tahammiilsiizliik tutum diizeylerinin demografik degiskenlerle
karsilastirilarak incelenmesi amaglanmigtir. Demegrofik degisken olarak; yas, cinsiyet,
medeni durum, egitim diizeyi, ¢alisma siiresi, gorev yapilan birim, gelir durumu, sigara
kullanma, egzersiz yapma nedeni, egzersiz ge¢misi, egzersiz tiirli, lisansli spor yapma
gecmisi, egzersiz yapma alani, egzersiz yapma sikligi, kronik rahatsizlik durumu ve
personelin saglik durumu algis1 gibi degiskenler ele alinmistir. Bununla birlikte arastirma
kapsaminda Bingdl Genglik ve Spor il Miidiirliigiinde gérev yapan farkli iinvanlara sahip
tim personel arastirmaya dahil edilmistir. Arastirmada verilerin toplandigr 498 goniillii
personel c¢alisma gurubunu olusturmaktadir. Bunun yaninda arastirmamizin bazi
bulgularina benzer arastirma bulgularima alan yazinda rastlanilmadigi goézlemlenmistir
(Aragtirmaci siirliligi igerisinde).

o Katihmcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik

tutum diizeyinin cinsiyete gore anlamlu bir farklilik gostermekte midir?

Katilimeilarin egzersiz ve saglik inanci tutumlar cinsiyete gore istatistiksel agidan
anlamli farklilik gdstermemektedir [t(496)=0.054, p>0.957]. Kadinlarin ESIO puan
ortalamas1 (X=3,268), erkeklerin ESIO puan ortalamasi (X=3,259).

Nisanci-Kiling ve ark. (2018)’nin Metabolik sendromlu hastalarin obezitede saglik
inang modeli Olgegine gore degerlendirilmesi, baslikli ¢alismalarinda, katilimcilarin
cinsiyet degiskeni ile saglik inan¢ modeli Ol¢cek puanlari arasinda anlamli bir farkin
olmadigi belirtilmistir.

Bekmezci (2020)’nin yapmis oldugu ytiksek lisans tez calismasinda, egzersiz yapan
bireylerin cinsiyet degiskenine gore ¢ok yonlii beden iliskileri algisi arasinda anlamli fark
olmadigi ifade edilmistir.

Ozcan (2021)’nin yapmis oldugu yiiksek lisans ¢aligmasinda, cinsiyet degiskeni ile
egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir fark olmadigi belirtilmistir.

Karabiyik (2021)’1inyapmis oldugu yiiksek lisans ¢alismasinda cinsiyet ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark olmadigi belirtilmistir.

Varol ve Tiirkmen (2021)’nin dikkat diizeyi diisiik olan 11-13 yas araligindaki
ogrencilerde dart egzersizlerinin etkisi baglikli calismalarinda 6grencilerin cinsiyet

degiskenine gore egzersiz diizeylerinde bir farkliligin olmadig: ifade edilmistir.
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Kilig (2022)’m “Aile Hekimlerinin Spora Yonelik Tutumlar1 Ve Egzersiz Saglik
Inanglarmin Degerlendirilmesi” baslkli yiiksek lisans ¢aligmasinda, egzersiz ve saglik
inanci ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadig: belirtilmistir.

Kizilkan (2023)’nin yapmis oldugu yiiksek lisans c¢alismasinda, kadinlarin
erkeklere oranla egzesiz bagimliliklarinin daha yiiksek oranda oldugu gortilmiistiir.

Demirtas (2022)’1n yapmis oldugu yiiksek lisans ¢alismasinda, egzersiz bagimliligi
ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik olmadig: belirtilmistir. Arastirma bulgumuzla alan
yazindaki benzer bulgular biiyiik oranda paralellik gostermektedir.

Bununla birlikte katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile cinsiyet
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmektedir [t(496)=-2.018, p<0.046].
Kadmlarin BTO puan ortalamas1 (X=3,043), erkeklerin BTO puan ortalamasindan
(X=3,259) daha diisiiktiir. Cinsiyet degiskeni goz Oniine alindiginda elde ettigimiz
bulgular, personellerin cinsiyetinin egzersiz ve spor inan¢ diizeyi lizerinde bir etkisi
olmadigi, belirsizlige tahammiil {lizerinde ise bir etkisi oldugu gostermektedir. Kadin
personellerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri erkek persenole oranla daha diisiik
oldugu gozlemlenmistir.

Freeston ve ark. (1997) kadmlarin erkeklere kiyasla  belirsizlige
tahammiilstizliiklerinin daha fazla oldugunu belirtirken,

Buhr ve Dugas (2002) yapmis olduklar1 calismada cinsiyet degiskeninin
belirsizligin tahammiilsiizliik iizerinde etkisi olmadigini saptamistir.

Sar1 (2007)’nin yapmis oldugu calismasinda ise kadinlarin erkeklerden daha fazla
belirsizlige tahammiilsiiz olduklarini ifade ederken,

Barahmand (2008) yapmis oldugu calismasinda erkeklerin kadinlara kiyasla daha
fazla belirsizlige tahammiilsiiz olduklarini saptamistir.

Boelen ve arkadaslari (2014)’nin yapmis olduklar1 calismada ise cinsiyet ile
belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda anlamli bir iliski bulamamustir.

Varol ve Tiirkmen (2021)’nin bocce lig sporcularmin antrendr iligki diizeyi ile
sporda prososyal ve antisosyal davranis diizeyleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi
baghikli ¢alismalarinda sporcularin cinsiyet degiskenine gore prososyal ve antisosyal
davranig diizeyleri arasinda bir farkliligin olmadig ifade edilmistir.

Gorildugl iizere belirsizlige tahammiilsiizliikle cinsiyet degiskeni arasinda alan
yazinda farkli bulgulara rastlanmaktadir. Bunun temel nedeninin ¢aligma gruplarinda yer

alan katilimcilarin, {iilke farkliliklarindan dolayr sosyo-kiiltiirel ve sosyo-ekonomik
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diizeylerinin farkli olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bu durumun daha net
anlagilmasi icin aynm1 calisma igerisinde farkli {ilkelerden ayni asgari sartalari tasiyan
katilimcilarla bir ¢aligma yapilarak daha genel bir kaniya varilabilir.
o Katilhmcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin yas araligina gore anlaml bir farklilik gostermekte midir?

Katilimeilarin yaglar ile egzersiz ve saglik inanci tutumlar arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.798, p>0.530].

Tilirkmen ve ark., (201)’nin islami ilimler fakiiltesi 6grencilerinin spora yonelik
tutumlarinin incelenmesi konulu ¢aligmalarinda yas degiskeni ile spor tutumu arasinda
anlamli farklilik olmadig: ifade edilmistir.

Varol ve ark., (2017)’nin tiniversitede 6grenim goren ogrencilerinin spora yonelik
tutumlarmin belirlenmesine yonelik ¢alismalarinda yas degiskeni ile spor tutumu arasinda
anlaml farklilik olmadigi ifade edilmistir.

Kilig¢ (2022)’1n “Aile Hekimlerinin Spora Yonelik Tutumlar1t Ve Egzersiz Saglik
Inanglarinin Degerlendirilmesi” baslikli yiiksek lisans calismasinda, egzersiz ve saglik
inanci ile yas degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadigi belirtilmistir.

Cingbz ve ark. (2022) yapmis olduklar1 ¢alismada, katilimcilarin egitim durumu
degiskeni ile sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci karsilastirilmasinda
anlamli farkliliga rastlanilmadig belirtilmistir.

Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile yaslari arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.284, p>0.888]. Yas degiskeni
g0z Oniine alindiginda elde ettigimiz bulgular, personellerin yas araliginin egzersiz ve spor
inan¢ diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi {izerinde bir etkisinin olmadig
gostermektedir.

Dugas ve ark. (2001)’nin yapmis olduklar1 calismada, yasin belirsizlige
tahammiilsiizliik tizerinde etkisi olmadigin1 bulmuslardir.

Ersoz ve ark. (2016), iiniversite 0grencileriyle yaptiklart ¢alismada belirsizlikle
basa cikmada etkili olan kriterleri aragtirmislar ve katilimcilarin yasinin belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeylerinde bir farklilik olusturmadigi sonucunu elde etmislerdir.

Yas degiskeni goz oniline alindiginda elde ettigimiz bulgular, personellerin yas
aralifinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi lizerinde bir

etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.
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o Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin medeni durumuna gére anlamh bir farkliik gostermekte
midir?

Katilimcilarin medeni durumlan ile egzersiz ve saglik inanci tutumlar1 arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmektedir [F=3.790, p<0.026]. Anlaml1 farklilik,
bosanmis kamu calisanlarn ESOI puanlarmin (X=2.808), Evli (X=3.329) ve Bekar
calisanlarm  (X=3.430) ESOI puanlarindan diisiik oldugu goriilmektedir. Yine
katilimcilarin  belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile medeni durumlar1 arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.205, p>0.815]. Personellerin
medeni durum degiskeni gz Oniine alinarak elde ettigimiz bulgular, personellerin medeni
durumlarinin egzersiz ve spor inang diizeyi iizerinde bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.
Bosanmis personellerin egzersiz ve saglik inang¢ diizeylerinin evli ve bekar personellerin
egzersiz ve saglik inang diizeylerinden disiik oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte
personellerin medeni dururmu belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi iizerinde bir etksinin
olmadigini gostermektedir.

Ersoz ve ark. (2016)’nin yapmis olduklar1 ¢aligmada medeni durum ile belirsizlige
tahammiilsiizlik ve belirsizlikle basa ¢ikma degiskenleri arasinda anlamli bir iliski
bulamamustir.

Bu bulgumuz medeni durum ile belirsizlige tahammiilsiizliik ve belirsizlikle basa
cikma degiskenleri arasinda anlamli bir iliski bulunmadigmi belirleyen Erséz ve
arkadaslarinin ¢alismasini desteklemistir.

Glimiis ve Sezgin (2016)’nin Multiple Skleroz hastalar1 {izerinde yaptig1
caligmasinda medeni durum bakimindan belirsizlige tahammiilsiizliik puan ortalamalarinda
anlamli bir farklilik oldugubulunmus ve evli katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik
puan ortalamalarinin bekarlarin ortalamalarindan daha yiiksek oldugu gortilmiistiir.

o Katilhmcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin egitim durumlarina gore anlamh bir farkhilik gostermekte
midir?

Katilimeilarin egitim durumlart ile egzersiz ve saglik inanci tutumlar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.773, p>0.572]. Yine
katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile egitimleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli farklilik goriillmemektedir [F=2.007, p>0.085].
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Nisanci-Kiling ve ark. (2018)’nin Metabolik sendromlu hastalarin obezitede saglik
inan¢ modeli Olgegine gore degerlendirilmesi, baslikli ¢alismalarinda, katilimcilarin egitim
durumu degiskeni ile saglik inan¢ modeli Ol¢cek puanlari arasinda anlamli bir farkin
olmadigi belirtilmistir.

Cingo6z ve ark. (2022) yapmis olduklar1 ¢alismada, katilimcilarin egitim durumu
degiskeni ile sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci karsilastirilmasinda
anlamli farkliliga rastlanilmadigr belirtilmigstir. Egitim degiskeni goz Oniine alindiginda
elde ettigimiz bulgular, personellerin egitim durumunun egzersiz ve spor inang diizeyi ile
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi lizerinde bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

o Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin c¢alisma siirelerine gore anlamli bir farklhiik gostermekte
midir?

Katilimcilarin ¢alisma stireleri ile egzersiz ve saglik inanci tutumlar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik gériilmemektedir [F=0.803, p>0.526].

Nisanci-Kiling ve ark. (2018)’nin Metabolik sendromlu hastalarin obezitede saglik
inan¢ modeli Olcegine gore degerlendirilmesi, baslikli c¢aligmalarinda, katilimcilarin
calisma durumudegiskenti ile saglik inang modeli 6l¢ek puanlar arasinda anlamli bir farkin
olmadigi belirtilmistir.

Yine katilimecilarin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyleri ile c¢alisma siireleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=2.369, p>0.158].
Kurumdaki calisma ge¢misi degiskeni goz oniine alindiginda elde ettigimiz bulgular,
personellerin ¢alisma gecmisinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeyi lizerinde bir etkisinin olmadig1 goriilmiisttir.

o Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin gorev birimlerine gore anlaml bir farklilik gostermekte midir?
Katilimcilarin gérev birimleri ile egzersiz ve saglik inanci tutumlari arasinda

istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.943, p>0.423].

Kili¢ (2022)’in Aile Hekimlerinin Spora Yonelik Tutumlar1 ve Egzersiz Saglik
Inanglariin Degerlendirilmesi, baslikli yiiksek lisans calismasinda, egzersiz ve saglik
inanci ile gorev yeri degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadig: belirtilmistir.

Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile gorev birimleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=2.170, p>0.097].

Personellerin gorev birimi degiskeni goz Oniine alindiginda elde ettigimiz bulgular,
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personellerin gorev yaptiklart birimlerinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige
tahammiilstizliik diizeyi lizerinde bir etkisinin olmadigi goriilmistiir. Alan yazinda bu
bulgumuzu benzerlik gosteren bir ¢alisma bulgusuna rastlanmamistir

o Katilmcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeyinin gelir durumlarina gore anlaml bir farklilik gostermekte midir?

Katilimeilarin belirttikleri gelir durumlart ile egzersiz ve saglik inanci tutumlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=0.862, p>0.426].

Kilig (2022)’1n “Aile Hekimlerinin Spora Yonelik Tutumlart ve Egzersiz Saglik
Inanglarmin Degerlendirilmesi” baslikli yiiksek lisans ¢aligmasinda, egzersiz ve saglik
inanci ile gelir durumu degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadig: belirtilmistir.

Cing6z ve ark. (2022) yapmis olduklar1 ¢aligmada katilimcilarin sigara kullanma
degiskeni ile sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci karsilastirilmasinda
anlaml farkliliga rastlanilmadigi belirtilmistir.

Kizilkan (2023)’nin yapmis oldugu yiiksek lisans ¢alismasinda, katilimcilarin gelir
durumu ile egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmiistir.

Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile gelir durumlar
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gériilmemektedir [F=1.224, p>0.299].

Gelir durumu degiskeni goz oniine alindiginda elde ettigimiz bulgular, personellerin
gelir durumunun egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi
tizerinde bir etkisinin olmadig1 gorilmistiir.

Okyay ve ark. (2012)’nin yapmisolduklar1 calismada gelir seviyesi diisiik olan
kadinlarin, gelir seviyesi daha yiiksek kadinlara oranla daha yliksek anksiyete puanina
sahip oldugunu bildirmislerdir. Ayni arastirmada belirsizlige tahammiilsiizlik ve
depresyon ile farkli gelir diizeyleri arasinda da anlamli bir iliski bulunamamistir. Bu
bulgular bizim bulgularimizin diger arastirma sonuglari ile uyustugunu gostermektedir.

o Katilmcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin sigara kullanma durumlarina giore anlaml bir farklilik
gostermekte midir?

Katilimeilarin egzersiz ve saglik inanci tutumlar ile sigara kullanma arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermektedir [t(496)=-2.448, p<0.016]. Sigara
kullananlarin ESIO puan ortalamas1 (X=3,006), sigara kullanmayanlarin ESIO puan
ortalamasindan (X=3,520) daha diisiik oldugu goriilmektedir.
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Cing6z ve ark. (2022) yapmis olduklar1 ¢alismada katilimcilarin sigara kullanma
degiskeni ile sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci karsilastirilmasinda
anlamli farkliliga rastlanilmadig: belirtilmistir.

Bununla birlikte katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyleri ile sigara
kullanma arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [t(496)=-0.852,
p>0.396].Personellerin sigara kullanma degiskeni g6z Oniline alinarak elde ettigimiz
bulgular, personellerin sigara kullanma durumlarinin egzersiz ve spor inang diizeyi
tizerinde bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Sigara kullanan personellerin egzersiz ve saglik
inang diizeylerinin sigara kullanmayan personellerin egzersiz ve saglik inan¢ diizeylerinden
diisik oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte personellerin sigara kullanma durumu
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi tizerinde bir etksinin olmadigin1 gostermektedir.

o Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin egzersiz yapma nedenine gore anlamli bir farkhilik
gostermekte midir?

Katilimeilarin  egzersiz yapma nedeni ile egzersiz ve saglik inanci tutumlari
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmektedir [F=5.783, p<0.004]. Anlaml
farklilik, kilo almak igin egzersiz yaptigim ifade eden kamu calisanlarinin ESIO puanlari
(X=2.730), saghigim icin (X=3.442) ve formumu korumak icin (X=3.430) egzersiz
yaptigim ifade eden kamu ¢alisanlarinin ESIO puanlarmdan daha diisiik oldugu
gorilmektedir.

Cingdz ve ark. (2022) yapmis olduklar1 ¢aligmada katilimcilarin sigara kullanma
degiskeni ile sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci karsilagtirllmasinda
anlamli farklilia rastlanilmadig belirtilmistir.

Kilig (2022)’in Aile Hekimlerinin Spora Yonelik Tutumlari ve Egzersiz Saglik
Inanglarmin Degerlendirilmesi, bashikli yiiksek lisans calismasinda, egzersiz ve saglik
inanc1 ile egzersiz yapma durumu degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu belirtilmistir.
Egzersiz yapan aile hekimlerinin egzersiz ve saglik inanci diizeylerinin yapmayanlara
oranla daha yiikesek diizeyde oldugu ifade edilmistir.

Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile egzersiz yapma
nedeni arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik gériilmemektedir [F=0.205, p>0.815].
Alan yazinda bu bulgumuzu benzerlik gosteren bir ¢alisma bulgusuna rastlanmamustir.

Personellerin egzersiz yapma nedeni degiskeni goz Oniine alinarak elde ettigimiz

bulgular, egzersiz yapma nedeninin egzersiz ve spor inan¢ diizeyi iizerinde bir etkisi
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oldugu sdylenebilir. Kilo almak i¢in egzersiz yaptigin ifade eden personellerin egzersiz ve
saglik inang diizeylerinin sagligim i¢in ve formumu korumak i¢in egzersiz yaptigini ifade
eden personellerin egzersiz ve saglik inan¢ diizeylerinden diisiik oldugu sdylenebilir.
Bununla birlikte personellerin egzersiz yapma nedeninin belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeyi lizerinde bir etksinin olmadigini gostermektedir.

o Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin egzersiz gecmislerine gore anlaml bir farklilik gostermekte
midir?

Katilimeilarin egzersiz ge¢cmisleri ile egzersiz ve saglik inanci tutumlari arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmektedir [F=3.715, p<0.014]. Anlaml farklilik
icin gruplarin puan ortalamalarina bakildiginda, 7 Yil ve lizeri egzersiz ge¢misi olan
katilimeilarm ESIO puanlarmin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Alan yazinda bu
bulgumuzu benzerlik gdsteren bir ¢alisma bulgusuna rastlanmamastir.

Bununla birlikte katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile egzersiz
gecmisleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmektedir [F=2.741, p<0.047].
Anlaml farklilik i¢in gruplarin puan ortalamalarina bakildiginda, 7 Yil ve iizeri egzersiz
gecmisi olan katilmcilarn BTO puanlarinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Alan
yazinda bu bulgumuzu benzerlik gdsteren bir ¢alisma bulgusuna rastlanmamastir.

Personellerin egzersiz yapma gec¢misleri degiskeni goz Oniline alinarak elde
ettigimiz bulgular, personellerin egzersiz yapma ge¢mislerininegzersiz ve spor inang
diizeyi iizerinde bir etkisi oldugu gézlemlenmistir.7 Y1l ve lizeri egzersiz ge¢misi oldugunu
ifade eden personellerin egzersiz ve saglik inan¢ diizeylerinin daha yiiksek oldugu
sOylenebilir. Yine 7 Yil ve 1lzeri egzersiz ge¢misi oldugunu ifade eden
personellerinbelirsizlie tahammiilsiizlik diizeyinin diger egzersiz ge¢misi olan
personellerden diisiik oldugu goriilmektedir.

e Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin egzersiz tiirlerine gore anlaml bir farkhihik gostermekte
midir?

Katilimeilarin  yaptiklar1 egzersiz tiirii ile egzersiz ve saglik inanci tutumlar
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goériillmemektedir [F=0.872, p>0.503]. Yine
katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile yaptiklari egzersiz tiirii arasinda
istatistiksel acidan anlamhi farklilik goriilmemektedir [F=0.743, p>0.593].Egzersiz tiiri

degiskeni goz Oniine alindiginda elde ettigimiz bulgular, personellerin yaptig1 egzersiz
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tiirtiniin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi lizerinde bir
etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Alan yazinda bu bulgumuzu benzerlik gosteren bir ¢aligma
bulgusuna rastlanmamustir.

o Katilmcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin egzersiz yaptiklari alana gore anlamh bir farkhihk
gostermekte midir?

Katilimcilarin egzersiz yaptiklar1 alan ile egzersiz ve saglik inanci tutumlari
arasinda istatistiksel acidan anlaml farklilik goériilmemektedir [F=1.940, p>0.110]. Yine
katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile egzersiz yaptiklar1 alan arasinda
istatistiksel agidan anlaml farklilik gériilmemektedir [F=0.373, p>0.827].Egzersiz yapilan
alan degiskeni goz oOniine alindiginda elde ettigimiz bulgular, personellerin egzersiz
yaptiklar1 alanin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi
iizerinde bir etkisinin olmadigr goriilmiistiir. Alan yazinda bu bulgumuzu benzerlik
gosteren bir ¢alisma bulgusuna rastlanmamaistir.

e Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin egzersiz yapma sikligina gore anlaml bir farklhihk
gostermekte midir?

Katilimcilarin egzersiz yapma sikligi ile egzersiz ve saglik inanci tutumlari arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik goériilmemektedir [F=0.745, p>0.477].

Kilig (2022)’1n “Aile Hekimlerinin Spora Yonelik Tutumlar1 ve Egzersiz Saglik
Inanglarinin Degerlendirilmesi” baslikli yiiksek lisans c¢alismasinda, egzersiz ve saglk
inanci ile egzersiz siklig1 degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadigi belirtilmistir.

Cing6z ve ark. (2022) yapmis olduklar1 ¢alismada katilimcilarin haftalik spor
yapma degiskeni ile sportif rekreasyonel aktivitelere iligkin saglik inanci
karsilagtirilmasinda anlamli farkliliga rastlanilmadigi belirtilmistir.

Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile egzersiz yapma siklig1
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilhik goriilmemektedir [F=1.057, p>0.351].
Egzersiz yapma sikligi degiskeni goz Oniline alindiginda elde ettigimiz bulgular,
personellerin egzersiz yapma sikliginin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige
tahammiilstizliik diizeyi lizerinde bir etkisinin olmadigi goriilmistiir. Alan yazinda bu

bulgumuzu benzerlik gdsteren bir ¢alisma bulgusuna rastlanmamastir.
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e Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin daha once lisansh spor yapma durumlarina gore anlamlh bir
Sfarklililk gostermekte midir?

Katilimcilarin egzersiz ve saglik inanci tutumlari ile daha 6nce lisansli spor yapma
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermektedir [t(496)=2.090, p<0.039].
Lisansh olarak daha 6nce spor yapmis katilimcilarin ESIO puan ortalamasi (X=3,647),
lisansli olarak spor yapmamis olan katilimcilarm ESIO puan ortalamasindan
(X=3,520)ytiksek oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte katilimcilarin  belirsizlige
tahammiilstizliik diizeyleri ile lisansli spor yapma arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik gortilmektedir [t(496)=3.368, p<0.001].Lisansh olarak daha 6nce spor yapmis
katithmcilarn BTO puan ortalamas: (X=3,107), lisansli olarak spor yapmamis olan
katilimeilarmm BTO puan ortalamasindan (X=4,011) daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Alan yazinda bu bulgumuzu benzerlik gosteren bir ¢alisma bulgusuna rastlanmamustir.

Personellerin daha once lisansh olarak spor yapma degiskeni g6z Oniine alinarak
elde ettigimiz bulgular, personellerin daha once lisansl olarak spor yapmanin egzersiz ve
spor inang diizeyi lizerinde bir etkisi oldugu gdzlemlenmistir. Lisansh olarak daha 6nce
spor yapmis personellerin egzersiz ve saglik inang diizeylerinin lisansl olarak daha once
spor yapmamis personelden daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Yine daha once lisansh
olarak spor yaptigini ifade eden personellerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin,
lisansl olarak spor yapmamis personellerden diisiik oldugu goriilmektedir.

e Katilimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin kronik hastalik durumlarina gore anlaml bir farkhilhik
gostermekte midir?

Katilimeilarin egzersiz ve saglik inanci tutumlart ile kronik hastalik durumlart
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gériilmemektedir [t(496)=0.173, p>0.863].

Kilig (2022)’1n “Aile Hekimlerinin Spora Yonelik Tutumlart Ve Egzersiz Saglik
Inanglarinin Degerlendirilmesi” baslikli yiiksek lisans ¢alismasinda, egzersiz ve saghk
inanc1 ile kronik hastalik durumu degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadigi
belirtilmistir.

Yine katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile kronik hastalik
durumu arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemektedir [t(496)=-0.860,
p>0.392].Kronik rahatsizlik degiskeni goz oOniine alindiginda elde ettigimiz bulgular,

personellerin kronik rahatsizlik durumunun egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige
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tahammiilstizliik diizeyi {izerinde bir etkisinin olmadig goriilmiistiir. Bulgularimizi
destekler alan yazin olarak; Coskun (2019)’un calismasinda katilimcilarin herhangi bir
kronik rahatsizliga sahip olmalar1 bakimindan duygu odakli yaklagim alt boyut puanlarinda
anlamli bir farklilik gézlenmemistir.

Temel ve ark. (2007)’nin ¢alismasinda da katilimcilarin fiziksel saglik durumlar
bakimindan ¢aresiz ve boyun egici yaklasim puanlarinda bir farklilik goézlenmemistir.
Benzer sekilde Kaya, Geng, Kaya ve Pehlivan (2007) tarafindan yapilan calismada da
ogrencilerde Onceden bedensel bir hastaligin varligi bakimindan pasif yaklagim
puanlarinda bir farklilik gozlenmemistir.

o Kattlimcilarin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik
tutum diizeylerinin saghk alg1 diizeylerine gore anlaml bir farklihik gostermekte
midir?

Katilimcilarin saghik alg1 diizeyleri ile egzersiz ve saglik inanci tutumlar1 arasinda
istatistiksel agidan anlaml farklilik goriilmemektedir [F=1.413, p>0.236].

Kilig (2022)’1n “Aile Hekimlerinin Spora Yonelik Tutumlar1 ve Egzersiz Saglik
Inanclarinin Degerlendirilmesi” baslikli yiiksek lisans ¢alismasinda, egzersiz ve saglik
inanc1 ile algilanan saglik durumu degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadigi
belirtilmistir.

Yine katilimeilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile saglik algi diizeyleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemektedir [F=1.049, p>0.386]. Saglik
algt degiskeni goz Oniine alindiginda elde ettigimiz bulgular, personellerin saglik algi
diizeyinin egzersiz ve spor inang diizeyi ile belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi tizerinde
bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Alan yazinda bu bulgumuzu benzerlik gdsteren bir
calisma bulgusuna rastlanmamustir.

o Katilmcilarin egzersiz ve saghk inanci oélcegi puanlart ile belirsizlige

tahammiilsiizlitk olcegi puanlart arasindaki iliski var midr?

Katilimcilarin - egzersiz ve saglik inanci Olgcek puanlarn ile belirsizlige
tahammiilsiizliik 6lgegi puanlar1 arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde bir iliski oldugu
goriilmistiir. (r=0,342; p<0,000). Bu da bize katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik
kavramini egzersiz ve saglik inanci ile iligskilendirmede zayif diizeyde algiladiklar1 ifade
edilebilir. Alan yazinda bu bulgumuzu benzerlik gosteren bir g¢alisma bulgusuna

rastlanmamastir.
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Sonug olarak arastirmamizda GSIM personellerin egzersiz ve saghk inanci ile
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin demografik degiskenler iizerinden incelenmistir.
Buna gore cinsiyet, medeni durum, sigara kullanimi, egzersiz yapma nedeni, egzersiz
geemisi ve daha Once lisanshi spor yapma degiskenlerinin belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeyi ile egzersiz ve inang diizeyi lizerinde anlamli ve pozitif yonde bir iliski
saptanmistir. Bununla birlikte personellerin yas araligi, egitim diizeyi, ¢alisma siireleri,
gorev birimi, gelir durumu, egzersiz tiirii, egzersiz yapilan alanlar, egzersiz yapma siklig1,
kronik rahatsizlik durumu ve saglik algi durumulart arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaktadir. Bunun yaninda arastirma siireci i¢inde birgok katilimcinin o6zellikle
egitim seviyesi diisiik ve ¢alisma hayatindaki statiisiiniin daha ¢ok beden giiciine dayal
(temizlik gorevlisi, teknisyen, giivenlik ve is¢i) igleri yapmakta olan galisanlarin egzesrsiz
ve saglik bilincine dayali algilarimin farklhilistigi arastirmaci tarafindan anketler
uygulanirken fark edilmistir. Anket uygulamasi sirasinda ve sonrasinda arastirmaciya
egzersiz ve iyi olma hali ile ilgili birgok soru soruldugu, buradan hareketlede arastirmanin
calisanlarda kendileri i¢in bilinmeyen ya da belirsiz olan bir kavrami sorgulama yetisi
kazandirdig1 diisiiniilmektedir. Aragtirmamizin temel amacini ve arastirma probleminide
kapsayan olgu, kamusal ¢aligsma hayatinda yer alan personellerin ¢aligma hayat1 igerisinde
karsilastiklar1 belirsizliklerin olusturdugu kaygi, stres ve anksiyete gibi calisanlarin is
verimliligini ve gilinliik rutinlerini etkileyebilecek durumlara karsi egzersiz ve fiziksel
aktivitelerle bu belirsizliklere karst tahammiil seviyelerini yiikseltilebilecegi ortaya
konulmaya calisilmigtir. Arastirmamizin bazi bulgularina benzer arastirma bulgularina,
alan yazinda rastlanilmadigr gozlemlenmistir (Aratirmaci smirhilign igerisinde). Bu
durumun arastirmamizin 6zgiin oldugunu ve bu tarz arastirmalara referans olacak bir
kaynak olabilecegi ifade edilebilir.

e Farkli illerde gdrev yapan Genglik ve Spor Il Miidiirliiklerinde calisan personellerin
belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi ve egzersiz ve saglik inanci diizeyleri
incelenerek aragtirma bulgulari tekrarlanabilir.

e Farkli kamu kurumunda ¢alisan personellerin belirsilige tahammiilsiizliik diizeyleri
ile egzersiz ve saglik inanaci diizeyleri karsilagtirilarak incelenebilir.

e Arastirma ¢ok boyutlu olarak ele alinarak incelenebilir. Farkli arastirma yontemleri
bir arada kullanilarak karma arstirma modeli ile arastirma daha derinlemesine ele
almabilir.

e Belirlenen bir egzersiz veya fiziksel etkinligin belirsizlige tahammiilsiizliik
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diizeyine etkisini ortaya koymak adina aragtirma deneysel olarak kurgulanabilir.
Arastirma bulgularinin daha genellenebilmesi i¢n farkli iilkelerde kamu gorevi
yapan personllerin ¢aligmaya dahil edilerek ¢ok uluslu bir ¢alisma yapilabilir.
Aragtirma bulgular1 kurumlarla paylasilarak kurum personellerine yonelik egitim,
sempozyum veya toplantilar diizenlenerek bilinglendirme yapilabilir. Bu egitimler
Oncesi ve sonrasi incelenerek, personele katkisi incelenebilir.

Arastirmanin ana sorusu lzerinden benzer bir arastirma, kamu ve 0Ozel sektor
personellerinin tutum diizeyleri karsilastirma yapilabilir.

Arastirma, merkez teskilati, tasra teskilatt ve il¢e teskilatlarina goérev yapan

personellerin tutum diizeylerinin karsilastirilabilir.
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EKLER
EK-1 Katihmeilarin Sosyal Demografik Ozelliklere liskin Bilgi Formu

Degerli Katiimci; Bu calismanin amaci; Kamuda Calisan Personelin Egzersiz ve Saglik Tutumlari ile
Belirsizlige Tahamiilsiizliik Diizeyinin incelenmesini arastirmaktir. Ankette bulunan sorulara vereceginiz
cevaplar tarafimizca sakh tutulacak ve tamamen bilimsel amach olarak kullanilacaktir. Bu anket (g
bolimden olusmaktadir. Anket sonuglarinin saglkli olabilmesi icin sorulari samimi ve dogru olarak
yanitlamaniz gerekmektedir. Liitfen anketlerin {izerine isim belirtmeyiniz. ilgi ve yardimlariniz icin simdiden
tesekkir ederiz.

1. Yasimz?.......

2. Cinsiyetiniz?........

Kadin[] Erkek []
3. Egitim durumunuzu liitfen yazinz.

4. Medeni Durumunuz?

Evli [ [IBekar [CIBosanmis

5. Cahsma durumuz?

[CICalistyor [] Calismriyor

6.Ne kadar siiredir bu kurumda ¢alismaktasiniz?
L1 1-4 yail [ 5-9 yal [J10-15 yail - [£16-24 yil [ 25 yil ve iizeri
7. Gorev yaptigimiz birimi liitfen yazimiz.

8.Gelirdurumunuz nedir?

[] Gelir giderden az [ Gelir gidere esit ] Gelir giderden fazla

9.Sigara Iciyormusunuz?

] Evet [1 Hayr

10. Egzersiz yapma nedeniniz nedir?

1 Saghgim igin [_] Formumu Korumak igin [] Kilo almak igin [] Diger
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11. Ne zamandan beri spor/egzersiz yapiyorsunuz?
Ll 12yl O34yl O 5-6yil [ 7 yiliizeri
12. Yaptiginiz Egzersiz ¢esitleri? ((pilates, agirlik, kosu, zumba vs)

13. Daha once lisansh olarak spor yaptinizn?
] Evet ] Hayir
14. Nerede spor yapiyorsunuz?

[1 Sporsalonunda [] Dogada []1Evde []Stadyumda [ Parkta

15. Egzersiz yapma sikh@imz?

Her giin diizenliolarak

Haftada 1-2 kez

0 oo

Diizensiz

[] Diger
16. Herhangi bir kronik hastaliginiz varmm?

1  Evet 1 Hayir

17.Saghgimzi nasil algiliyorsunuz?

[] Cokiyi []iyi [JOrta [JK&ti []Cok kéti
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EK-2 Egzersiz ve Saghk Inan¢ Olcegi

Asagidakisorularikendinize en uygunkutucuga ”X’” koyarakyanitlayiniz.

Hig

Biraz

Olduk¢a

Sik sik

Cok fazla

1. Sagliginizla ne kadar ilgilisiniz?

2. Sagliginiz1 ne kadar diistiniiyorsunuz?

3. Sagliginiza ne kadar dikkat ediyorsunuz?

4. Kalp krizi gegirmek kadar ciddi bir durumdur?

5. Fel¢ gegirmek ne kadar ciddi bir durumdur?

6. Kanser olmak ne kadar ciddi bir durumdur?

7. Egzersiz yapmanin yliksek tansiyondan korunmaniza ne kadar yardimeci olacagini
diistinliyorsunuz?

8. Egzersiz yapmanin diyabetten korunmaniza yada diyabeti kontrol altina almaniza
ne kadar yardime1 olacagini diisiiniiyorsunuz?

9. Egzersiz yapmanin kalp krizlerinden korunmaniza ne kadar yardimc1 olacagin
diistinliyorsunuz?

10. Egzersiz yapmanin felgten korunmaniza ne kadar yardimei olacagini
diistinliyorsunuz?

11. Egzersiz yapmanin kanserden korunmaniza ne kadar yardime1 olacagini
diistinliyorsunuz?

12. Sizce egzersiz yapmak size kilo almaktan ne kadar korur?

13. Egzersiz yapmanin sagliginizin daha iyi olmasina nekadar yardimci olacagini
diistinliyorsunuz?

14.Gelecekte hastalik lardan korunmak i¢in egzersiz yaparak Bedel (zaman ayirmak
ve tembelligin tistesinden gelmek gibi ) 6demeye degermi?

15.Daha iyi bir sagliga sahip olmak i¢in egzersiz yapmanin bedeli nizaman
lharcamak ve tembel birakmak gibi 6demeye Deger mi?

16. Daha iyi bir yasam kalitesine sahip olmak i¢in egzersiz yaparak bedel (zaman
ayirmak ve tembelligin listesinden gelmek gibi) 6demeyedegermi?

17.Daha uzun yasamak i¢in egzersiz yaparak bedel zaman ayirmak ve tembelligin
istesinden gelmek gibi 6demeyedegermi?

18. Daha iyi goriinmek i¢in egzersiz yaparak bedel (zaman ayirmak ve tembelligin
istesinden gelmek gibi) 6demeye degermi?

19.Egzersiz yapmanin zoroldugunu diisiinsemde, gelecekte hastaliklardan korunmak
icin egzersiz yapmaya deger mi?
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EK-2 Egzersiz ve Saghk Inan¢ Olcegi

Asagidaki sorular1 kendinize en uygun kutucuga’’ X’ koyarak yanitlayiniz.

Hic diisiinmiiyorum

Hasta olabilacegime ihtimal

vermiyorum

Olabilirim diye diisiiniiyorum

Biiyiik ihtimalle olacagimi

diisiinityorum

Kesinlikle olacagimi
diisiiniiyorum

20.Yiiksek tansiyon hastasi olabileceginizi diisiiniiyor musunuz?

21. Diyabet (seker hastast) olabileceginizi diisiiniiyor musunuz?

22. Kalp krizi gecirebileceginizi diisiiniiyo rmusunuz?

23. Felg gegirebileceginizi diisiiniiyor musunuz?

24. Kanser olabileceginizi diisiiniiyor musunuz?

25. Kilo alabileceginizi diigiiniiyor musunuz?
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EK-3 Belirsizlige Tahamiilsiizliik Olcegi

Litfen asagidaki maddelerin karsisinda bulunan ve maddelere ne kadar katildiginizi gosteren sayilardan
size en uygun olanini isaretleyiniz. (1) Bana hi¢ uygun degil, (2) Bana ¢ok az uygun, (3) Bana biraz
uygun, (4) Bana ¢ok uygun ve (5) Bana tamamen uygun anlamina gelmektedir

1.Beklenmedik olaylar canimi ¢ok sikar. 1 2 3 4 5
2.Bir durumda ihtiyacim olan tiim bilgilere sahip degilsem sinirlerim | 1 2 3 4 5
bozulur.

3.Insan siirprizlerden kaginmak igin daima ileriye bakmalidir 1 2 3 4 5
4. En iyi planlamay1 yapsam bile beklenmedik kiigiik bir olay her seyi 1 2 3 4
mahvedebilir

5.Gelecegin bana neler getirecegini her zaman bilmek isterim. 1 2 3 4 5
6.Bir duruma hazirliksiz yakalanmaya katlanamam. 1 2 3 4 5
7.Her seyi onceden ayrintili bir sekilde organize edebilmeliyim. 1 2 3 4 5
8.Belirsizlik beni hayat1 dolu dolu yasamaktan alikoyar. 1 2 3 4 5
9.Harekete gegme zamani geldiginde, belirsizlik elimi kolumu baglar. 1 2 3 4 5
10.Belirsizlik yasadigimda pekiyi ¢calisgamam. 1 2 3 4 5
11.En kiigtik bir siiphe bile hareket etmemi engeller. 1 2 3 4 5
12.Tim belirsiz durumlardan uzak durmak zorundayim. 1 2 3 4 5
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