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OZET

Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Psikolojik
Dayanikhiliklar1 Arasindaki Iliski

Giris ve Amag: Fiziksel aktivite, bireyin enerji tiketimine neden olan eylemleri
igerirken, psikolojik dayaniklilik olumsuz durumlarda gosterilen mental direngtir. Sporun yani
diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik yapisini gili¢lendirdigi diistiniilmektedir. Bu
aragtirmada da fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik diizeyi arasindaki iligkinin
incelenmesi amaglanmistir.

Materyal ve Metod: Arastirmanin evrenini Erzincan Binali Yildirim Universitesi
ogrencileri, orneklemini rastgele secilen 725 erkek 1009 bayan toplam 1734 Ogrenci
olusturmaktadir. Aragtirmada iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. Veri toplama araci olarak;
“Kisisel Bilgi Formu” ile Both (1996) tarafindan gelistirilen, Tiirkceye uyarlamasi Oztiirk
(2005) tarafindan yapilan “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)” ve Terzi (2016)
tarafindan gelistirilen “Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (PDO)” kullanilmustir. Verilerin
analizinde tamimlayici1 istatistikler, Korelasyon, Regresyon, Ki-kare Bagimsizlik Testi,
Bagimsiz Gruplar t-Testi, One Way Anova ile Tukey testleri yapilmistir. Sonuglar .05 ve .01
diizeyinde degerlendirilmistir.

Bulgular: Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile cinsiyetleri ve viicut kitle
indeksleri arasinda bir iligki bulundu. Erkeklerin kadinlardan, zayif olanlarin normal ve kilolu
olanlardan daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu goriildii. Ogrencilerin
psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile yaslar1 ve viicut kitle indeksleri (VKI) arasinda anlaml
farkliliklar tespit edilmistir. Ogrencilerin yaslari arttikga psikolojik dayaniklilik diizeylerinin
arttig1 ve viicut kitle indeksi (VKI) normal olan 6grencilerin zayif olan dgrencilerden yiiksek
psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip oldugu belirlendi. Ayrica 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerini %.03 yordadigi gériilmiistiir.

Sonug: Fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde, disiik ve
dogrusal bir iligki oldugu, fiziksel aktivitenin psikolojik dayanikliligi yordayan bir degisken
oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler; Fiziksel Aktivite, Psikolojik Dayaniklilik, Universite Ogrencileri



ABSTRACT

The Relationship between Physical Activity Levels and Psychological Resilience
of College Students

Introduction and Aim: While physical activity includes actions that cause the
individual’s energy consumption, psychological resilience is the mental resistance against
negative situations. It is considered that sports i.e. regular physical activity strengthens
individuals’ psychological health. In this study, we aim to investigate the relationship between
physical activity and psychological resilience levels.

Materials and Methods: Target population of the study is Erzincan Binali Yildirim
University students, and its sample consists of 1734 students in total, where 725 are male and
1009 are female. Relational screening model is used in the research. ‘Personal Information
Form’, ‘International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)’ that is developed by Both
(1996) and adapted to Turkish by Oztiirk (2005) and ‘Psychological Resilience Scale (PRS)’
which is developed by Terzi (2016) were used as means of data collection. Defining statistics,
Correlation, Regression, Chi-Square Independence Test, independent Sample t-Test, One Way
Anova and Tukey’s Test were used for the analysis of the data. The results were evaluated at
the .05 and .01 levels.

Findings: It has been observed that there is a relationship between students’ physical
activity levels and gender and body mass index. It is seen that males had higher physical
activity levels than females, and thin people than people with normal weight and overweight.
Significant differences were found between students' psychological resilience levels and age
and body mass index (BMI). It was noted that psychological resilience levels increased as the
age of the students increased and hat students with normal body mass index (BMI) had higher
psychological resilience level than students with weak body mass index (BMI). In addition, it
was shown that physical activity levels of students predicted psychological resilience levels
.03%.

Result: It has been identified that there is a positive, low level and linear relationship
between physical activity and psychological resilience, and that physical activity is a variable
which can predict psychological resilience.

Keywords; Physical Activity, Psychological Resilience, University Students
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1. GIRIS
Problemin Tanim ve Onemi

Kaliteli ve saglikli yasam ihtiyac1 ¢aglar boyunca siiregelmis bir olgudur.
Saglikli ve verimli bir yasam siirdiirebilmek i¢inde fiziksel aktivitenin 6nemi oldukga
fazladir (1).

Fiziksel aktivite, giinlilk yasamda viicut fonksiyonlar1 kullanilarak enerji
harcanmasi sonucu gerceklesen, kalp ve solunumu artirarak genellikle yorgunlukla
sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (2).

Diinya ekonomisinin hizla biiylimesi ile birlikte teknolojik gelismelerin
bireylerin hayatin1 kolaylastirdigi diisliniilmektedir. Bu gelismeler yasam kalitesi
acisindan bireylere olumlu yonde katki saglasalar da bazi olumsuz durumlara da neden
olmaktadir. Bunlar hareketsiz yasam stili sonucunda ortaya cikabilen asir1 kilo, kalp
rahatsizliklar1 ve diyabet gibi ¢esitli rahatsizliklardir (3). Bu olumsuz durumlarin
iistesinden gelebilmek ve saglik agisindan riskleri en aza indirebilmek i¢in diizenli
fiziksel aktivite yagsamda oldukg¢a 6nemli yer kaplamaktadir (4). Ayrica bazi aktiviteler
aracilifiyla cesitli gruplarla etkilesim saglandig1 i¢in bireylerin iletisim becerilerini
gelistirme, sosyal uyum ve kabul gdrme degerlerini artirma, stresle miicadele
yetenegine katkida bulunarak ruhsal ve sosyal sagliklarini gelistirip korumada 6nemli
katkilar saglamaktadir (5).

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore fiziksel aktivite bireylerin fiziksel ve psikolojik
durumlarin etkilemektedir. Bununla birlikte aktiviteye katilimi etkileyen psikolojik,
bilissel ve emosyonel faktorler arasinda “Psikolojik Saglik” kavrami, WHO’ niin

saglik taniminda ise “Ruhsal Iyilik” kavramlar dikkat cekmektedir (6).



Bireyin yalnizca fiziksel eylemler gerceklestiren bir varlik olmadigi akil sahibi
ve yasam igerisinde olumlu veya olumsuz ruhsal deneyimler geciren olgu oldugu
diistiniilmektedir. Saglikli olmak i¢in fiziksel ve ruhsal olarak da giiclii olmak gerektigi
diisiiniiliirse, yasam icerisindeki olumsuz deneyimler karsisinda da bu biitiinligi
korumak gerekmektedir. Bu olumsuzluklar karsisinda sergilenen ruhsal yapinin
bilesenlerinden biri de kendini toparlama giicii olarak da ifade edilebilen psikolojik
dayanikliliktir (7).

Psikolojik Dayaniklilik; zor kosullara, olumsuz yasantilara ragmen bireyin bu
durumlar alt edebilme ve uyum saglayabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (8).

Yasamindaki farkli alanlara kendini adayan ve kontrol sahibi olan, olumsuz
deneyimleri yasami tehdit eden bir unsur olmaktan ziyade kisisel gelisim igin firsat
olarak gbren bireyler, olumsuz yasantilarla miicadele de etkili basa ¢ikma stratejileri
kullanarak iyi olma yetilerini artirmaktadirlar. Bu bireylerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin yiiksek oldugu, hem fiziksel hem de ruhsal sagliklarini koruduklari
diistiniilmektedir (9).

Literatiir incelemesi sonucunda “Fiziksel Aktivite” ve “Psikolojik
Dayaniklilik” kavramlariin cesitli sektér ve gruplarda bir¢cok calismaya konu
olduklar goriilmiistiir. Fakat bu ¢calismalarda her iki konu alaninin birlikte ele alindig
calismaya ¢ok fazla rastlanilamamistir. Bu bakimdan arastirmanin 6zgiin olmasi ve
daha sonraki calismalara kaynak teskil etmesi agisindan konunun &nemli oldugu

diistiniilmektedir.



Arastirmanin Amaci
Bireylerin hayatinda fiziksel ve ruhsal sagligin korunmasi agisindan 6énemli bir
yere sahip olan fiziksel aktivite diizeyinin, bireylerin karsilagtiklar1 olumsuzluklara
kars1 gosterilen mental direng olarak degerlendirilen psikolojik dayanikliliklari iizerine
olan etkisinin belirlenmesini konu alan arastirmanin amaci; liniversite dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik dayanikliliklart arasindaki iliskiyi
incelemektir.
Problem
Universite 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri psikolojik dayaniklilik
diizeylerini yordamakta midir?
Alt problemler
1. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile yas, cinsiyet, viicut kitle
indeksi, yerlesim birimi, anne-babanin hayatta olma durumu ve su an ikamet
ettikleri yer degiskenleri arasinda bir iligski var midir?
2. Universite dgrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerinde yas, cinsiyet,
viicut kitle indeksi, yerlesim birimi, anne-babanin hayatta olma durumu ve su an

ikamet ettikleri yer degiskenlerine gére anlamli bir fark var midir?



2. GENEL BIiLGILER

Genel bilgiler kisminda fiziksel aktivite ve psikolojik dayaniklilik konular1

sirasi ile detayl bir sekilde ele alinmistir.
2.1. FIZIKSEL AKTIVITE

2.1.1. Fiziksel Aktivite Kavramimin Tanimi ve Onemi

Insan organizmas1 devamli olarak hareket etme egiliminde oldugu i¢in yasam
kosullartyla miicadele ederken bedenini koruyabilecegi ve olasi zor durumlarda
gereksinimlerini giderebilecegi bir yapiyla donatilarak yaratilmistir (10). Bu hareket
ve miicadele asamasinda fiziksel aktivite kavrami ortaya ¢ikmis ve genis bir yer
tutmustur. Yapilan arastirmalar sonucunda literatiirde bir¢ok fiziksel aktivite tanimi
bulunmaktadir.

Caspersen ve digerleri (1985) fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslarinin kasilmasi ile
meydana gelen, bazal seviyenin iizerinde caba harcamay1 gerektiren bedensel
hareketler olarak tanimlamaktadirlar (11).

Baranowski ve digerleri (1992) fiziksel aktiviteyi, kaslara dinlenme diizeyinden
fazla verilen ve enerji tiiketimine yol acan bir gii¢ olarak tanimlanmaktadirlar (12).
Oztiirk (2005) enerji tiiketimini artiran her tiirlii etkinligin fiziksel aktivite olarak
degerlendirilebilecegini agiklanmaktadir. Bu aciklamadan yola c¢ikarak harekete
katilan kas kitlesi ne kadar biiyiik ve sayisi fazla ise buna paralel olarak tiiketilen
enerjinin de artacagini vurgulamaktadir (13).

Bek (2008) ise fiziksel aktiviteyi, glinliik yasamda kas ve eklemler araciligiyla
enerji tilketerek, kalp ve solunum hizini artiran farkli siddetlerle sonuglanan aktiviteler

biitiinii olarak degerlendirmektedir (5).



Yildirim ve digerleri (2016) fiziksel aktiviteyi, bazal seviyenin {izerinde enerji
tilkketmeyle sonuglanan ev ve bahge isleri, spor, dans vb. bedensel hareketleri kapsayan
bir kavram olarak tanimlamaktadirlar (14).

Birgok fiziksel aktivite taniminda yer alan bazal seviye ile uyanik bir bireyin
tam dinlenme sartlarinda tiikettigi enerji miktar1 olan bazal metabolik hiz kavramina
vurgu yapilmaktadir. Bazal metabolik hiz, dinlenme aninda viicudun ¢alismasi i¢in
harcanan enerji olarak tanimlanmaktadir (15).

Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivite kavraminin egzersiz, spor, fiziksel
uygunluk ve saglik kavramlariyla karisiklik igerisinde oldugu diisiiniilmektedir. Fakat
bu kavramlar farkli anlamlar tasimakta olsalar da benzer ifadeleri igerdiklerinden
birbirlerinin yerine kullanilmaktadirlar (16). Benzerlikler sonucunda olusan
karigikligin giderilmesi amaciyla bu kavramlarin agiklanmasi gerekmektedir.

Egzersiz; bireyin istemli olarak yaptig1 ve fiziksel uygunlugun bir ya da daha
fazla 6gesinin korunmasina ve gelistirilmesine yardimci olmasi i¢in devamli olarak
yapilan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivitelerin bir diizen ve
sistem icerisinde yapilmasi olarak ta agiklanabilmektedir (16).

Spor; bireysel ve takim olarak yapilabilen belirli kurallar1 olan ve bireyin
kendisi ya da baskalar1 ile miicadelesini ele alarak sosyallesme, eglenme ve hareket
thtiyacim1 karsilayan i¢cinde kazanma ve kaybetme gibi olgular1 barindiran fiziksel
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (17).

Fiziksel uygunluk; giinliik isleri daha verimli, daha din¢ ve yorulmadan
yapabilme ayrica rekreatif etkinliklere ve aniden karsilasilan durumlara ihtiyag
duyulan enerjiyi ayirabilme yetene8i olarak tanimlanabilmektedir (18). Baska bir

ifadeyle fiziksel aktivitenin verimliligini artiran O6zelliklerin  geneli  olarak



aciklanabilmektedir. Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili ve performansla ilgili olarak
iki boyutu bulunmaktadir. Saglikla ilgili faktorlerin kas kuvveti ve genisligi, viicut
postiirii ve esneklik oldugu; performansla ilgili faktorlerin ise cabukluk, koordinasyon,
gii¢ ve denge gibi bilesenler oldugu diisiintilmektedir (19).

Saglik; Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan yapilan tanima gore, saglik
yalniz hastalik olup olmadig1 degil fiziksel ve psikolojik olarak ta iyilik hali olarak
tanimlanmaktadir. Her durumun pozitif ve negatif yoni vardir. Pozitif yon saglik
problemleri ile miicadele edebilme ve hayattan zevk alabilme ile ilgilidir. Negatif
yonleri ise morbidite yani hasta olma ihtimalinde artis ve oliimle ilgili durumlar

icermektedir (20). Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iliski Sekil 1’ de

gosterilmektedir (19).
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Sekil 1. Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iligkiler modeli

Yapilan tanimlarda da goriildiigii gibi fiziksel aktivite bir ¢at1 kavram olarak
gbze carpmakta olup, egzersiz, spor, fiziksel uygunluk ve saglik kavramlar1 bu ¢atinin
altinda yer alarak iligkisel bir biitiin olusturmaktadir (21). Bu iliskisel biitlinliik
igerisinde fiziksel aktivite yasamdaki cesitli problemlerle miicadelede 6nemli bir yere

sahiptir. Ancak teknoloji caginin getirdigi yenilikler sonucunda, bireylerin hareketsiz



ve duragan olan ve enerji tiiketimini artirmayan sedanter bir yasam tarzini daha ¢ok
benimsedikleri bilinmektedir. Bu durumun gelecekte bireyler agisindan biiyiik
problemlere neden olacagi tahmin edilmektedir.
Amerika Birlesik Devletleri’ndeki National Health and Nutrition Examination
Survey (NHANES) yaptig1 taramalar; c¢ocuklarin ve yetiskinlerin giin igerisinde
uyanik olduklar slirenin %59’unu yani giinde ortalama 7 saatini sedanter davraniglar
icinde gecirdiklerini ve bu silirenin yasa bagli olarak arttigini ortaya koymaktadir (22).
Bu sebeplerle fiziksel aktivite diizeyinin gittik¢e azaldig1 diinyada; saglikli bir
toplum yapisi, bireysel sagligin muhafaza edilmesi, ilerleyen yaslardaki saglik
problemlerinin en diisiikk seviyede tutulmasi ve yapilan islerden iist diizey verim
aliabilmesi agisindan fiziksel aktivitenin hayatin O6nemli bir parcast oldugu
unutulmamali ve aliskanlik haline getirilmelidir (23).
2.1.2. Fiziksel Aktivite Tiirleri
Ozer (2015), fiziksel aktiviteyi bireyin ya da grubun aktivitede bulunma
amacina gore simiflandirirken 4 kategoriye ayirarak incelenebilecegini agiklamaktadir.
Bu kategoriler;
e Mesleki aktiviteler,
e Evisleri,
e Bos zaman aktiviteleri,
e Ulasimdir (24).
Bos zaman aktiviteleri; yaris sporlari, rekreasyonel aktiviteler (bisiklete binme,

daga tirmanma vb.) ve egzersiz egitimi gibi daha alt kategorilere de ayrilabilmektedir

(25).



Fiziksel aktivite i¢in en basit siniflandirma Caspersen ve digerleri (1985)
tarafindan yapilarak 3 baglikta degerlendirilmektedir. Bu smiflandirma; uyurken, is
yerinde ve bos zamanda yapilan aktiviteler seklindedir. Her bir aktivitenin toplam
giinliik enerji harcamasina katkisini agiklamak amaciyla gelistirdikleri formdil;

‘kcal uyku + kcal is + kcal bos zaman = kcal toplam giinliik fiziksel aktivite’
seklindedir (11).

Can ve digerleri (2014), ise fiziksel uygunlugu ilerletme kuralina gore fiziksel
aktiviteleri gruplandirmaktadir. Bunlar;

e Dayaniklilik (aerobik) egzersizleri,

e Kuvvet egzersizleri,

o Esneklik egzersizleri,

o Denge egzersizleridir (26).
Dayamikhihk (Aerobik) Egzersizleri: Uzun siire yorulmaksizin yapilabilen
aktivitelerdir. Kalp atim ritmini ylikselterek oksijen tiiketimini artirir ve kalori
yaktirmaktadir. Bu egzersizler dinamik ve ritmik calisan kaslari giiclendirirken etkili
olmaktadir (27). Uzun ve tempolu yiirlime, kosma, ylizme ve bisiklete binme bu tiir
egzersizlere 6rnek verilmektedir.
Kuvvet Egzersizleri: Kasin maruz kaldig1 dirence karsi koyabilme becerisi kuvvet
olarak tanimlanmaktadir. Bacaklar, kollar, gogiis ve karmn bdlgesindeki kaslar
calistirirken etkili olmaktadirlar. Sinav, mekik, agirlik ¢alismalar bu tiir aktivitelere
ornek verilebilmektedir (28).
Esneklik Egzersizleri: Eklemlerin genis yonde hareket ettirilmesi olarak
aciklanmaktadir. Bu tiir egzersizler viicudun aktivite yaparken daha rahat hareket

etmesini saglamaktadir. Yoga, Pilates ve Tai Chi gibi aktivitelerin diizenli olarak



yapilmasi esnekligi artirarak, bireyin bir is yaparken kas gerginligini azaltarak
yaralanmasini 6nlemektedir (28) .
Denge Egzersizleri: Viicudun diismeden durabilme ve diizgiin hareket etme becerisi
denge olarak adlandirilmaktadir. Tek ayak iizerinde durabilme veya dar bir kesimde
diismeden yiiriiyebilmek i¢in denge oldukca dnemli yer tutmaktadir (27).
2.1.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler
Bireylerin davraniglarina etki eden fiziksel aktivitenin belirleyicileri yani
faktorleri biyolojik durum, fiziksel durum ve sosyal ¢evreden etkilenmektedir. Bu
degiskenler bireyi fiziksel aktiviteye tesvik etmekle birlikte bazi durumlarda ise
kisitlayict gorev tistlenmektedirler. Bireylerin 6zgiiven diizeyleri, beslenme imkanlari
ve genetik yeterlilikleri fiziksel aktiviteye tesvikte olumlu egilim gosterirken; yapilan
etkinligin maliyeti ve giliniimiizde biiylik 6neme sahip olan yonetmekte zorlanilan
zamanin yetersizligi, fiziksel aktiviteye katilimda olumsuz egilim gostermektedir (29).
Baska bir sekilde agiklamak gerekirse fiziksel aktiviteye katilimi destekleyen
ya da engelleyen faktorler bulunmaktadir. Bu faktorler fiziksel aktivitenin
belirleyicileri olarak ta adlandirilmaktadir. Yapilan caligmalarda bu faktorlerin farkl
kategorilerde ve farkli sayilarda islendigi incelenmektedir. Genel olarak kategorilere
ayirmak gerekirse fiziksel aktivitenin belirleyicileri asagidaki gibi ele
aliabilmektedir.
e Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durum,
genetik yapi, sosyoekonomik durum, irk, meslek, boy, kilo vb.
e Psikolojik ve zihinsel faktorler: Davranislar, egzersiz ve saglik hakkinda bilgi,
egzersiz yapma niyeti, beklenen faydalar, ruhsal bozukluklar, psikolojik saglik,

zaman eksikligi, motivasyon, giiven, zayif viicut yapisi vb.



e Davranigsal ozellikler ve yetenekler: Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki
aktivite hikayesi, alkol ve sigara tliketimi, beslenme aligkanliklari, okul sporlari,
zorluklarla miicadele yetenegi vb.

e Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Sosyal sinif, grup arasi etkilesim ve uyum, aile
igerisindeki ge¢mis yasantilar, egzersiz modelleri, doktor etkileri vb.

e Fiziksel ¢evre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, hava, mevsim, giivenlik,
maliyet, estetik goriintii, rekreasyonel alanlarin varlig1 ve ulasilabilirligi vb.

e Fiziksel aktivitenin Ozellikleri: Fiziksel aktivitenin siddeti ve algilanan caba
(13).

2.1.4. Fiziksel Aktivitenin Faydalar:

Diizenli, planh ve bilingli yapilan fiziksel aktivitenin cocuklar ve genclerin
saglikli gelismesi ve biiylimesi i¢in oldukga etkili oldugu diisiiniilmektedir. Fiziksel
aktivite sosyallesme, yardimlasma, kotii aliskinliklardan uzak durma, hastaliklara karsi
direncli olma ve en 6nemlisi bos zamanlarmi degerlendirme agisindan 6nemli yer
tutmaktadir (30). Ayrica her yas grubuna uygun fiziksel aktivite secilerek hareketi
eglenceli bir aligkanlik haline getirmek gerekmektedir. Saglikli ve topluma faydali
nesiller yetistirerek toplumu gelistirmek, kalkinmaya katkida bulunmak i¢in bireylerin
diizenli fiziksel aktivite yapmalar1 gerekmektedir (31).

Fiziksel aktivitenin faydalar1 ayn1 zamanda saglik iizerine etkileri ii¢ ana baglik
halinde incelenmektedir (5).

o Fiziksel sagligimiz lizerine faydalari

e Psikolojik ve sosyal saglimiz {izerine faydalar1

e Gelecekteki yasantimiz iizerine faydalaridir.
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2.1.4.1. Fiziksel Saghk Uzerine Faydalar

Diizenli fiziksel aktivite kas kuvvetini ve tonusunu artirarak kilcal damar
yogunlugunu etkilemektedir. Dayaniklilik artisi, esneklik artis1 ve denge kontroliine
katki saglamaktadir. Kemik ve baglarin yogunlugunu artirarak gii¢lendirmektedir (32).
Refleks ve reaksiyon siiresini gelistirmektedir. Kalp ritmini diizenleyerek pompalanan
kan miktarin1 artirmaktadir. Sigara alkol gibi aligkanliklar1 birakmada sedanter
bireylerden daha gii¢lii olmaya yardimci olmaktadir. Damar yapisimi etkileyerek
beyine giden kan akisinin artisina bagl olarak erken demans (bunama) ve unutkanlik
riskini azaltmaktadir. Enerji ihtiyacini yaglar yakarak karsiladigindan metabolizmay1
hizlandirarak kilo kontroliine yardimec1 olmaktadir (5). Kilo kontroliinii saglayarak
cocukluk ve ad6lesan donemlerde yetigkinlikte karsilasilabilecek obezite problemini
onlemektedir (33). Bireyin viicut diizgiinliigiinii, postiiriin korunmasi, yorgunlugun
azaltilarak gecikmesi, yaralanma ve sakatliklara karst korunmasina yardimeci
olmaktadir (21).
2.1.4.2. Psikolojik ve Sosyal Saghk Uzerine Faydalari

Fiziksel aktivite bireyler arasindaki iletisim becerilerini gelistirerek 6zgiiven,
sosyal uyum ve kabul gérme oraninin artmasii saglamaktadir. Aktivite sirasinda
beyinde yatistirici etkisi olan endorfinlerin salinimi artmakta bu nedenle bireyin stresle
basa ¢ikabilme ve olumlu diislinebilme yetisi gliglenmektedir (34)

WHO, tehlikesi giderek artmakta olan depresyon ve kaygi gibi psikolojik
rahatsizliklarin 2020 yilinda insan yasaminda biiyiik bir sorun olusturacagini
diisiinmektedir (35). Yapilan bir calismada kronik psikiyatrik hastaliga sahip
bireylerin fiziksel aktivite programlarina katilmalar1 sonucunda, kendilerini ruhsal

olarak daha 1yi hissettikleri, kaygiy1 azalttig1, uykuyu diizenledigi, ilag tedavisine daha
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uyumlu olduklar1 ve sosyal yonden olumlu etkilendikleri belirtilmektedir (36). Bu
durum fiziksel aktivitenin psikolojik yonden bireyler i¢in dnemini ortaya koymaktadir.
2.1.4.3. Gelecekti Yasantimz Uzerine Faydalar:

Diizenli fiziksel aktivite bireylerin bagimsiz ve aktif olarak kendi yasamlarini
siirdiirmelerine yardimci olmaktadir. Kas ve iskelet sistemini ding tuttugundan
ilerleyen yaslarda goriilen kolay kemik kirilmalari ve osteoporoz riskini azaltmaktadir.
Bagisiklik sistemini giiclii tutarak enfeksiyonlara karsi direnci yiiksek tutmaktadir.
Yasam kalitesini artirarak kanser gibi Oliimciil hastaliklar1 engellemektedir (37).
Fiziksel aktivitenin, bireysel sagliga olumlu katki saglamakla birlikte toplumun genel
saglik diizeyi lizerine de olumlu etkileri olmaktadir. Koruyucu ve onleyici saglik
hizmetlerinin, tedaviye yonelik saglik hizmetlerinden daha az maliyetli diistiniiliirse,
fiziksel aktivite fazla maliyet gerektirmeyen ve insan sagligi iizerine olumlu etkisi
olduk¢a yiiksek olan “birincil korunma yontemi” olarak goriilebilir. Bu sebeple
bireylerin diizenli fiziksel aktivite yapmalari, toplumun genel saglik diizeyi lizerinde
de olumlu sonuglara yardimci olmaktadir (38).

2.1.5. Fiziksel Aktivite Siddetinin Olciilmesi

Fiziksel aktivitenin siddeti, viicut kitlesi veya istirahat metabolizmasi ile ilgili
olarak enerji tiiketimi ve maksimum performansla ilgili bir deger olarak ifade
edilmektedir. Ozellikle aktivite tipi bireyin kapasitesine gore sekillenmektedir.
Aerobik egzersiz egitimi i¢in tanimlanan siddet, maksimal oksijen aliminin yiizdesi,
kalp hiz1 rezervinin yiizdesi, oksijen tasima rezervinin yiizdesi olarak belirtilmektedir.
Ayrica direngli aktivite belirli kas gruplari i¢in tek tekrarli maksimum kontraksiyonun

yani kasilmanin yiizdesi olarak gosterilmektedir (13).
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Fiziksel aktivitenin siddetinin Slgiilmesi genellikle metabolik esdeger (MET)
kavramu ile agiklanmaktadir (39).

MET, istirahat hizinin katlar1 olarak bilinmektedir. Ortalama birey i¢in spesifik
bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik hizina béliinmesine esittir. 1 MET
istirahat oksijen tiiketimine esittir. Ortalama olarak dakikada 200-250 mL oksijen
tiikketildigi i¢in, 2 MET degerindeki is icin istirahatin 2 kat1 500 mL oksijen tiikketimi
gerekmektedir. MET viicut agirliginin birimi basina gerekli oksijen tiiketimi olarak ta
ifade edilmektedir. 1 MET= 3.5 mL/ kg/ dk olarak hesaplanmaktadir (13).

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanteri (IPAQ), maniiel puanlama sistemi
fiziksel aktivite siddeti i¢in eger elde edilen rakam haftada 600 MET-dk. dan az ise
diisiik, 600-3000 araliginda ise orta, 3000°den fazla ise yiiksek olarak
degerlendirmektedir (40). Dakika, giin ve MET degeri (istirahat oksijen tiiketiminin
katlar1) carpilarak “MET-dakika/hafta” olarak fiziksel aktivitenin siiresi ve miktarina
iligkin bir skor elde edilmektedir (2).

Yiiksek (Cok Aktif) Diizey

Bu kategori yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye katilimi tanimlamaktadir.
Fiziksel aktivite diizeyi arttikga saglik iizerine etkininde arttigi diisiiniilmektedir.
Aragtirmacilar bu konuda belirli bir sinir belirtmemekle birlikte her giin en az bir saat
bazal diizeyin iizerinde aktivite yapmayi tavsiye etmektedir (40).

Uygulama sekline gore, kosu/jogging (saatte 8 km), bisiklet (saatte 16 km den
fazla), yiizme, aerobik egzersizler, ¢cok hizli yiirlime (saatte 7 km hiz ile), agirlik

kaldirma, basketbol seklinde yapilan aktiviteler bu kategoriye 6rnek verilebilmektedir

(28).
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Orta (Ilimh) Diizey

Bu kategori diisiik diizeyde yapilan aktiviteden daha fazla yapilan aktivite
olarak tanimlanmaktadir. Haftanin bir kag¢ giinli orta derece yarim saatlik aktiviteye
denk gelmektedir. United States Department of Health; Human Services (USDHHS),
orta dereceli fiziksel aktiviteyi genis kas gruplarinin kullanilmasi ile enerjik sekilde
yapilan aktiviteler olarak agiklamaktadir (20).

Uygulama sekline gore, tempolu yiirliyiis (saatte yaklasik 5 km), bahge isleri,
golf, bisiklet (saatte 16 km den az), hafif agirliklarla ¢alisma bu kategoride yer
almaktadir (28).

Diisiik (Inaktif) Diizey

Orta diizey aktivitenin de altinda olan ve belirli bir kriter konusunda iki
kategoriden farkli olarak fikir birligine varilamamis bir kategori olarak
acgiklanmaktadir (40).

Uygulama sekline gore; evde, iste, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya
sadece dinlenme, egzersiz, hobi amaciyla yapilan hafif tempolu yiirtiytisler gibi
aktivitelerde bu kategoriye 6rnek verilebilmektedir (28).

Fiziksel Aktivitenin Frekansi (Sikhigr)

Belirli bir zaman dilimde yapilan fiziksel aktivitenin sayisini ifade etmektedir.
Mevsimsel 1s1 diizeyi degisken olan iilkelerde aktivitenin frekansi yaz ve kis aylarinda
blyiik farkliliklar gostermektedir. Aktivitenin tek seferde ya da parcalar halinde
yapilmas1 6nem arz etmektedir (17). Bouchard ve digerleri (2012) fiziksel aktivitenin
giinlere yayilarak, belirli bir donem degil de siirekli yapildiginda daha 1yi sonuglar

verecegini ifade etmektedir (41).
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Fiziksel Aktivitenin Miktar1 ve Siiresi

Fiziksel aktivite siiresi, aktivitenin tek bir seansini ifade etmektedir. Bireysel
egzersiz seanslarinin siiresi ve frekans verileri ile birlikte degerlendirilip, yapilan
toplam aktivitenin dakikasini belirtmektedir. Ornegin, bir haftada tiiketilen net ve
gross enerji miktari kj veya MET.dk ile gosterilmektedir (17). Ayrica aktivite siiresinin
siddete bagl oldugu diisiiniilmektedir. Yiiksek siddetli aktivitelerde sakatlik ve
yaralanma ihtimali yiiksek oldugundan, diizenli olarak spor yapmayan bireylere diisiik
siddetli ve uzun siiren aktiviteler onerilmektedir (42).
2.1.6. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iliskiyi daha iyi anlamak ve fiziksel
aktivite diizeyini belirlemek icin objektif ve giivenilir yontemlere ihtiyag
duyulmaktadir. Bu yontemlerin bireyleri rahatsiz etmeyerek normal yasamlarin
siirdliriirken uzun doénemleri ve genis kitleleri de kapsamasi gerekmektedir(43).
Bireylerin fiziksel aktivitelerini degerlendirmek i¢in birgok yontem bulunmaktadir. Bu
yontemler asagidaki tabloda gosterilmektedir (44).

Tablo 1. Epidemiyolojik Calismalarda Kullanilan Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Yontemleri

Kriter Yontemleri Objektif Yontemler Subjektif Yontemler

*Dogrudan Gozlem *Kalp Hiz1 Monitorizasyonu | *Giinliik

*Direkt Kalorimetre *Pedometre *Kayit

*Indirekt Kalorimetre | *Akselerometre *Gegmisi Sorgulayan

*Cift Katmanli  Su | *Stabilometre Anketler

Y 6ntemi *Reprospektif ~ Gegmis
Veriler

*Evrensel Anketler
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2.1.6.1. Kriter Yontemleri
Dogrudan Goézlem: Bu yontemde aragtirmaci bireyi siirekli gozlemleyerek kodlama
sistemi ile aktivitelere kayit etmektedir (46). Tecriibeli gdzlemciler tarafindan motor
aktivitenin dogrudan goézlenmesi olarak degerlendirilmektedir. Diger tekniklerin
cocuklara uygun olmamasi sebebiyle genellikle cocuklarda kullanilmaktadir (19).
Direkt Kalorimetre: Is1 iiretimi ve kaybinin 6lgiilmesi ile belirlenen enerji harcamasi
olarak belirtilmektedir. Diger yontemlerle karsilastirildiginda altin standart olarak
degerlendirilmektedir (47).
Indirekt Kalorimetri: Is1 iiretiminin 6l¢iimii ya da oksijen ve karbondioksit iiretimi
Ol¢iilerek bulunan enerji tiiketimidir (13). Cihaz kullanislt olup yiiz maskesi veya
burun klipsli olarak agizlik ve solunan havay: biriktiren kolektorden olusmaktadir
(48).
Cift Katmanh Su Yontemi: Laboratuvar kosullar1 disinda, giinliik yasamda ekipman
kullanmadan bireylerin enerji tiikketimini dogrudan olgebilen tek yontemdir. Bu
nedenle diger yontemlere oranla gecerliliginin daha yiiksek oldugu sdylenmektedir
(49).
2.1.6.2. Objektif Yontemler

Mekanik ya da elektronik olgtimler ile ilgili gruptur. Aletler yardimiyla kalp
hizin1 monitorize etmede kullanilmaktadir. Fiziksel aktivitenin siire ve siddetini
yansitan fizyolojik 6zelliklerin siirekli kaydini saglamaktadir. Mekanik ve elektronik
cithazlar dogrudan ol¢iimde anketlerin en giivenilir alternatifi olarak bilinmektedir
(20).
Kalp Hizi1 Monitorizasyonu: Kalp hizinin 6l¢iilmesi, giinliik aktivite i¢in tiiketilen

enerjiyl belirmektedir. Ciinkii genis kas gruplari ile yapilan dinamik egzersizler
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esnasinda kalp hiz1 ve enerji tiikketimi arasinda pozitif bir iligki olugsmaktadir. Teknoloji
sayesinde kalp hizi kayitlar1 uzun siire depolanabilmektedir. Bu yontemle fiziksel
aktivite seviyesini belirlerken psikolojik durumlar ve viicut 1sindaki degisikliklerde
kalp hizinin degiskenliginde etkili olmaktadir (13).
Pedometreler: Viicudun salinimini algilayarak adim sayisini sayan, aktivitenin
toplam miktar ve siiresini belirleyen hareket algilayicilaridir. Alet bel, el bilegi ve ayak
bilegine takilabilmektedir. Dezavantaji adim yogunlugundaki hassasiyeti
belirleyemediginden hizli yiiriime, yavas yiirime ve kosma arasindaki farki ayirt
edememesidir. Diger aktivite tiplerini kayit edemedigi i¢in pek kullanilamamaktadir
(50).
Akselerometreler: Hareketleri dikey, lateral ve horizantal olarak 6lgen ve uzun siireli
aktiviteyi kayit altina alabilen algilayicilardir. Aktivite siddetindeki siire, aktivite
sayist ve bu parametrelerden kestirilen enerji tiikketimi hakkinda bilgi veren objektif,
gecerligi ve giivenirligi yiiksek cihazlardir (51).
Stabilometre: Kii¢iik yastaki bireylerin hareketlerini 24 saat kayit edebilen bir
cthazdir. Gen¢ ve yetiskin bireylerin hareket Ol¢iimleri i¢in kullanighh olmadigi
diistiniilmektedir (49).
Objektif Yontemlerin Avantaj ve Dezavantajlari
Avantajt bu yontemler bireysel degerlendirilmedigi i¢in objektif verilere
dayanir ve anket yontemlerinden daha giivenilir sonuc¢lar dogurmaktadir.
Dezavantajlar1 ise anketlere gore daha maliyetlidirler. Fazla malzeme
gerektiren grup ¢alismalarina uygun degildirler. Ayrica kullanilan aletlerin dogru ve

gecerli veriler ¢gikarmasi igin aletlerin bireyler iizerinde takili kalmas1 gerekmektedir

(3).
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2.1.6.3. Subjektif Yontemler

Bireylerden bilgi alinarak yapilan teknikleri kapsamaktadir. Bu yontemler
genis kitlelere ulasip degerlendirmede pratiklik saglamaktadir. Bireyin verdigi
cevaplardan elde edilen bilgiler enerji tiiketim diizeyini belirleyen (kilokalori,
kilojoule ve MET-Metabolik equivalent vb.) terimlere doniistiiriilebilmektedir (20).
Giinliikler: Yapilan aktivitenin kisa bir donemde detayli kayit edilerek incelenmesini
saglamaktadir. Yapilan aktivitenin siiresi ve tiirline bagli belirli katsayilarin
carpilmasiyla degerlendirilmektedir. Genellikle bir ve {i¢ giin arasinda sinirh
tutulmaktadir (19).
Kayitlar: Giinliiklere benzer fakat aktivitelerin tiimiinden degil belirli tiirlerin
uygulanip uygulanmadigini gostermektedir. Aktivite baslangic ve bitis siireleri aktivite
sonunda ya da giin sonunda kay1t edilebilmektedir. Aktivite kaydi i¢in gilinliikler kadar
uygun olmadig diistiniilmektedir (47).
Gec¢misi Sorgulayan Anketler: Son bir giin, hafta ya da aylik zaman dilimlerinde
yapilan aktivitelerin tiirleri, frekans1 ve siiresini sorgulamaktadir. Fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesi detayli olarak yapilabilmektedir. Basit puanlama, aktiviteleri
birimlere ayirarak 6zetleme, verilerden toplam puana ulagsma gibi yontemler bu
anketlerin puanlama sistemini olusturmaktadir (48).
Reprospektif Ge¢mis Veriler: Fiziksel aktivite hatirlatma anketlerinin en geneli
olarak bilinmektedir. Bir y1l kadar uzun zaman araliklarinin ayrintilarini igermektedir.
Zaman aralig1 uzunlugu aktiviteyi yeterince homojen gostermektedir (13).
Evrensel Anketler: Aktivite diizeyini az sayida soru ile 6l¢en anketlerdir. Belirli
aktivite tiirleri ve bilesenleri hakkinda kisith bilgi vermektedirler. Sonugclari ile temel

fiziksel aktivite siniflandirmalar1 yapilabilmektedir (la monte 2001). Anketler genel
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olarak addlesan, yetiskin ve yaglh bireylerden olusan gruplara uygulanmaktadir. Bazi
caligmalarda da belirli gruplarin demografik verileri i¢in kullanilmaktadirlar. Son
yillarda her yas grubuna 6zel anketler gelistirilmektedir (19).

Subjektif Yontemlerin Avantaj ve Dezavantajlar

Avantajlar1 maliyeti diisiik oldugundan biiylik kitlelere degerlendirmede
pratiktirler. Basili anket ya da internet kullanilarak doldurulabildiklerinden
uygulanmasi kolaydir (19). Kisisel bilgilere fazla gerek olmadigi ve goniilliiliik esasina
dayandigindan katilimcilar rahat davranmaktadirlar. Uzman destegi ile gegerli ve
giivenilir veriler saglamaktadirlar. Bu yontemler sayesinde 6zel topluluklara ait
hedeflenen 6zel kayitlar alinabilmektedir (52).

Dezavantajlar1 ise objektif yontemlere gore daha az gecerlidirler. Gegmise
doniik hatirlama, ahlak, kiiltiir seviyesi, sosyallik ve ekonomik faktorlerden
etkilenebilmektedir. Cocuklarda gecerli ve giivenilir veriler elde etmekte
zorlanilabilmektedir (52).

2.1.7. Fiziksel Aktiviteyi Degerlendiren Anketler

Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA): Karaca ve digerleri (2000)
tarafindan giivenirlik ve gecerlik ¢calismasi yapilan ankettir. 6 boliimden olusmaktadir.
1 giindeki 1440 dakikay1 kapsayan tablo hazirlanmistir. Bu anketle bireylerin Met/
hafta (kcal/ kg/ hafta) kcal/hafta, MET/saat degerleri hesaplanmaktadir (53).
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ): Oturma, yiiriime, orta diizeyde
siddetli aktiviteler ile siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda veri elde
etmektedir. Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en

az 10 dk. yapiliyor olmasi 6lgiit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri ¢arpilarak
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MET dk./ hafta olarak bir skor elde edilmektedir. Kisa formu 7 maddeden ve uzun
formu 27 maddeden olusmaktadir (13).

Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A): Genglerde fiziksel
aktivite dlizeyini sorgulayan 7 giinliik ve 9 maddelik bir ankettir. IPAQ anketinin 15
yas ve tizeri ¢cocuklara uyarlamasidir (54).

Fiziksel Aktivite Soru Formu (FAS): “Ilkdgretim Ogrencileri Igin Fiziksel Aktivite
Soru Formu” okul boyunca aktivite diizeylerini 6lgmek i¢in son 7 giinii degerlendiren
ankettir. Ogrencilerin haftanin yedi giiniine dair okul i¢inde ve disinda yaptiklari
aktiviteleri sorgulamaktadir. 10 madden olusmaktadir (55).

2.1.8. Diinyada Fiziksel Aktivite

Sanayi devrimi ile birlikte teknolojinin gelismesi, ¢evre ve ulasim kosullarinin
iyilesmesi bireylerin yasam bicimlerini de etkilemektedir (56). Bu gelismeler de
rekreatif etkinliklerde degisimi tetiklemektedir. TV, bilgisayar ve video oyunlar1 gibi
cthazlarin kullaniminin yayginlasmasi ile ekran baginda gegen zaman artarken fiziksel
aktivite diizeyinde azalmaya sebep olmaktadir (57).

Cin’de yapilan bir ¢alismada ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin ¢ok
diisiik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Aktiviteye katilim durumuna bakildiginda
erkek cocuklarin %12’si, kiz cocuklarin ise %6’s1 katilm gostermektedir. Bu
calismada Filipinli genglerin %10’u 4 saat/giin ve iizeri, Cinli genglerin ise %1°1 ayni
miktarda TV izledikleri belirtilmektedir. Yine ayni1 ¢alismada 6-19 yas arasindaki
bireylerin giinlik adimlarinda yasla dogru orantili bir azalma oldugunu
gostermektedir. ABD’ de 6-11 yas arasi ¢ocuklarda yapilan arastirmada da erkek
cocuklarin %41°1, kiz ¢ocuklarin % 43’ilinlin sedanter yasam siirdiiklerini ortaya

koymaktadir (58).
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2006-2008 yillar1 arasinda 9 Avrupa iilkesini kapsayan HELENA c¢alismasi
olarak ta bilinen arastirmaya yas ortalamalar1 12,5-17,5 arasinda olan cocuklar
katilmistir. Calisma sonucunda erkek ¢ocuklarin %56,8°1, kiz ¢cocuklarin %27,5’inin
WHO aktivite diizeyi onerisine uyduklar1 belirtilmektedir (59). Bu arastirmaya katilan
cocuklarin biiyiik kisminin sedanter yasam siirdiiklerini gdstermektedir.

Glinlimiizde yaklasik 7,44 milyar olan diinya niifusunun %601 saglik i¢in
gerekli olan fiziksel aktivite gercegini géz ardi etmektedir. Bununla birlikte diinya
genelinde her 44 kisiden birinin inaktif yasam siirdiigii diistiniilmektedir (60).

2.1.9. Tiirkiyede Fiziksel Aktivite

Ulkemizde saglik politikalarinda fiziksel aktivite dnemli bir yer tutmaktadir.
Subat 2010 da “Tiirkiye Obezite (Sismanlik) ile Miicadele ve Kontrol Programi”
toplumda diizenli fiziksel aktivitenin desteklenmesini de igerdigi icin ad1 “Tiirkiye
Saglik Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” olarak degistirilmistir (61).

Saghk Bakanlhigi tarafindan 2013 yilinda yayinlanan “Tiirkiye Kronik
Hastaliklar ve Risk Faktorleri Siklig1 Calismas1” adli raporda fiziksel aktiviteye genis
bir yer verildigi goriilmektedir. Raporda agiklanan sonuclara gore;

e Bos zamanlarda yapilan aktivite acisindan erkeklerin %23’ii yeterli,
%22’s1 orta ve %55’ diisiik diizeyde fiziksel aktiviteye sahipken,
kadinlarda bu oranlar sirasiyla %13, %18 ve %69’dur. Ayrica yas
arttik¢a aktivite oraninin azaldig: belirtilmektedir.

e FErkeklerin ve kadinlarin yaklasik %50 si TV veya bilgisayar baginda
giinde 4 saatten fazla zaman gegirdikleri belirtilmektedir. Ayrica
erkeklerin bilgisayar basinda kadinlardan; kadinlarinda TV basinda

gecirdikleri zamanin erkeklerden fazla olduguna deginilmektedir.
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e Erkeklerin %25’1, kadinlarinda %20’si giinde 5 veya daha fazla kat
merdiven ¢iktigini belirtmektedir.
e (Calisan bireylerin erkeklerde %6°’s1 kadinlarinda %9’u isyerine en az
30 dakika yiirtiyerek gitmektedir (62).
Bu sonuglara baktigimizda da iilkemizde fiziksel aktivite diizeyinin yeterli
seviyede olmadigi bu ylizden ¢esitli onlemler alinmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi; iilkemizde erkeklerde % 67,6,
bayanlarda % 76,5, genel niifusunda %71,9 oranindaki kesimin inaktif oldugu
sonucuna varmistir. Inaktif olanlarin oranlar1 kadmlar ve erkeklerde sirasi ile 12-14
yas grubunda %69,8-%41,4; 15-18 yas grubu %72,5-%44,6; 19-30 yas grubunda
%76,6-%69,5 olarak yas arttikca bu degerlerinde %80’e kadar yiikseldigi
goriilmektedir. Boylece bu oranlarin yas ile dogru orantili oldugu sonucu ortaya

cikmaktadir (63).
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2.2. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

2.2.1. Psikolojik Dayanikhihk Kavramimm Ortaya Cikisi

Psikoloji, bireylerin gelisimindeki problemlere, tehlikelere, patolojiye ve bu
tedavilere yoneldigi i¢in bireylerin pozitif 6zelliklerine gereken 6nemi vermemistir.
Bu nedenle psikolojik dayaniklilik kavraminin arastirilmasinin psikoloji bilimine
onemli katki saglayacagi diistiniilmektedir (64).

Dayaniklilik kavraminin ilk olarak Amerika’da ortaya ¢iktig1, Horaito Alger’in
kitap ve hikayelerinde bu kavramla ilgili bazi terimlerin yer aldig1 ifade edilmektedir.
Alger eserlerinde bireylerin yoksulluk, evsizlik gibi olumsuz kosullara ragmen iyi bir
calisma ve saglam bir irade sonucunda bu zorluklar astiklarin1 konu almistir. 1950’1i
yillarda aile yasamindaki zorluklar, alkolik bir c¢evre, duygusal bir bag sonucu
istismara ugrama veya yasami tehdit eden bir saglik sorununa ragmen ruhsal bir sorun
yasamayip sosyal sorunlar ¢ikarmayan bireyler i¢in “ayakta kalanlar (survivor)”
ifadeleri ile birlikte “dayaniklilik” ifadesinin de kullanildigir goriilmektedir. 1960
yilindan sonra ise uzmanlar bireylerin gelisim siire¢lerindeki farkli sonuglar
aciklamak amaciyla cesitli alanlarda caligmalar1 siklagtirmislardir. Dayaniklilik
kavramina yonelimin temeli ise yaganilan problemlerin neticesinde olumsuz gelisim
gostermesi beklenen ¢ocuklarda olumlu gelisimsel sonuglarin da izlenmesidir. Bu
durum uzmanlarin yeni kavramlara odaklanirken dayaniklilik kavramina daha fazla
dikkat ¢cekmelerini saglamistir (65).

Ikinci Diinya Savasmin ardindan psikoloji biliminde yapilan galismalarin
insanlarin yapisini incelemede verimsiz kaldig1 goriilerek, bireylerin pozitif yonlerine
de odaklanmaya calisilmistir. Bu egilim sonucunda pozitif psikoloji kavraminin ortaya

ciktig1 goriilmektedir (66). Faller (2001), yaptig1 aragtirmada da depresyon, korku gibi
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negatif hisler uyandiran anahtar kavramlarin; seving, mutluluk gibi pozitif hisler
uyandiran kavramlardan ¢ok daha fazla c¢alisildigini ortaya koyarak pozitif yonlerin
tizerinde durulmasi gerektigini vurgulamaktadir (67). Pozitif psikoloji de 6znel iyi
olus, umut, mutluluk vb. alt kavramlarin arastirildig1 goériilmektedir (68). Bu boliimde
de pozitif psikolojinin konu alanina giren O6zellikle son yillarda farkli sektor ve
alanlarda ¢alismalara konu olan psikolojik dayaniklilik kavrami ele alinmaktadir.
2.2.2. Psikolojik Dayanikhihik

Psikolojik dayaniklilik kavrami, bireyin giiclii meziyetlerine odaklanan ve bir
maddenin elastik yapis1 geregi aslina kolayca donebilmesi anlamina gelen Latince
‘resiliens’ ve Ingilizce ‘resilience’ kelimelerinden tiiretilmistir (69). Bu kavram
dilimizde ‘saglamlik, dayaniklilik, toparlanma, giicliiliik, psikolojik dayaniklilik’ gibi
anlamlara gelmektedir (65). Bu kavram c¢esitliliginin literatlir de cesitli sekillerde
kullanildig1 goriilmekte ve bu calismada da ‘psikolojik dayanmiklilik’ kavrami
kullanilmaktadir.

Psikolojik dayaniklilik, bireyi karsilastigi durumlarin olumsuz sonuclarindan
koruyan bu sonugclarin etkisini azaltan, stresli olaylara kars1 bir direng gosterme islevi
goren kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (70).

Strese neden olacak olumsuz bir durumla karsilagildiginda bireyin bu stresli
durumla miicadele ederek eski haline donebilme giictidiir (71). Baska bir tanimda
adaptasyon siireci tizerinde durularak karsilagilan sikint1 ve travmalara ragmen bireyin
pozitif olarak kendini hazirlama ve uyumu olarak ifade edilmektedir (72).

Hayat sartlar1 ile miicadelede bireyi giiclii kilma ve bu giicii gelistirme

kapasitesidir (73).
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Yikim ve hasar birakma potansiyeli yliksek durumlarin ortaya ¢ikarabilecegi
etkileri azaltma ve yok etme yetenegidir (74). Benzer bir sekilde bireyin stresli
durumlara kars1 duygusal sagligini koruyarak sakinligini stirdiirmesini saglayan kisilik
ozelligidir (75).

Olumsuz bir olaymn ardindan meydana gelen problemlerin sonuglarina direng
gostermek i¢in gerekli olan zihinsel ve fiziksel kaynaklar1 kullanarak hayatin1 devam
ettirme siireci olarak tanimlanmaktadir (76).

Koruyucu faktorlerden olan bazi kisilik 6zelliklerine sahip olarak olumsuz
durumlarda dahi hayata pozitif bakabilmektir (77). Yine farkli bir tanimda ise, stresli
durumlar biiyiime i¢in avantaja ¢evirmeye olanak saglayan davranis modeli olarak
acgiklanmaktadir (78).

Amerika Psikoloji Dernegi ise sikinti, trajedi ve tehdit gibi strese neden olacak
durumlarda bireylerin gostermis oldugu tavir ve adaptasyon siireci olarak
tanimlamistir (79).

Kobasa, bazi bireylerin karsilastiklari olumsuz durumlar karsisinda diger
bireylere oranla hem mental hem de fiziksel olarak daha saglikli kaldiklarim
belirtmektedir. Bu bireylerin sahip oldugu o6zellige psikolojik dayamiklilik adim
vermektedir. Bu bireylerin karsilastig1 olaylara kars1 ¢abuk adaptasyon saglayarak
kontrol giiciine eline gegirdiklerini ve kendilerini yaptiklart ise odaklayabildiklerini
soylemektedir (80).

Goriildugi tizere psikolojik dayaniklilik kavraminin literatiirde birgok tanimi
vardir fakat bunlarin biiyiik ¢ogunlugu ortak noktalardan ya da sonuglardan olusarak
belli 6zellikleri barindirmaktadir. Masten ve ark (1990) tanimlarin ortak yonlerini el

alarak psikolojik dayaniklilik kavraminin {i¢ 6zelligine vurgu yapmislardir.
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e Birinci 6zellik; olumsuz sartlara ragmen karsilastigi zorluklar1 yenebilen,
ongoriilenden daha iyi gelisim gosteren bireylerin hayata tutunmalarini saglayan
ozellik ya da yetenek olarak yorumlamaktadirlar. Zor sartlara ragmen toplumda
sayginlik kazanmis ve iinlii olarak tabir edilen bireylerde bu o6zellik ile
iliskilendirilmektedir. Bu iliskinin sistematik calismalarla da benzer sonuglar
gosterdigini aciklamaktadirlar.

e Ikinci 6zellik; yasanilan olumsuz deneyimlere karsi bireylerin hizli adaptasyon
siireci olarak aciklamaktadirlar. Bosanmalar, aile i¢i problemler gibi bireyi
derinden etkileyebilecek stres faktorleri bu olgu i¢inde ele alinmaktadir.

e Uciincii o6zellik; dogal felaketler, yakinlarini kaybetme, kazalar gegirerek
yasanilan olumsuz travmalart yenebilme olarak agiklanmaktadir. Bu olgunun
travmalar sonucunu ortaya ¢ikan etkilerin iistesinden gelebilmek konusunda rol
oynayan bireysel 6zellikler ve farkliliklari inceleyen ¢alismalari isaret ettigini
sOylemektedirler (81).

Kobasa’nin, stresli yasam durumlarina karsi bir direng kaynagi olan kisilik
0zelligi olarak yorumladig psikolojik dayaniklilik, kendini adama, kontrol ve meydan
okuma olarak adlandirilan ii¢ alt boyuttan ya da bilesen olarak adlandirilan
kavramlardan olusmaktadir (80).

Tumli (2012), psikolojik dayanikliligin ortaya c¢ikmasi igin iki durumla
karsilagilmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bunlar, bireyin yasamini zorlastirarak risk
altinda olmasina neden olan bir durumla karsilasilmasi1 ve bireyin olumsuzluklara
ragmen koruyucu faktorler araciligiyla hayatinda denge kurarak adaptasyon saglama

stirecidir (82).
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Yapilan agiklamalar incelendiginde psikolojik dayaniklilik kavraminin daha iyi
anlagilabilmesi i¢in bahsedilen bilesenleri ve psikolojik dayaniklilig1 etkileyen risk
faktorleri, koruyucu faktérler ve olumlu sonuglarinda ele alinmasi gerektigi
diistiniilmektedir.

2.2.3. Psikolojik Dayaniklihgin Bilesenleri

Psikolojik dayaniklilik; olumlu duygulari 6ne ¢ikarma, yenilenme, fiziksel
aktivitelere katilma, iyimserlik, giivenilir destek, 6z disiplin, 6zerk ve igsel motivasyon
sahibi, bireysel karar verebilme ve secim yapabilme yeteneklerini kapsayan bir kavram
olarak goriilmektedir (83).

Psikolojik dayaniklilik birbirleriyle iligkili olan ‘Kendini Adama, Kontrol ve
Meydan Okuma’ boyutlarinin birlesimi sonucu meydana gelmektedir. Strese neden
olabilecek durumlarda karsilasilan tehlikeleri avantaja doniistiirebilmek icin gerekli
motivasyonu saglarken bu ii¢ bilesenin etkisi bulunmaktadir (84).

Psikolojik dayaniklilik, hayatin normal olarak stresli oldugunu hissetmeyi,
cevrede olanlara duyarlt olmayr ve bu durumlar firsata ¢evirmeyi i¢ermektedir.
Psikolojik agidan bu 6zellikleri barindiran bireyler;

Yasami 6grenme ve siirekli degisim-gelisim halinde bir olgu olarak algilama
(meydan okuma), gelisim siirecinin getirdigi degisikliklerdeki tecriibeleri yasama
anlayisiyla calisabilecegini hissetme (kontrol), miicadele etme ve 6grenmeyi 6nemli
birey ve kurumlarla destekleyici bir sekilde paylasma (kendini adama)
egilimindedirler (85).

Agirkan (2017), bu 6zellikleri bir 6rnek aracilifiyla somutlagtirmaktadir;

Isten kovulma durumu ile karsilasan psikolojik dayamklihig: yiiksek bir birey

yalnizca karari tersine ¢evirme ya da bagka bir is arama c¢abasina girismez (kontrol),
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bu olayin neden yasandig1r hakkinda akranlari ve denetleyicileri ile goriiserek bilgi
toplar (kendini adama), son olarak kararini ve planlarini tekrar gzden gecirerek neler
yapabilecegini diisiiniir (meydan okuma) (7).

Psikolojik dayanikliligin temel bilesenleri incelendiginde, bu kavramlarin
onemli yapilar oldugu goriilmekte ve bu sebeple bilesenler hakkinda daha genis bilgi
verilmesi gerekmektedir.
2.2.3.1. Kendini Adama

Kobasa, bu boyutu bireyin hayatin farkli boliimleri ile ilgilenme egilimi olarak
tanimlamaktadir (86). Kendini adama, her ne yasanilirsa yasanilsin bu durumdan
uzaklagarak yabancilagmaktansa ona kendini dahil etme ve anlamaya caligsma egilimi
olarak agiklanmaktadir (70).

Bireyin aile ve sosyal cevresindeki iliskileri, deger ve inanglarina bagliligi,
yabancilasma ya da yalnizlik yasamamasidir. Bu iliski ve baglilik bireye olaylarin
iistesinden gelebilmek i¢in gii¢ saglamaktadir (87).

Jung (1999) ve Hunton (2003), kendine adayan bireyi; yaptiglt isi
tamamlamadan birakmayan, organizasyonlara katilmaya goniillii olan, yasadig
problemlerle yiizlesmekten kaginmayan, amaglarina ulasmakta gayretli ve inangl
bireyler olarak tanimlamaktadir (88, 89).

Genel olarak bakildiginda bir ise, goreve, projeye veya amaca adanma yetenegi
olarak diisiiniilerek giiclii bir gergeklik olarak goriilmektedir. Hayata ilgi duyma,
duygusal ihtiyaglara karsilik verme, kendi ihtiyaglarinin fark etmeyi igeren bu
gerceklik, eger sartlar degisirse adamanin yeniden degerlendirilecegini gosterir. Bu

durumda kontrol boyutuna zemin hazirlamaktadir (90).
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2.2.3.2. Kontrol

Bu boyut bireyin yasaminda karsilastigi olaylarin akisini miicadele ederek
degistirebilecegine olan inancini ifade etmektedir. Bu olaylarda bireyin kontrolii
saglayarak tepkisizligi kabul etmeyip tepki gostermesi olarak acgiklanmaktadir (90).

Yalgin (2013) ise zorluklar karsisinda ¢aresizliktense ortaya ¢ikacak sonuglar
etkileyebilme inanci olarak bilinen kontrolii; 6z disiplini, basar1 yonelimli olmayz,
karar verme becerisini, bireysel 6zgiirliik ve se¢imi igeren pasif kalmaya karsi bir
durus olarak ifade etmektedir (91).
2.2.3.3. Meydan Okuma

Bu boyut ise problem, olay ve firsatlarin giinliikk yasamin bir parcasi oldugunu
diisiiniip, bir tehdit olarak gérmemek olarak aciklanmaktadir. Diger boyutlar bireyin
durmasi gereken yeri bilmesini saglarken, bu boyut bireyin yanliglarin1 hata olarak
algilamamalar1 ve gelisim i¢in bir uyaran olarak degerlendirmeleri gerektigini
vurgulamaktadir (92).

Olumsuz durumlarla karsilasan farkli bireylerin, sartlarinin da farkl oldugunu
bilerek zor durumlan tehdit olarak algilamak yerine miicadele etmeyi gerektiren
durumlar olarak degerlendirmesi gerektigini ifade eder. Bu boyut bireye esnek olma
ve olaylara uyum saglama yetenegine katki sagladigi icin faydali olarak
degerlendirilmektedir (93).

2.2.4. Psikolojik Dayaniklihg1 Etkileyen Faktorler

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili yapilan agiklamalar incelendiginde, bireyin
yasaminda bazi risk faktorleriyle karsilastiktan sonra koruyucu faktorler yoluyla bu
riskli durumlarin olumsuz etkilerine kars1 uyum siirecinden bahsedilmektedir (82). Bu

aciklamadan yola ¢ikarak psikolojik dayaniklilik kavraminin daha iyi anlasilabilmesi
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i¢cin bu kavrami etkileyen faktorlerinde ele alinmasi gerekmektedir. Bu faktorler risk
faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglardir.
2.2.4.1. Risk Faktorleri

Risk, psikolojik dayanikliligin ortaya c¢ikmasindaki sartlardan biri olarak
diistintildiigtinden olumsuz durumlarla karsilasma ihtimalini artirmakta, sorunun
olusmasi, devam etmesi ve daha kotiiye gitmesini etkileyen siire¢ olarak
aciklanmaktadir (94). Ayrica risk istatiksel bir kavram olarak goriiliip zorluk, sikinti
veya felaket beklentisi anlamina gelmektedir. Bu nedenle risk olmayan durumlarda
psikolojik dayaniklilig1 kavramsallastirmak oldukga zor goriilmektedir (95).

Psikolojik dayaniklilik bireyler i¢in yalnizca olumlu gelismeleri ve sonuglari
kapsarken; risk bireyin heniiz karsilagsmadigi ve karsilasma ihtimalini 6n goren her
tirlii olumsuz sonucu ifade etmektedir (82).

Risk faktorleri; kisiyle ilgili risk faktorleri, aile ile ilgili risk faktorleri ve
toplumsal risk faktorleri olarak adlandirilan ii¢ grupta incelenmektedir (96).

Kisiyle ilgili risk faktorleri; olumsuz 6znel yapiyr ve sosyal yetersizlikleri
igcermektedir. Olumsuz durumlarla karsilasan bireylerin, bu durumla miicadele de
yetersiz kalmalarina ve uyum sorunlar1 yasamalarina neden olan faktorler olarak
aciklanmaktadir (97).

Bireysel risk faktorlerinin fazlaligi; bireyde oOzgiiven eksikligi, sorunlarla
miicadele mekanizmasinin zayifligi, diisiik zeka, otokontrol eksikligi, agresif ve sinirli
kisilik yapisi, sosyal degerlere yabancilik, uyumsuz davranislar1 kapsamaktadir (82).
Ayrica alkol tiiketimi, erken gebelik, erken dogum, saglik problemleri, akademik
basarisizlik ve olumsuz faaliyet gésteren bir topluluga katilma durumlar1 da bu gruba

dahil olabilmektedir (94).
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Aile ile ilgili risk faktorleri; ailenin temel olusturdugu ve bireylerin karsilagilan
sikintiy1 asmakta zorlanmalarina neden olan faktorleri igermektedir (97).

Aile ic¢indeki risk faktorleri; genetik hastaliklar, ebeveynlerin bosanmasi,
ebeveyn ve birey arasinda iletisim eksikligi, tek ebeveyne sahiplik, tutarsizlik igeren
disiplin anlayisi, kardesler arasi iliski yoksunlugu, aile ici siddet, ihmal ve istismari
igermektedir (82).

Toplumsal risk faktorleri; bireylerde strese neden olan durumlarla miicadele
ederken zorlanmalarina neden olan dissal faktorler olarak goriilmektedir (97).

Toplumsal risk faktorleri ise; sosyo-ekonomik diizeyin diistikliigi, ev, okulun
ve diger hizmetlerin eksikligi, topluma yon verecek rol modellerinin yetersizligi,
zararli madde kullanimi, go¢ ve issizligin fazlaligi, siddet ve baski gibi olumsuz
durumlarin yasandigi ¢evreyi kapsamaktadir (82).

Biitiin bu faktdrler, bireyin gelisiminde problem yasama ihtimalini artiran
gelisime yonelik tehditleri igermektedir. Karsilasilan olumsuz ya da travmatik bir
durumun tek basina tehdit olusturmasi miimkiin degildir. Bununla birlikte stres
kaynaklarimin birikimli ve yaygin olmasi risk faktoriinii artirarak olumsuz sonuglara
neden olmaktadir (98).
2.2.4.2. Koruyucu Faktorler

Bireyin hayatinda negatif durumlarla karsilagma ihtimalini azaltan ve bu
durumlarla miicadele etmeye yardimci olan olumlu faktorleri ifade etmektedir (98).
Baska bir sekilde agiklamak gerekirse, bir yandan sorunun ortaya ¢ikmasini onlerken
diger yandan var olan sorunun etkilerini diisiinerek bireyin duygusal ve fiziksel iyi
olusuna yardimci olabilecek davranis ve tutumlar1 destekleyerek zorluklarla

miicadeleyi saglayan faktorler olarak agiklanabilmektedir (99).
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Psikolojik dayaniklilikla ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde, zorluklarla
miicadelede gizil gilicleri igeren destek kaynaklarinin “igsel ve dissal koruyucu
faktorler” olarak adlandirildigr goriilmektedir (100). Bu agiklama ile birlikte koruyucu
faktorler, igsel koruyucu faktorler ve digsal koruyucu faktorler olarak iki sekilde
kategorize edilebilmektedir.

I¢csel Koruyucu Faktorler

e iliski Kurma; olumlu sosyal iliskiler gelistirme, arkadas edinme

e Yardimseverlik; bagkalarina ya da bir amaca hizmet etme

e Yasam becerileri; dogru kararlar verme, kendine giliven ve diirtii kontrolii

e Mizah; zor kosullara ragmen mizah duygusunu yitirmeme

e lcsel denetim; degerlendirme ve kararlarin i¢sel kontrolle alinmasi

¢ Anlayish olma; insanlar ve durumlar karsisinda 1limli kalabilme

e Ozerklik; bagimsiz hareket edebilme

e Esneklik; olumsuzluklarla miicadele i¢in esnek olma

e Ogrenme giidiisii; bilgi edinme arzusu

e lcsel motivasyon; i¢sel olumlu giidiileme

e Ozdeger; kendine deger verme

e Maneviyat; kisisel inang diinyas1

e Azim; zorluklara ragmen pes etmeme

e Yaraticilik; sanatsal ¢aba ve hayal giicii ile yaratici diistinme (101).
Digsal (Cevresel-Ailesel) Koruyucu Faktorler

o Destekleyici ebeveyn tutumlari ya da aileden bir iiye ile olumlu iliskiler,

e Bireye yonelik gercekei beklentiler,

e Akran destegi,
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o Etkili aile kurallar1 ve yapisi,

o Etkili toplumsal kaynaklar,

e Sosyal ¢evrede yetiskin biri ile destekleyici ve olumlu iliskilerdir (69).
2.2.4.3. Olumlu Sonug¢lar

Birey sikintilt durumlarla miicadele ederken psikolojik dayaniklilik siirecinde
bazi nitelikler kazanir. Olumlu sonuglar ya da yeterlilikler olarak adlandirilan bu
nitelikler, bireyin koruyucu faktorler yardimiyla risk faktdrlerinin minimum seviyede
tutulmasi ile kazandig 6zellikleri kapsamaktadir (2014).

Masten ve Reed (2002), yaptig1 ¢alisma sonucunda olumlu sonuglari belirleyen
baz1 Olgiitlerden bahsetmektedirler. Bu Olgiitler asagida maddeler halinde
siralanmaktadir.

e Gelisim gorevlerini tamamlamak,

e Akademik basar1 saglanmak,

e Olumlu sosyal iligkiler gelistirilmek,

e Sug igeren davraniglardan ka¢inilmak,

e Psikolojik saglig1 kazanip korunmak,

e Duygusal problem ya da bulgular1 minimize etmek,
e Mutlulugu saglamak,

e Egitime devam etmek,

e Yasa ve gelisime uygun spor yapmak,

e Sosyal yardim etkinliklerinde gorev almak,

e Ders disi1 etkinliklere katilmak,

o Arkadaslar tarafindan kabul goriilmek ve yakin iliskiler kurmak,

e Kendini kabul etmek ve uyumlu olmak,
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e Psikososyal uyum saglamak,
e Yagsam doyumu,
e lyilik halidir (98).

Siralanan bu o6zellikler, igsel ve digsal koruyucu faktdrler araciligiyla risk
faktorlerinin listesinden gelen bireyin bu siirecte kazanmig oldugu niteliklerdir.

Bu kazanimlar ile birlikte probleme neden olan duruma karsi verilen
miicadelede amag, olumsuz etkilenen ruhsal durumun yeniden denge ve uyuma
kavusmasi, gelecekte karsilasilmasi muhtemel benzer durumlarda da daha giiclii bir
yap1 kazanmaktir. Bu ac¢idan bakildiginda pozitif kazanimlar, olumsuz duygulara
neden olan stres kaynaklar1 karsisinda durarak i¢sel ve digsal faktorlerle gelistirilen
direng kaynaklari ile olusmaktadir. Bireyi zamanla daha gii¢lii hale getiren psikolojik
dayaniklilik kazandirdig1 bu niteliklerin yani sira bireyin denge profiline ulagsmasina
da katki saglamaktadir (7).
2.2.5.Psikolojik Dayamklih@ Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

Bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasi, onlarin {ist
diizey ozelliklere sahip olduklari manasini tasimamakta ve karsilastigi sorunlarin
iistesinden gelerek normal bir davranis sergilediklerini ifade etmektedir (98). Farklh
bir aciklamaya gore dayaniklilik diizeyinin yiliksek olmasi, strese neden olan
durumlarla karsilagildiginda bu durumla miicadelede ve bireyin kendini toparlama
stirecinde ona katki saglayan en 6nemli unsur olduguna deginilmektedir (103) .

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireylerin;
strese neden olan problemlerle miicadele edebilecek giice sahip olduklarini ve gegmis
yasantilara takilmadan hatalarin1 degerlendirip her olumsuz durumdan daha giiclii

ciktiklarmi gostermektedir (104). Bir bagka calismada bu bireylerin, daha az stres
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yasadiklarindan bahsedilmektedir. Ayrica bu bireylerin ¢alisirken daha iyi performans
gosterdikleri, islerini severek yaptiklari, sorunlara pozitif bakabildikleri
gozlemlenerek, karsilastigl stres yaratan olaylar etkileyici bulup kisisel gelisimleri
icin firsat olarak degerlendirdiklerine vurgu yapilmaktadir (105). Yine {iniversite
Ogrencileri lizerinde yapilan bir ¢alismada psikolojik dayaniklilik diizeyi ve duygusal
zeka seviyelerinin paralellik gosterdigi sonucuna varilmistir. Bu bireylerin stres
olusturulan durumlar karsisinda duygularina hiilkmedebilen ve bu durumlar1 olumlu
duygular gelistirerek alt edebilen bireyler olarak degerlendirmektedir (106).

Psikolojik dayanikliliga sahip olan bireylerin kisisel 0Ozellikleri sosyal,
duygusal ve bilissel 6zellikler olarak ii¢ baglik halinde ele alinmaktadir (107).

Sosyal Ozellikler; Bireyin g¢evreyle olan bag: ve iliskileri ile birlikte kendini
ifade etme yetenegini kapsayan ozellikler olarak ele alinmaktadir. Bu 6zellikler;

o Arkadaslik kurma yetenegi gelismistir.

e Pozitif iliskiler kurmada yeteneklidir.

e {letisim becerilerini etkili sekilde kullanabilmektedir.

e Yardim istemekte goniillii olmamakla ihtiya¢ duydugunda rahatlikla yardim
bulabilmektedir.

Duygusal Ozellikler; bireyin kendisini algilama diizeyi, sahip oldugu 6zellikleri
ne Ol¢iide kabullendigi ve kontrol altina alabildigini igeren bireyin i¢ diinyasi ile ilgili
olan 6zellikleri igermektedir. Bu ozellikler;

e Oldukca kuvvetli bir 6z-yeterlilik ve 6zgiiven duygusuna sahiptir.
e Oz-saygi ve kendini kabul seviyeleri yiiksektir.
e Duygularinin farkina varmada ve kontrol altina almada yeteneklidir.

e Karsilastig1 yeni yasantilara hizli adapte olabilir.
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Kaygi ve engellemelere karsi direng gosterebilir.

Bilissel Ozellikler; bireyin ¢alisma alaninda, okul hayatinda ya da is hayatinda

yerinde ve dogru karar verebilme becerilerini kapsamaktadir. Bu 6zellikler;

Gelecegi diisiinerek planlar yapabilir.

Yiiksek bagar1 giidiisiine sahiptir.

Strese neden olan ve travmatik durumlarda mantikli sekilde hareket ederek
miicadele edebilir.

Sans gibi dissal yliklemelerdense gayret gibi i¢sel yiiklemeler tercih eder.
Cevresini olumlu yonde kullanarak harekete gecirebilir.

Kisaca ozetlemek gerekirse dayaniklilik diizeyi yiiksek olan bireyi sosyal,

duygusal ve bilissel olarak bir biitiin olarak ele alarak degerlendirmek gerekmektedir.
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3. MATERYAL VE METOT

Arastirmanin yiiriitiilmesi amaci ile Erzincan Binali Yildirim Universitesi Etik
Kurul Bagkanliginin 01/02/2018 tarih ve 01 sayili oturumunda alinan 01/14 sayil1 karar
ile arastirmanin yapilmasi uygun goriilmiistiir.

3.1. Arastirmanin Tiirii

Bu arastirmada, iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
psikolojik dayanikliliklar: arasindaki iliskinin incelenmesi amaci ile nicel arastirma
yontemlerinden olan iligkisel tarama yontemi kullanilmistir.

Iliskisel tarama, iki veya daha fazla sayidaki degisken arasinda birlikte degisim
olup olmadigin1 ayrica bu degisimin derecesini belirlemeyi amaglayan yontemdir
(108).

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, 2017-2018 akademik yili bahar déneminde Erzincan Binali Yildirim
Universitesinde yapilmugtir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, 2017-2018 akademik yilinda Erzincan Binali Yildirim
Universitesinde dgrenim géren dgrenciler olusturmaktadir.

Arastirmanin &rneklemini ise Erzincan Binali Yildirrm Universitesine bagl
merkezde yer alan birimlerde 6grenim goren ve basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle
secilen 1734 6grenci olusturmaktadir (tablo 3). Basit tesadiifi 6rnekleme, evreni
olusturan her elemanin 6rnekleme girme sansinin esit oldugu ayrica degerlendirmede

de her elemana verilen degerin esit oldugu bir yontemdir (109).
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3.4. Arastirmanin Degiskenleri
Bagimsiz degisken; Fiziksel Aktivite
Bagimli degisken; Psikolojik Dayaniklilik
3.5. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

Arastirma verileri, Kisisel Bilgi Formu (Ek-1), Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi (EK-2) ve Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (Ek-3) kullanilarak toplanmistir.
Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaya katilan 6grencilere iliskin demografik bilgileri (yas,
cinsiyet, boy, kilo, yerlesim birimi, anne-baba yasam durumu ve su an ikamet ettikleri
yer) belirlemek amaci ile arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
Uluslararas1  Fiziksel Aktivite Anketi-International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ): Anket 1996 yilinda Avusturalyali Dr. Micheal Booth
tarafindan toplumun saglik ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iligkiyi belirlemek
amaci ile tasarlanmistir. 1 yil sonra Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Grubu bu anketten faydalanarak IPAQ’ 1 kisa ve uzun formlar seklinde tasarlamistir.
6 kitada bulunan 12 {ilke ve 14 arastirma merkezinde test-re test yontemi kullanilarak
yapilan analizler sonucunda IPAQ’ 1n gegerli ve giivenilir oldugu aciklanmistir (110).
Anketin iilkemizdeki gegerlik ve giivenirlik calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan
tiniversite 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada belirlenmis ve anketin gegerli ve
giivenilir oldugu gozlenmistir (13).
IPAQ anketinin Puanlanmasi ve Skorlanmasi (Kisa Form)
Yiirlime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi veren 7
maddeden olusmaktadir. Kisa formun toplam skoru aktivitelerin siire (dakika) ve
frekans (gilin) toplamui ile hesaplanmakta olup [PAQ © da fiziksel aktivitenin tek seferde

en az 10 dk yapilmasi 6l¢iit alinmaktadir (40).
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Anket ile son 7 giinde;
o Siddetli fiziksel aktivite ( agirlik kaldirma, futbol, basketbol vb.) stiresi (dk)
e Orta dereceli fiziksel aktivite (hafif ylik tasima, masa tenisi, bowling vb.) siiresi
(dk)
e Yiiriime ve oturma siireleri (dk) olarak sorgulanmaktadir.

Siddetli, orta siddetli ve yiirlime aktivitelerinin siireleri bazal metabolik hiza
karsilik gelen MET’ e ¢evrilerek toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta)
hesaplanmaktadir (111).

Yiiriime skoru (MET-dk/hf) = 3.3%* yiiriime siiresi* yiiriime glinii

Orta siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf)=4.0* orta siddetli aktivite siiresi* orta
siddetli aktivite glinii

Siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf)= 8.0* siddetli aktivite siiresi* siddetli
aktivite glinii

Toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hf)= Yiiriime+ Orta siddetli aktivite+
Siddetli aktivite skoru.

Yapilan islem sonucunda elde edilen toplam skora gore ise katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeyleri “diisiik, orta ve yliksek” seklinde siniflandirilmaktadir. Bu
siiflandirmay1 belirleyen skorlar ise agsagidaki gibidir.

e Diisiik (inaktif) diizey= 600 MET-dk/hf alt1
e Orta siddetli (1liml1, minimal aktif) diizey= 600-3000 MET-dk/hf aras1
e Siddetli (yiiksek, aktif) diizey= 3000 MET-dk/hf {izeri seklindedir (40).
Bir bireyin fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in kullanilan yontem tablo 2’

de sunulmustur.
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Tablo 2. Fiziksel aktivite diizeyi belirleme

FA TIPI MET | DK/GUN | GUN/HF | TOPLAM
Yiriime 3.3 50 7 1155 MET-min/hf
Orta siddetli 4.0 30 5 600 MET-min/hf
Yiiksek siddetli 8.0 60 5 2400 MET-min/hf
TOPLAM 4155 MET-min/hf

Ornekten yola ¢ikarak tablo 2’ deki bireyin yiiksek fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugunu s6ylemek miimkiindiir.
IPAQ Oturma Sorusu

Oturma sorusu fiziksel aktivite skorlamasinda yer almamaktadir. Oturma verisi
ortanca ve ¢eyreklerle rapor edilememektedir. Kategorisel seviye olarak gosterilen bir
esik degeri bulunmamaktadir (40).
Psikolojik Dayamkhlik Olcegi (PDO): Arastirmaya katilan bireylerin psikolojik
dayaniklilik diizeylerini belirlemek amaci ile Terzi (2016) tarafindan gelistirilmis olan
PDO kullanilmistir. PDO, (0) kesinlikle katilmryorum, (1) katilmiyorum, (2) ne
katiliyorum ne de katilmiyorum, (3) katiliyorum ve (4) kesinlikle katiliyorum
ifadelerinin yer aldig1 5°1i likert tipi bir dlgektir. Bireyin yagami ve kendisine iliskin
inanclarmi ifade eden 21 maddeden olusan PDO de 2. ve 15. maddelerde ters
puanlanma yapilmaktadir. Bu 6l¢egin yap1 gegerliligini belirlemek i¢in agimlayici ve
dogrulayici faktor analizleri yapilarak 6l¢egin 21 madde ve 3 alt boyuttan olustugu
belirtilmektedir. Bu boyutlar kendini adama (1, 2, 3, 5, 6, 18, 21), kontrol (4, 10, 11,
12, 15, 19, 20) ve meydan okuma (7, 8, 9, 13, 14, 16, 17) olarak adlandirilmaktadir.

Olgegin tamami icin cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .76 iken, kendini adama alt
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boyutu .62, kontrol alt boyutu .69 ve meydan okuma alt boyutu igin .74 olarak
hesaplanmistir (9). Bu arastirmada ise 6l¢egin tamami i¢in cronbach alfa glivenirlik
katsayisi .74 olarak hesaplanmigtir

3.6. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 6rneklem grubuna arastirmaci
tarafindan smiflarda gruplar halinde uygulanmistir. Uygulama yapilmadan &nce
gruplara arastirmanin amaci ve kullanilan 6l¢ek formlar hakkinda bilgiler verilmistir.
Arastirmaya sadece goniillii olarak katilan 6grencilere formlar dagitilmis ve formlar
doldurmak ortalama 10 dakika stirmiistiir.

3.7. Verilerin Analizi ve Degerlendirme Teknikleri

Arastirma siirecinde biitiin analizler SPSS 22.00 programi ile bilgisayar
ortaminda gerceklestirilmistir.

Arastirma siirecinde biitlin veriler gerekli uygulama ve etik izinleri alindiktan
sonra aragtirmaci tarafindan toplanmistir. Arastirma siirecinde 1870 6grenciye 6lcekler
uygulanmig ve bilgisayar ortamina aktarilmadan 6nce Oncelikle kayip veriler ve
sistematik olarak dolduruldugu belirlenen 110 6grenciye ait veriler kapsam dist
tutulmustur. Bilgisayar ortamina aktarilan verilerin ise oncelikle u¢ deger analizi,
basiklik ve ¢arpiklik degerleri, mahalanobis ve Cook’s uzaklik degerleri hesaplanarak
26 Ogrenciye ait veriler veri setinden ayiklanarak yapilan analizler 1734 6grenci
tizerinden siirdiiriilmiistiir. Ayrica arastirmada Ggrencilerin viicut kitle indeksleri
hesaplanirken boy ve kilo agirliklar1 hesaplanarak (VKi= kg/boy?), WHO tarafindan
belirlenen siiflandirmaya gore kategorize edilmistir (6). Orneklem grubunu olusturan
Ogrencilerin birimlere dagilimlar ile birlikte 6grencilerin kisisel ozelliklerine gore

dagilimim belirlemek i¢in frekans ve ylizde degerlerine ek olarak fiziksel aktivite
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diizeylerini betimleyen ortalamalari, standart sapma degerleri, minimum ve maximum
degerleri hesaplanarak tanimlayici analizlere yer verilmistir.

Aciklayict analizler de ise ¢alismada kullanilan Fiziksel Aktivite anketinin
kategorize edilen degerleri ile d6grencilerin kisisel ozellikleri arasinda bir iliski olup
olmadigini belirlemek i¢in Ki-kare Bagimsizlik Testi uygulanmistir. Fiziksel Aktivite
ile Psikolojik Dayaniklilik arasindaki iliskiyi belirlemek ve oOgrencilerin kisisel
Ozellikleri ile psikolojik dayaniklilik arasindaki farkliligi tespit etmek amaciyla
normallik ve homojenlik analizleri uygulanarak degiskenlerin parametrik analizler i¢in
uygunlugu gozden gegirilmistir. Bu kapsamda normal dagilim gdsteren ve homojenlik
ozelligi tastyan degiskenler igin parametrik analizler olan Bagimsiz Orneklem t-Testi,
Tek Faktorlii Varyans Analizi (One Way Anova), Korelasyon Analizi ve Regresyon
Analizi uygulanirken, Varyans Analizi sonucunda gruplar arasinda farklilik bulunmasi
durumunda farkliligin kaynagini ve bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek i¢in ¢oklu karsilastirma testlerinden “Tukey Testi” kullanilmistir. Sonuglar
.05 ve .01 diizeylerinde degerlendirilmistir.

3.8. Arastirmanin Etik ilkeleri

Arastirmaya “Erzincan Binali Yildirim Universitesi Etik Kurul Onay1 (Ek-4)”
alindiktan sonra formlarin uygulanacagi birimlere dilek¢e gonderilerek yazili izinleri
alinmistir. Dilekgeye cevap vermeyen birimlerde ise uygulama yapilmadan Once
yetkili bireyler ile goriisiilerek sozlii izin alinarak arastirmaya devam edilmistir.
Uygulama siirecinde katilimcilara ¢aligsmanin amaci, ¢alismadaki yerleri ve yontemi
hakkinda ¢esitli yonergeler anlatilarak bilgilerinin bilimsel amaclh kullanilacag: ve

baskalar ile paylagilmayacagi konusunda giivence verilmistir. Ayrica arastirmada
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kullanilan formlar IPAQ ve PDO’ niin kullanilabilmesi igin olgek sahipleri

bilgilendirilerek e-posta yoluyla izinleri alinmistir (Ek-5).
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4. BULGULAR

4.1. Tamimlayic1 Analizler

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Akademik Birimlere Dagilimi

Fakiilte/Yiiksekokul Frekans (N) Yiizde (%)
Egitim Fakiiltesi 388 22.4
Fen Edebiyat Fakiiltesi 157 9.1
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 248 14.3
[lahiyat Fakiiltesi 75 4.3
Miihendislik Fakiiltesi 140 8.1
Eczacilik Fakiiltesi 45 2.6
Ali Cavit Celebi Sivil Havacilik Yiiksekokulu 25 1.5
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 49 2.8
Meslek Yiiksekokulu 195 11.2
Hukuk Fakiiltesi 139 8.0
Adalet Meslek Yiiksekokulu 49 2.8
Turizm ve Otelcilik Meslek Yiiksekokulu 40 2.3
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 99 5.7
Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 85 4.9
Toplam 1734 100

Katilimeilarin birimlere dagilimi incelendiginde; %22.4° i Egitim Fakiiltesi,

%9.1°1 Fen Edebiyat Fakiiltesi, %14.3 ii iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi, %4.3’ii

Ilahiyat Fakiiltesi, % 8.1°i Miihendislik Fakiiltesi, %2.6’s1 Eczacilik Fakiiltesi, %1.4’ii

Ali Cavit Celebi Sivil Havacilik Yiiksekokulu, %2.8’1 Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu, %11.2°si Meslek Yiiksekokulu %8.0°1 Hukuk Fakiiltesi, %2.8’1 Adalet

Meslek Yiiksekokulu, %2.3’ii Turizm ve Otelcilik Meslek Yiiksekokulu, %5.7’si

Saglik Bilimleri Fakiiltesinden ve %4.9’u Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulundan

arastirmaya katilmistir.
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Tablo 4. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Demografik Ozellikleri

Degisken Grup Frekans  Yiizde
(N) (%)

Cinsiyet Erkek 725 41.8

Kadin 1009 58.2

Yas 17-19 289 16.7

20-21 810 46.7

22 ve Uzeri 635 36.6

Viicut Kitle Indeksi Zayif 187 10.8

Normal 1280 73.8

Kilolu 267 154

Yerlesim Birimi Kirsal 410 23.6

Kentsel 1324 76.4

Anne Durumu Sag 1707 98.4

Olii 27 1.6

Baba Durumu Sag 1648 95.0

Olii 86 5.0

Ikametgah Durumu Aile Ile 363 20.9

Arkadaslar ile 297 17.1

Yalniz 45 25

Yurtta 1029 59.4

Fiziksel Aktivite Diizeyi Inaktif 300 17.3

Minimal Aktif 847 48.8

Aktif 587 33.9

(0-600 MET: inaktif, 600-3000 MET: minimal aktif, 3000 MET ve iizeri: aktif)

Tablo 4 incelendiginde; 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore %41.8°1 erkek
ve 58.2’si kadin, yas degiskenine gore %16.7°si 17-19, %46.7°s1 20-21 ve %36.6’s1 22
ve lizeri, viicut kitle indeksi degiskenine gore %10.8’si zayif, %73.8’1 normal ve 5.4’
kilolu, Yerlesim birimi degiskenine gore %23.6’s1 kirsal alan ve %76.4 kentsel alan,
anne yasam durumu degiskenine gore %98.4’1i sag ve %1.6°s1 611, baba yasam durumu

degiskenine gore %95.0°1 sag ve %5.0 oOlii, ikametgadh durumu degiskenine gore
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%20.9’u ailesi ile birlikte, %17.1°1 arkadaslartyla, %2.6’s1 yalniz ve %59.4’{iniin
yurtta ikamet ettikleri goriilmektedir.

Tablo 5. Ogrencilerin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketinden Elde Edilen Fiziksel
Aktivite Puanlarinin Siniflandirilmast

Fiziksel Aktivite Diizeyi N Min. Max. OrtalamazStandart
(Met-dk/hafta) Sapma
Inaktif (<600) 300 8950  594.00 376.27+123.04
Minimal Aktif (600-3000) 847 612.00 2994.00 1662.98+692.31
Aktif (>3000) 587 3012.00 10692.00 5073.42+1690.52
Toplam 1734 8950 10692.00  2594.88+2135.48

Tablo 5°de katilimcilarin MET degerlerine gore fiziksel aktivite puanlar
incelendiginde, inaktif diizeyde fiziksel aktivite yapanlarin X = 376.27, minimal aktif
diizey fiziksel aktivite yapanlarin X =1662.98 ve ¢ok aktif diizey fiziksel aktivite

yapanlarin X =5073.42 puan ortalamalarina sahip olduklar1 sonucuna varilmustir.

Tablo 6. Ogrencilerin Olgek Puanlarinin Ortalama, Standart Sapma, Minimum,
Maksimum, Carpiklik Ve Basiklik Degerleri

Faktor N Min. Max. Ort. S.s. Carpikhik Basikhik
Fiziksel 1734 89.5 10692.0 2594.88 2135.48 1.13 .85
Aktivite

Psikolojik 1734 18 81 59.17 8.59 -.53 57
Dayamkhhik

Tablo 6 da o6grencilerin 6l¢ek puanlarinin tanimlayict istatistiklerine yer
verilmistir. Olgeklerde carpiklik ve basiklik katsayilarinin -1,5, +1,5 degerleri arasinda
oldugu goriilmektedir. Tabaschnick ve Fidell (2013), 6lgeklerin ¢arpiklik ve basiklik

degerlerinin, -1,5- +1,5 degerleri arasinda olmasi durumunda, verilerin normal dagilim
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sergileyecegini ifade etmektedir. Bu nedenle verilerin karsilastirilmasinda parametrik
testlerin kullanilmasinin uygun oldugu goriilmektedir (112).

4.2.A¢iklayici1 Analizler

1. Alt Problem: Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile yas, cinsiyet,
viicut kitle indeksi, yerlesim birimi, anne-babanin hayatta olma durumu ve su an
ikamet ettikleri yer degiskenleri arasinda bir iliski var midir?

Tablo 7. Ogrencilerin Yas Kategorilerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi Gruplarinin
Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Grup

Yas (Met-dak/hafta) 12 p
Diisiik Orta Yiiksek
17-19 N 41 141 107
% 14.2 48.8 37.0
20-21 N 149 390 271
% 18.4 48.1 335 3.43 A8
22 ve iizeri N 110 316 209
% 17.3 49.8 32.9
Toplam N 300 847 587
% 17.3 48.8 33.9

p<.05

Tablo 7 incelendiginde; Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yas
kategorileri arasinda bir iliski olmadigi tespit edilmistir (32=3.43; p>.05). Fakat
yiiksek aktivite diizeyine sahip 6grenciler incelendiginde yas arttikca fiziksel aktivite

diizeyinin azaldig1 sdylenebilir.
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Tablo 8. Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi Gruplarinin
Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Grup

Cinsiyet (Met-dak/hafta) 12 p
Diisiik Orta Yiiksek

Erkek N 77 314 334
% 10.6 43.3 46.1

Kadin N 223 533 253
% 221 52.8 25.1 9483  .00**

Toplam N 300 847 587
% 17.3 48.8 33.9

**p<.01

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile cinsiyetleri arasindaki
iliski incelendiginde; Ogrencilerin cinsiyetleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
bir iliski oldugu tespit edilmistir (¥2=94.88; p<.01). Bu sonuglara gore erkek
ogrencilerin %46.1°1 yiikksek diizey, kadin 6grencilerin ise %52.8°1 orta diizey fiziksel
aktivite grubunda yer aldig1 goriilmektedir. Bu sonug dogrultusunda erkek 6grencilerin

kadin 6grencilerden aktif oldugu sdylenebilir.
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Tablo 9. Ogrencilerin Viicut Kitle Indekslerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi
Gruplarinin Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Grup

Viicut Kitle (Met-dak/hafta) 12 p
Indeksi Diisiik Orta Yiiksek
Zayif N 50 98 39
% 26.7 52.4 20.9
Normal N 213 616 451
% 16.6 48.1 35.2 22.98 .00**
Kilolu N 37 133 97
% 13.9 49.8 36.3
Toplam N 300 847 587
% 17.3 48.8 33.9
**p<,01

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile viicut kitle indeksleri arasinda bir
iliskinin olup olmadigimi belirlemek igin tablo 9 incelendiginde, fiziksel aktivite
diizeyi ile VKI arasinda bir iliski oldugu tespit edilmistir (¥2=22.98; p<.01). Aym
zamanda diisiik aktivite diizeyinde yer alan 6grencilerin bulunduklar1 indeks arttik¢a
aktivite diizeylerinin azaldig1 ve yiiksek aktivite diizeyinde yer alan G6grencilerin

indeksleri ylikseldikg¢e aktivite diizeylerinin arttig1 sdylenebilir.
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Tablo 10. Ogrencilerin Yerlesim Birimlerine Gére Fiziksel Aktivite Diizeyi
Gruplarinin Karsilastirilmasi

Yasamin Fiziksel Aktivite Diizeyi Grup
Cogunun Gegtigi (Met-dak/hafta) 12 p
Yer Diisiik Orta Yiiksek
Kirsal N 84 201 125
% 20.5 49.0 30.5
Kentsel N 216 646 462 4.95 .08
% 16.3 48.8 34.9
Toplam N 300 847 587
% 17.3 48.8 33.9
P<.05

Ogrencilerin yerlesim birimleri degiskeni incelendiginde; bu degisken ile
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda bir iliski olmadig: tespit edilmistir
(x2=4.95; p>.05). Degiskenler arasinda bir iliski olmamasina ragmen kirsal ve kentsel
alanlarda yasayan 6grencilerin orta diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklari

goriilmektedir.
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Tablo 11. Ogrencilerin Anne Yasam Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi
Gruplarinin Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Grup

Anne Durumu (Met-dak/hafta) 12 p
Diisiik Orta Yiiksek

Sag N 293 834 580
% 17.2 48.9 34.0

Olii N 7 13 7 1.69 42
% 25.9 48.1 25.9

Toplam N 300 847 587
% 17.3 48.8 33.9

P<.05

Ogrencilerin anne yasam durumu degiskeni ile fiziksel aktivite diizeyleri

arasinda bir iligki olmadigi tespit edilmistir (y2=1.69; p>.05).

Tablo 12. Ogrencilerin Baba Yasam Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi
Gruplarinin Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Grup

Baba Durumu (Met-dak/hafta) 12 p
Diisiik Orta Yiiksek

Sag N 283 807 558
% 17.2 49.0 33.9

Olii N 17 40 29 42 81
% 19.8 46.5 33.7

Toplam N 300 847 587
% 17.3 48.8 33.9

p<.05

Tablo 12 incelendiginde baba yasam durumu degiskeni ile 6grencilerin fiziksel

aktivite diizeyleri arasinda bir iliski olmadig1 tespit edilmistir (y2=.42; p>.05).
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Tablo 13. Ogrencilerin Ikametgdh Durumlarma Gére Fiziksel Aktivite Diizeyi

Gruplarinin Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Grup

ikametgah Durumu (Met-dak/hafta) x2 p
Diisiik Orta Yiiksek
Ailem ile N 65 166 132
% 17.9 45.7 36.4
Arkadaslaromile N 42 137 118
% 14.1 46.1 39.7

Yalniz N 10 24 11 1083 .09
% 22.2 53.3 24.4
Yurtta N 183 520 326
% 17.8 50.5 31.7
Toplam N 300 847 587
% 17.3 48.8 33.9

P<.05

Ogrencilerin ikametgah durumlari degiskeni incelendiginde de bu degisken ile

fiziksel aktivite diizeyleri arasinda bir iliski olmadigr tespit edilmistir (%2=10.83;

p>.05).
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2. Alt Problem: Universite 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerinde yas,
cinsiyet, viicut kitle indeksi, yerlesim birimi, anne-babanin hayatta olma durumu ve su

an ikamet ettikleri yer degiskenlerine gore anlamli bir fark var midir?

Tablo 14. Ogrencilerin Yaslarina Gore Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerinin
Karsilastirilmasi (One Way Anova)

Faktor Grup N X Ss Sd F p  Tukey
17-19(1) 289 58.40 7.94
Psikolojik 20-21(2) 810 58.87 8.74 2/1731 394 .02* 1<3*

Dayamkhlbik 22 ve iizeri(3) 635 59.90 8.65

* p<.05

Ogrencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yaslarma gore anlamh
farklilasip farklilagmadigini belirlemek i¢in yapilan tek faktorli ANOVA sonucunda
aradaki farkin anlaml oldugu sonucuna varilmistir (F1731=3.94; p<.05). Farkin hangi
ortalamalar arasinda oldugunu belirlemek i¢in coklu karsilagtirma testlerinden
“Tukey” testi uygulanmis ve 22 ve ilizeri yas grubunda yer alanlarin psikolojik
dayaniklhilik diizeylerinin X :59.90 oldugu ve 17-19 yas grubunda yer alanlarin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinden X :58.40 anlamli diizeyde yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ayrica yas arttikca psikolojik dayaniklilik diizeyinin de arttig1

sOylenebilir.
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Tablo 15. Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gére Psikolojik Dayamiklilik Diizeylerinin
Karsilastirilmasi (t-testi)

Faktor Grup N X Ss t p
Psikolojik Erkek 725 59.58 8.62 1.68 .09
Dayamkhhk  Kadin 1009 58.87 8.57

* p<.05

Tablo 15 de 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin cinsiyetlerine
gore anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek icin yapilan bagimsiz
orneklemler t-testi sonucunda ortalamalar arasinda farkin anlamli olmadig:

bulunmustur (t1732=-1.68; p>.05).

Tablo 16. Ogrencilerin Viicut Kitle indekslerine Gére Psikolojik Dayamklilik
Diizeylerinin Karsilastirilmasi (One Way Anova)

Faktor Grup N X Ss Sd F p  Tukey

Zayif (1) 187 57.62 8.84
Psikolojik ~ Normal (2) 1280 59.45 850 2/1731 3.89 .02* 1<2*

Dayamkhhk  Kilolu (3) 267 58.88 8.77
* p<.05

Ogrencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin viicut kitle indekslerine gére
anlaml farklilagip farklilagmadigini belirlemek icin yapilan tek faktorli ANOVA
sonucunda aradaki farkin anlamli oldugu sonucuna varilmigtir (F1731=3.89; p<.05).
Farkin hangi ortalamalar arasinda oldugunu belirlemek icin coklu karsilastirma
testlerinden “Tukey” testi uygulanmig ve normal indekste olanlarin psikolojik

dayamiklilik diizeylerinin X :59.45, zayif indekste olanlarm psikolojik dayaniklilik

diizeylerinden X :57.62 anlamh diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.
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Tablo 17. Ogrencilerin Yerlesim Birimlerine Gore Psikolojik Dayaniklilik
Diizeylerinin Karsilastirilmasi (t-testi)

Faktor Grup N X Ss t p
Psikolojik Kirsal 410 58.54 8.27 -1.69 .90
Dayamkhhk Kentsel 1324 59.36 8.68

* p<.05

Tablo 17° de ogrencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yerlesim
birimlerine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek i¢in yapilan
bagimsiz orneklemler t-testi sonucunda ortalamalar arasinda farkin anlamli olmadigi

bulunmustur (t1732=-1.69; p>.05).

Tablo 18. Ogrencilerin Anne Yasam Durumlar1 Gére Psikolojik Dayamiklilik
Diizeylerinin Karsilagtirilmasi (t-testi)

Faktor Grup N X Ss t p
Psikolojik Sag 1707 59.13 8.58 -1.25 21
Dayamkhhk Olii 27 61.22 9.19

* p<.05

Tablo 20’ de 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin annenin hayatta
olup olmama durumuna gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek
igin yapilan bagimsiz 6rneklemler t-testi sonucunda ortalamalar arasinda farkin
anlamli olmadigi bulunmustur (tiz32=-1.25; p>.05). Gruplar arasinda anlamli bir
farklillk olmamasina ragmen annesi hayatta olmayan Ogrencilerin psikolojik

dayaniklilik diizeylerinin annesi hayatta olanlardan yiiksek oldugu sdylenebilir.
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Tablo 19. Ogrencilerin Baba Yasam Durumlari Gére Psikolojik Dayaniklilik
Diizeylerinin Karsilastirilmasi (t-testi)

Faktor Grup N X Ss t p
Psikolojik Sag 1648 59.15 8.53 -.38 .69
Dayamklihk Olii 86 59.52 9.77

* p<.05

Tablo 19’ da 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin babanin hayatta
olup olmama durumuna goére anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek
icin yapilan bagimsiz Orneklemler t-testi sonucunda ortalamalar arasinda farkin

anlamli olmadig1 bulunmustur (t1732=-.38; p>.05).

Tablo 20. Ogrencilerin Ikametgdh Durumlarma Gére Psikolojik Dayamiklilik
Diizeylerinin Karsilastirilmasi (One Way Anova)

Faktor Grup N X Ss Sd F p
Ailemle 363 59.35 8.67
Psikolojik Arkadaslarimla 297 5893 882 3/1730 .25 .86
Dayamkhhk Yalniz 45 59.93 10.10
Yurtta 1029 59.14 8.43
* p<.05

Ogrencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin su anki ikametgahlarina gore
anlaml olarak farklilasip farklilasmadigini belirlemek i¢in yapilan tek faktorli

ANOVA sonucunda aradaki farkin anlamli olmadigi goriilmektedir (F1730=.25; P>.05).
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Ana Problem: Universite 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyinin psikolojik
dayanikliliklarinin anlamli diizeyde yordamakta midir?

Universite  dgrencilerinde  fiziksel  aktivite diizeyinin  psikolojik
dayanikliliklarinin anlamli bir yordayicisi olup olmadigini belirlemek i¢in iki agamali
bir analiz uygulanmistir. ilk asamada korelasyon analizi uygulanarak degiskenler
arasindaki 1iliskiler belirlenmis ve ikinci asamada regresyon analiz ile yordayici
iliskiler analiz edilmistir. Korelasyon analizine iliskin bulgular Tablo 7’de
sunulmustur.

Tablo 21. Fiziksel Aktivite Diizeyi ile Psikolojik Dayaniklilik Arasindaki Iliski

Kendini Meydan Kontrol Toplam
Adama Okuma Psikolojik
Dayanikhhk
Fiziksel Aktivite r 14** A 2% A7**
p .00 .00 .00 .00

*p<.01
Tablo 7 incelendiginde fiziksel aktivite ile psikolojik dayanikliligin kendini

adama alt boyutu arasinda (r= .14, p<.01), meydan okuma alt boyutu ile arasinda (r=
13, p<.01), kontrol alt boyutu ile arasinda (r= .12, p<.01) ve toplam psikolojik
dayaniklilik ile arasinda (r=.17, p<.01) diisiik diizeyde pozitif yonde iliskiler oldugu
belirlenmistir.

Korelasyon analizinde degiskenler arasinda anlamli iligkiler belirlendigi icin
arastirmanin alt probleminde belirlenen yordayici iliskilerin analiz edilmesi i¢in basit
dogrusal regresyon analizi uygulanmis ve elde edilen bulgular asagida sunulmustur.

Basit dogrusal regresyon analizi degiskenler arasindaki yordayici iliskileri
analiz etmek amaciyla kullanilan bir analiz teknigidir. Basit dogrusal regresyon

analizinde veri setinin uygunlugunu goézden gegirmek amaciyla yerine getirilmesi
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gereken bir takim kriter degerler s6z konusudur. Analiz siirecinde oncelikle regresyon
analizinin 6n kosulu olan kriterler gozden gecirilmistir. Bu kapsamda veri setinin
multicolonirity (¢oklu bagnti) problemi agisindan durumunu goézden gegirmek
amaciyla Durbin-Watson degeri incelenmis ve Durbin-Watson degerinin 1.92 oldugu
belirlenmistir. S6z konusu bu degerin 1-3 araliginda olmasi gerektigi onerilmektedir.
Elde edilen deger dogrultusunda bu kriterin yerine getirildigi sdylenebilir.

Tablo 22. Regresyon Analizi Sonucu

Model B S.Hata B t p R R?
(Constant) 57.33 320 179.20 .00
Fiziksel Aktivite .001 .000 176 7.42 .00 A7 .03

R=.17, R*= .03, F=55.14, p<.01

Tablo 8 incelendiginde fiziksel aktivite diizeyinin tiniversite 6grencilerinde
psikolojik dayanikliligin pozitif yonlii ve anlamli bir yordayicist oldugu goriilmektedir
ve fiziksel aktivite diizeyi iniversite Ogrencilerinde psikolojik dayanikliligin %
.03’iinii agiklamaktadir (R=.17, R?>= .03, F= 55.14, p<.01). Elde edilen degerler
incelendiginde fiziksel aktivite diizeyinde meydana gelebilecek bir birimlik degisimin
psikolojik dayaniklilik diizeyinde .17 birimlik bir artisa neden olacagi sdylenebilir.
Bulgular dogrultusunda fiziksel aktivitenin iiniversite Ogrencilerinde psikolojik

dayaniklilik agisindan 6nemli bir yordayici nitelik tasidigi soylenebilir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada {iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
psikolojik dayaniklilik diizeyleri iizerinde anlamli bir yordayicisi olup olmadigi
incelenmistir. Ayrica 6grencilerin hem fiziksel aktivite diizeyleri hem de psikolojik
dayaniklilik diizeyleri c¢esitli demografik degiskenler acgisindan ele alinarak
karsilagtirilmistir. Bu boliimde istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular
tartisilarak bu bulgulara iliskin yorumlara yer verilmistir.

Arastirma da tiniversite Ogrencilerinin yas kategorisi degiskeni ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda bir iligski olmadigi sonucuna varilmistir (Tablo 7).

Yapilan literatiir incelemesi sonucunda Aksu (2018) tarafindan 958 Beden
Egitimi ve Spor Ogretmen Adayi iizerinde yapilan ¢aligmada yas degiskeni ile fiziksel
aktivite arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmis, yasam kaygisi ve sosyo
ekonomik faktorlerin liniversite donemindeki bireylerdeki etkilerine deginilerek bu
sonuca neden olabilecegi diisiiniilmiistiir (113). Yine {iniversite dgrencileri iizerinde
Murathan (2013)’iin ¢alismasinda yas gruplari ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda bir
farklilik bulunamamustir (114). Farkli Yas gruplar ele alindiginda ise Parlaktas
(2018), Kara (2017) ve Hekim ve Yiiksel (2015) Ortaokul donemindeki 6grencileri ele
alarak fiziksel aktivite durumlarini ¢esitli degiskenlerle incelenmis ve yas ile fiziksel
aktivite arasinda anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulagsmistirlar (115-117). Ayrica
Hekim ve vyiiksel (2015) bu sonucun temelinde Ogrencilerin benzer gelisim
donemlerinden geg¢melerinin ve benzer sosyal c¢evrelerde yetismelerinin etkili
olabilecegini belirtmistirler (117). 278 akademik ve idari personelin katilim sagladigi

farkli bir ¢aligma da ise fiziksel aktivite ile yas degiskeni arasinda anlamli bir fark
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bulunamamis ve yas artik¢a fiziksel aktivitenin de diistiigli tespit edilmistir (23). Bu
caligmalarin arastirmamaiz ile paralel sonuglar gosterdigi goriilmektedir.

Bu ¢alismalara karsin; Polis katilimcilarin yer aldigi ¢alismada Polat (2018),
Mikro isletme sahipleri ve calisanlarinin katilim sagladiglr ¢alismada Karaca ve
digerleri (2017), 6gretmenlerin katildigi ¢alismada Saglam (2015) fiziksel aktivite ile
yas arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (118-120). Cauley ve digerleri
(1991) calismalarinda ise fiziksel aktivite ile yas arasinda ters yonde bir iliski oldugu
vurgulanmigtir (121).

Arastirma sonucu ve literatiir incelendiginde yas degiskeninin iiniversite
Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde etkili bir degisken olmadig
sOylenebilmektedir. Bu degiskenin bazi ¢alismalarda fiziksel aktivite diizeyini
etkiledigi sonucuna varilsa da arastirmanin hedef kitlesi ilizerinde bir etkiye sahip
olmadig1 goriilmektedir.

Arastirma da cinsiyet degiskeni ile 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda bir iliski oldugu tespit edilmistir. Erkek dgrencilerin kadin 6grencilerden daha
aktif oldugu sonucuna ulasilmistir (Tablo 8).

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde Oguz ve digerleri (2018) tarafindan
tiniversite ogrencilerinin fiziksel aktivite yapma durumu ve fiziksel aktivitenin kalp
sagligina etkilerini belirlemeye yonelik yaptiklart calismada, erkek ogrencilerin
kadinlara oranla daha yiiksek seviyede fiziksel aktivite de bulunduklari sonucuna
varmuslardir (122). Ipek (2018)’ in 1970 {iniversite dgrenci iizerinde yaptigi calismada
da fiziksel aktivite diizeyinde erkek 6grenciler lehine bir sonug ortaya ¢ikmistir (123).
Papathanasiou ve digerleri (2015) 1249 Yunan iiniversite 6grencisi ile yiirtittiikleri

calismalarinda erkek 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin bayanlardan anlamli
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diizeyde yiiksek oldugunu bulmusturlar (124). Zavonec ve digerleri (2015) tarafinda
yine iiniversite 0grencileri lizerinde yapilan c¢alismada cinsiyet ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda anlamli fark oldugu rkek 6grencilerin bayanlardan aktif oldugu
bulunmustur (125). Savci ve digerleri (2006) ve Oztiirk (2005) tarafindan iiniversite
ogrencileri tizerinde yaptiklar1 ¢alismalarda da arastirmamizi destekler nitelikte olup
erkek ogrenciler lehine anlamli bir farklilik oldugunu saptamislardir (2,13). Yine
konuyla ilgili yapilan en kapsamli ¢alismalardan biri olan ve 23 farkl tilkedeki 19.298
tiniversite 6grencisinin fiziksel aktivite diizeylerini karsilastiran bir ¢alismada erkek
ogrencilerin kadin 6grencilerden daha yiiksek diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip
olduklart bulunmustur (126). Lise 6grencileri lizerinde Saym (2014) ve Yildirim
(2012) tarafindan yapilan ¢alismalarda da erkek 6grencilerin kadin 6grencilere oranla
daha aktif oldugu belirlenmistir (127,128). Yapilan arastirmalar incelendiginde erkek
Ogrencilerin kadin 6grencilerden daha aktif oldugu sonucuna varilmis olup bu
arastirmanin sonucunu da destekledigi goriilmektedir.

Arastirma da iiniversite dgrencilerinin VKI degiskeni ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda bir iliski tespit edilmistir. Diisiik aktivite diizeyine sahip
ogrencilerde kilo arttikca fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1; yiiksek aktivite diizeyine
sahip ogrencilerde ise kilo arttikca fiziksel aktivite diizeyinin de arttig1r goriilmiistiir
(Tablo 9).

Literatiir incelendiginde Ipek (2018) tarafindan yapilan Ankara ilinde 1970
{iniversite 6grencisini kapsayan calismada VKI’ ne gore fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda anlamli fark tespit edilirken, fazla kilolu indekste olan 6grencilerin, normal
ve zayif indekste yer alan 6grencilerden daha aktif olduklarini tespit etmistir. Ayrica

fazla kilolu 6grencilerin %61 inin, normal kilolu 6grencilerin %47’sinin ve zayif

61



ogrencilerin %29’unun aktif kategoride yer aldiklar1 goriilmektedir (123). Farkh
arastirmalarda Parlaktas (2018) ve Kara (2017) ortaokul 6grencileri tizerinde yaptiklari
incelemelerde VKI ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli farklilig tespit etmeyi
amaclamislardir. Parlaktag’in arastirmasinda zayif indekste olan 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerinin hem normal hem de kilolu indekse sahip 6grencilerden anlamli
diizeyde yliksek oldugu goriiliirken, Kara’nin arastirmasinda ogrencilerin fiziksel
aktivite diizeylerinin zayif indekste olanlarin kilolu olanlardan ve normal indekste
olanlarin yine kilolu olanlarda anlaml1 diizeyde yiiksek oldugu belirtilmistir (115,116).
Bradbury ve digerleri (2017) Ingiltere de yetiskinler iizerinde yaptiklar1 calismada
VKl ile fiziksel aktivite arasinda ters yonde iliski oldugunu ve fiziksel aktivite arttikca
viicuttaki yag oranmnin azaldigimi tespit etmislerdir (129). Yetiskinlerde fiziksel
aktivite diizeyinin sosyo-ekonomik durumla iligkisinin arastirildig: bir ¢caligmada ise
VKI ile fiziksel aktivite arasinda ters ydnde anlamli farklilik oldugu yani bir
degiskenin artmasinin diger degiskenin azalmasina sebep olacagi belirlenmistir (130).
Tim bu caligmalarin aragtirmamizi destekler nitelikte sonuglar icerdigi goriilmektedir.

Bu ¢aligmalarin aksine Saglam (2015), Yildirim (2012) ve Hallal ve digerleri
(2003) ¢alismalarinda VKI ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir farklilik tespit
edememislerdir (120, 128, 56).

Aragtirma da {iniversite 6grencilerinin yerlesim birimleri ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda bir iliski olmadigi tespit edilmistir (Tablo 10).

Durukan (2014) beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek amaciyla 175 beden egitimi 6gretmeni {izerinde yiiriittiigii ¢alismasinda
yerlesim yerinin katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini etkiledigini tespit etmistir

(131). Bergier ve digerleri (2012) Polonya da yaptiklari ¢alismada niifusu 100.000
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altinda olan sehirlerde yasayanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin kirsal alanda ve
niifusu 100.000 {izeri olan sehirlerde yasayanlardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(132). Arslan (2010) ¢alismasinda ise koyde yasayanlarin sehirde yasayanlardan aktif
calisma oraninda bir baska ifade ile fiziksel aktivite oraninda anlamli diizeyde fazla
aktif olduklar1 sonucuna varmistir (133).

Arastirma da {niversite Ogrencilerinin annenin ve babanin hayatta olma
durumu degiskenleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda bir iliski olmadig1 tespit
edilmistir (tablo 11-12).

Yapilan incelemeler sonucunda anne ve babanin hayatta olma durumu ile
fiziksel aktivite arasindaki iligskiyi belirlemeye yonelik dogrudan bir sorgulama
olmadig1 gorlilmektedir. Fakat orta 6grenim diizeyinde yapilan bir arastirmada
bireylerin fiziksel aktiviteye katiliminda sosyal destegin 6zelliklede aile olgusunun
bununla birlikte anne olgusunun aktiviteye katilim, tesvik ve tiirlinii belirlemede
onemli bir rol oynadig1 goriilmektedir (134). Yine ailelerin ¢ocuklarini aktiviteye
yonlendirmelerine iliskin goriislerinin incelendigi farkli bir calismada, aktiviteye
katilimda ¢ocugun arzusu ile birlikte ailenin de tesvik edici tutumunun olduk¢a 6nemli
olduguna dikkat ¢ekilmektedir (135).

Aragtirma da tiniversite Ogrencilerinin ikametgdh degiskeni ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda bir iliski olmadigi tespit edilmistir (Tablo 13).

Tekkanat (2008) 6gretmenlik boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin yagam
kalitesi ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlemek amaciyla 391 iiniversite 6grencisi
ile yiirtittiigii calismada 6grencilerin kaldiklar1 yer ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna varmistir. Bu sonu¢ arastirmamizi

desteklemektedir (136). Arastirmamizin aksine; Aksu (2018) {iniversite 6grencilerini
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kapsayan c¢alismasinda ailesinin yaninda kalan ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin yurtta kalanlara kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna
vartlmistir (113). Ayrica Ebem (2007) tarafindan yapilan ¢alismada kampiis igerisinde
yurtta kalan o&grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin kampiis disinda kalan
ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir (137).

Arastirmada iiniversite Ogrencilerinin yas kategorisi degiskenine gore
psikolojik dayamiklilik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilik tespit
edilmistir. Yas arttikca psikolojik dayaniklilik diizeyinin de arttigt sonucuna
ulasilmistir (Tablo 14).

Saka (2017) ¢alismasinda farkli aile yapisindaki ergenlerin yasa gore psikolojik
dayaniklilik diizeyleri arasinda farklilik olup olmadigi inceleyerek, c¢ekirdek ve
par¢alanmis aile yapisindaki ergenlerin yas gruplart ile psikolojik dayaniklilik
diizeyleri arasinda anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir (83). Yalcin (2013)
tarafindan 406 ilkdgretim 6gretmeni lizerinde yapilan calismada, 6gretmenlerin yaslari
ile psikolojik dayanikliliklar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunarak yas arttikca
psikolojik dayanikliliginda arttigir vurgulanmistir (91). Bu sonuglarin arastirmamizi
destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Buna karsin; Kahraman (2016), Biilbiil
(2015) ve Sezgin (2012) yaptiklari calismalarda yas ile psikolojik dayaniklilik arasinda
anlaml1 bir farklilik olmadigini saptamislardir (138, 139, 92).

Arastirmada {niversite Ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gore psikolojik
dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamistir (Tablo
15).

Literatiir incelendiginde psikolojik dayaniklilik ile cinsiyet arasindaki anlaml

farklilig1 belirlemeye yonelik yapilan c¢aligma sayisinin olduk¢a fazla oldugu
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gorilmektedir. Bu farklilig1 ortaya koymak i¢in Vergili (2018), Yilmazer (2017),
Agirkan (2017), Aktas (2016), Kayaci (2014), Aydogdu (2013) ve Altindag (2013)
tarafindan yapilan caligmalarda arastirmamizla benzer sonuglar gostermektedir (64,
140, 7, 141-143, 65). Buna karsin Atarbay (2017), Sezgin (2016) ve Kili¢ (2014)
tarafindan yapilan ¢alismalarda cinsiyet degiskeni ile psikolojik dayaniklilik arasinda
anlamli farklilik bulunmustur (144, 145, 102).

Arastirmada {iniversite grencilerinin VKI degiskenine gore psikolojik
dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilmistir. Normal
indekste olan katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin zayif indekste
olanlardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu gozlenmektedir (Tablo 16).

Konuyla ilgili literatiir incelediginde Aslan (2018) Kocaeli de 150 katilimer ile
kadinlarda beden kitle indeksi ile psiko-sosyal faktorleri incelemis ve Kilo ile
psikiyatrik hastalik oykiisii arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulagsmistir
(146). Bir bagka ¢alismada ise Altunoglu ve digerleri (2015) orta yas grubundaki
bireylerde obezite ve depresyon arasinda iliski oldugunu belirlemislerdir (147).

Arastirmada tniversite Ogrencilerinin yerlesim birimlerine gore psikolojik
dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamistir (Tablo
17).

Universite 6grencilerinin yalmzlik ve psikolojik dayaniklilik = diizeyleri
arasindaki iliskinin incelendigi ve 673 ogrencinin degerlendirmeye alindigi bir
calismada yasamlarmin ¢ogunu gecirdikleri yer degiskeninin 6grencilerin psikolojik
dayaniklilik diizeylerini etkilemedigi goriilmektedir (148). Yine Saka (2017)
tarafindan yapilan ¢alismada ¢ekirdek ve parcalanmis aile yapisinda olan ergenlerin

psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile yasadiklari yer arasinda anlamli bir farklilik
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olmadig1 sonucu goriilmektedir (83). Irmak (2015) tarafindan yapilan farkli bir
calismada da katilimcilarin yasamlarinin ¢ogunu gegirdikleri yer ile psikolojik
dayaniklilik diizeyi arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir (149). Bu
caligmalar arastirmamizi desteklerken; Agirkan (2017), Sezgin (2016) ve Kili¢ (2014)
yaptiklar1 ¢aligmalarda katilimcilarin yagamlarinin biiyiik kismini gegirdikleri yerin
psikolojik dayaniklilik diizeylerini anlamli diizeyde etkiledigi gériilmektedir (7, 145,
102).

Arastirma da {iniversite 6grencilerinin anne ve babanin hayatta olma durumu
degiskenine gore psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir
farklilik bulunamamustir (Tablo 18-19).

Literatiir incelendiginde 6grencilerin anne ve babanin hayatta olma durumlari
ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik dogrudan
bir calismaya rastlanmamistir. Bu degiskenlerin psikolojik dayaniklilik ile arasindaki
iliskiyi  belirlemek icin yapilacak olan calismalara oOrnek teskil edecegi
diistiniilmektedir. Fakat ergenlerin 6znel iyi oluslar1 ile anne baba tutumlar1 arasindaki
iliskiyi belirlemeye yonelik yapilan bir ¢alismada anne babanin pozitif yondeki tutum
ve desteginin hedef kitlenin 6znel iy1 olus diizeylerini artirdig1 sonucu goriilmektedir
(150). Ancak tiniversite 6grencilerinin hem zihinsel hem de bilissel olarak daha olgun
bir seviyede olduklarindan ve kendilerini gergeklestirme safhasinda biiyiik bir
ilerlemenin igerisinde olduklar1 diisiiniilmektedir. Ayrica bu seviyedeki bireylerde
aileden ayrilma, kendi hayatini kurma, evlilik vb. durumlarin daha fazla gdriilmesi bu

sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir.
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Arastirma da tliniversite 6grencilerinin ikametgah degiskenine gore psikolojik
dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamaistir (Tablo
26).

Kili¢ (2014) tiniversite 6grencilerinin yalnizlik ve psikolojik dayanikliliklarini
incelemek amaciyla 673 6grenci ile yliriittiigli calismasinda, 6grencilerin barindiklar
yer ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
gorilmektedir. Bu calismanin da arastirmamizin sonucunu destekler nitelikte oldugu
sOylenebilmektedir (102).

Universite ~ 6grencilerinin  fiziksel ~aktivite diizeyleri ile psikolojik
dayanikliliklar1 arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna
varilmistir. Ayrica fiziksel aktivite diizeyinin psikolojik dayaniklilig1 anlamli diizeyde
yordadig1 gériilmistiir (Tablo 7, 8).

Literatiir incelendiginde; Ilhan (2017) tarafindan 300 iiniversite 6grencisi
tizerinde yapilan egzersiz katilimcilarinin psikolojik dayamiklilik ve ¢esitli
degiskenlerle iliskisinin incelendigi bir g¢alismada, haftalik egzersiz sikligi ile
psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (151).
Schall ve digerler1 (2011) tarafindan yapilan bir ¢alismada profesyonel diizeyde
yapilan aktivitenin psikolojik dayaniklilik diizeyine olumlu yonde katkisinin oldugu
belirlenmistir (152). Yine Bar (2016) tarafindan lise 6grencilerinde beden egitimi ve
spor etkinliklerine katilimin psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeye etkisinin
tekrarlt Ol¢limler sonucunda arastirildigi ¢aligmada, aktiviteye katilimin psikolojik
dayaniklilik {izerinde olumlu ve anlamli bir etkisinin oldugu goriilmektedir (153).
Babis ve Gangwisch (2009) 14.594 ergen katilimci ile Dishman ve digerleri (2006)

1.250 kiz lise ogrencisi ile yaptiklar1 calismalarda diizenli spor ya da egzersiz
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katiliminin psikoloji lizerinde pozitif etkileri oldugunu ve psikolojik giicii artirdigini
tespit etmislerdir (154, 155). Suata (2018) tarafindan kadin konukevinde kalan siddet
magduru 40 kadin iizerinde yapilan ve 8 hafta siiren egzersiz egitiminin katilimcilarin
psikolojik dayaniklilik diizeyini anlamli diizeyde artirdigi tespit edilmistir (156).
Baska bir calismada ise grup halinde yapilan egzersizlerin sosyal etkilesim ile gruba
ait olma hissi uyandirarak ruh sagligim gelistirdigi ve psikolojik dayaniklilig1 artirdig
bulunmustur (157). Sahin ve digerleri (2012) tarafindan yapilan ¢alismada da fiziksel
aktivite etkinliklerine katilimin bireyin fiziki yapisint giiclendirdigi ve bunun
sonucunda da zorluklarla miicadelede bireye psikolojik yonden de katki sagladigi
belirtilerek genclerin diizenli olarak aktivitelere katilmasi onerilmektedir (158). Sar
(2016) tarafindan 365 {iniversite 6grencisinin katildigl arastirmada ise spor yapan ve
yapmayan bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeyi karsilastirilmis, diizenli olarak
spor yapan ve yapmayanlarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 fakat spor yapanlarin yapmayanlardan daha yiiksek psikolojik
dayanikliliga sahip oldugu tespit edilmistir (159).

Aragtirma bulgularina farkli bir agidan yaklasildiginda bireylerde psikolojik
dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasimin depresyon, kaygi, anksiyete gibi olumsuz
duygu durumlarinin diisiik diizeyde yasandigini gosterebilmektedir (160-164). Bu
durumu da ¢esitli arastirma bulgulariyla desteklemek gerekmektedir.

Arslan ve digerleri (2018) tarafindan yapilan 140 iiniversite Ogrencisinin
katildig1 fiziksel aktivitenin akademik basar1 ve depresyon {izerindeki etkisinin
arastirildig1 calismada, fiziksel aktivite diizeyi ve depresyon arasinda negatif yonde
zayif iliski oldugu yine fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasinin depresyonla

miicadeleye ve azaltilmasina yardimer olabilecegi vurgulanmaktadir (165). Isik ve
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digerleri (2015) tarafindan yapilan 300 iiniversite 0grencisinin katildig1 baska bir
calismada da fiziksel aktivite ile depresyon arasinda negatif iliski oldugunu ayrica spor
yapanlar ile yapmayanlar karsilastirilarak spor yapmayanlarda depresif belirtilere
yatkinligin daha fazla oldugu belirtilmistir (166). Lok ve Bademli (2017) tarafindan
286 yetiskin birey lizerinde yapilan ¢alismada ise fiziksel aktivite diizeyi ile depresyon
diizeyi arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu belirtilerek fiziksel
aktivite diizeyi arttikga depresif belirtilerin azaldigina vurgu yapilmistir (167).
Mammen ve Faulkner (2013), yaptiklari sistematik derlemede fiziksel aktivite
diizeyinin artirllmasinin depresyon riskini azaltmada 6nemli bir strateji oldugunu
aciklamislardir (168). Baska bir caligmada ise Carless ve Douglas (2008) diizenli
fiziksel aktivitenin obezite, kronik hastaliklar ve saglikla miicadelede oldukc¢a faydali
olduguna deginilerek, sporun bireylerin kimlik kazaniminda olumlu yonde katki
saglayip zihinsel rahatsizliklarin 6nlenmesinde 6nemli yeri olduguna vurgu yapilmistir
(169).

Fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkiyi inceleyen
caligmalar genel olarak degerlendirildiginde fiziksel aktivite ile depresyon ve
anksiyete arasinda negatif yonlii bir iligski oldugu, bu sonuglar dogrultusunda fiziksel
aktivite yapan bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin da ytiksek oldugu sdylenebilir.

Tim bu caligmalarda da goriildigi gibi fiziksel aktivitenin bireylerin
psikolojisi {lizerinde olumlu etkileri olan 6nemli bir faktér oldugu goriilmektedir.
Giliniimiiz teknoloji caginda bireylerin is yasami, sosyal yasam, aile icindeki yasantilar
vb. bir¢ok ortamda farkl iliskiler yasadig diisiiniildiigiinde zorluklarla karsilasilmasi
da kacimilmaz olarak goriilmektedir. Bu asamada bireyler ruhsal ve bedensel

yorgunluklarla birlikte psikolojik rahatsizliklara acgik hale gelebilmektedir. Bu

69



durumla karsilasilmamasi igin fiziksel aktiviteyi bir hobi olarak gormek ve bos
zamanlar1  ¢esitli  aktivitelerle degerlendirmenin  olduk¢a Onemli oldugu

diistintiilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonuclar

Universite  dgrencilerinin  fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik
dayanikliliklar1 arasindaki iligskiyi belirlemek bununla birlikte 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeyleri ve psikolojik dayaniklilik diizeylerini ¢esitli degiskenler acisindan
karsilastirmak amaciyla yapilan arastirma sonuglarina gore;

o Fiziksel aktivite diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda bir iliski oldugu ve erkek
ogrencilerin kadin 6grencilerden daha aktif oldugu,

e Fiziksel aktivite diizeyi ile VKI degiskeni arasinda bir iliski oldugu ve zayif
indekste yer alanlarin normal indeks ve kilolu indekste yer alanlardan daha aktif
oldugu,

o Fiziksel aktivite diizeyi ile yas gruplari, yerlesim birimi, anne-baba yasam
durumu ve ikametgah gibi degiskenler arasinda bir iligski olmadigi,

o Psikolojik dayaniklilik diizeyi ile yas gruplari arasinda anlamli farklilik oldugu
bununla birlikte 22 ve {izeri yas grubunda yer alanlarin psikolojik dayaniklilik
diizeyinin 17-19 yas grubu arasinda yer alan 6grencilerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinden anlaml diizeyde yiiksek oldugu,

e Psikolojik dayamiklilik diizeyi ile VKI arasinda anlamli farklilik oldugu ve
normal indeks kategorisinde yer alanlarin psikolojik dayaniklilik diizeyinin zay1f
indeks kategorisinde yer alanlardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu,

e Psikolojik dayaniklilik diizeyi ile cinsiyet, yerlesim birimi, anne-baba yasam
durumu ve ikametgah degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi,

o Fiziksel aktivite diizeyi ile psikolojik dayaniklilik diizeyi arasinda pozitif yonlii

diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugu ayrica fiziksel aktivite diizeyinin
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psikolojik dayaniklilik diizeyini yordayan bir degisken oldugu sonuglarina

ulasilmstir.

Oneriler
Aragtirma sonucunda ortaya ¢ikan bulgular dogrultusunda;
e Deneysel arastirma yontemi kullanilarak egzersiz ve psikolojik dayaniklilik
iligkisi incelenebilir.
e Performans sporcu gruplarinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri incelenebilir.

e Sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin performanslari tizerindeki etkisi

incelenebilir.
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EKLER
EK 1: Kisisel Bilgi Formu
KiSISEL BiLGI FORMU

Bu Kisisel Bilgi Formu, “Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Psikolojik
Dayanikliliklar1 Arasindaki liskinin Incelenmesi” konulu bir arastirmada kullanilmak
amaciyla olusturulmustur. Vereceginiz samimi cevaplar arastirmanin gecerliligi ve
giivenirligini etkileyecegi i¢in oldukca onemlidir. Cevaplariniz, yalnizca bilimsel amacgh
kullanilacak bilgiler olup kesinlikle gizli tutulacaktir. Aragtirmamiza gostermis olacagimiz ilgi

ve yardimlariniz i¢in tesekkiir ederiz.
Emrah SECER
Yiiksek Lisans Ogrencisi
1. Yasimz: ...... 2. Cinsiyetiniz: ( ) Erkek () Kiz
3. Boyunuz: ...... 4. Kilonuz :.......
5. Yerlesim biriminiz:
() Kiarsal ( Niifusu 10.000’ denaz) () Kentsel ( Niifusu 10.000 ve daha fazla)
6. Anne: () Sag () Oli
7.Baba: ( )Sag () Oli
8. Su an nerede ikamet etmektesiniz:
( ) Ailemle kaliyorum ( ) Arkadaslarimla kaliyorum

( ) Yalniz kaliyorum () Yurtta kaliyorum
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EK 2: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

Insanlarin giinliik hayatlarmin bir pargasi olarak yaptiklar1 fiziksel aktivite tiplerini bulmayla
ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir.
Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda
yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisliniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor
yapildigin1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi
bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diisiiniin.

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

Haftada _ giin

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde __ saat

Gilinde __ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

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

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

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5.soruya gidin.)

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

Gilinde __ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yiirliyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu igyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim
amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada _ giin
Yiirtimedim. (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat

Giinde ___ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, ¢alisirken ya
da dinlenirken geg¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasiniz1 ziyaret ederken, okurken,
otururken veya yatarak televizyon seyrettiginiz de oturarak ge¢irdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin igerisinde glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim
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EK 3: Psikolojik Dayamiklihk Olcegi

PSIKOLOJiK DAYANIKLILIK OLCEGI

Asagida insanlarin yagam durumlarini betimleyen ifadeler yer almaktadir. Her bir ifadeyi
dikkatle okuyarak katilma derecenizi belirtiniz. Okudugunuz ciimlelerin dogru veya yanlis
cevaplar1 yoktur, énemli olan sizin kigisel goriisiiniizdiir. Bu nedenle okudugunuz ciimle
lizerinde uzun siire diisiinmeden, iginizden gelen ilk cevabi vermeniz gerekmektedir. ilginiz

icin tesekkiir ederim.

0 1 2 3 4
Kesinlikle Katilmiyorum Ne katiliyorum Katiliyorum Kesinlikle
Katilmiyorum ne katilmiyorum katiliyorum

Calismaktan ¢ok keyif aliyorum. 0 4
Hayatin benim icin monotonlasmaya basladigini 0 4
hissediyorum.

3. Cok calisarak her zaman amacima ulasabilirim. 0 1 2 3 4

4. Cikabilecek sorunlar1 6nceden kestirerek 6nlemlerimi | O 1 2 3 4
alirim.

5. Devam ettigim isime/okuluma/meslegime yiirekten 0 1 2 3 4
bagliyim.

6. Hayatimda ilging ve zaman harcamaya deger seylerin | O 1 2 3 4
var oldugunu diisliniiyorum.

7. Her yeni deneyimin yagamimi zenginlestirdigini 0 1 2 3 4
diisiiniiyorum.

8. Hep ayn1 yasam tarzina bagli kalmak yerine riskli de 0 1 2 3 4
olsa yeni seyler denemeyi tercih ederim.

9. Insan hatalarindan dgrenir ve gelisir. 0 1 2 3 4

10. Kaderimi degistirebilecegime inanirim. 0 1 2 3 4

11. Yargilarima ve kararlarima daima giivenirim. 0 1 2 3 4

12. Kisisel dzgiirliikklerimin sinirlandirilmasina genellikle | O 1 2 3 4
biiyiik tepki gosteririm.

13. Kendimle ilgili bir seyler 6grenmek benim i¢in 0 1 2 3 4
heyecan vericidir.

14. “Oldiirmeyen sey gii¢lendirir” ciimlesi beni ifade 0 1 2 3 4
ediyor.

15. Onceden yaptigim bir programin disina ¢ikmak 0 1 2 3 4
zorunda kaldigimda rahatsiz olurum.

16. Yeni seyler denemekten hoslanirim. 0 3 4

17. Yasamimda olan 6nemli degisikleri, kisisel gelisimim | O 4
i¢in bir firsat olarak goriiriim.

18. Keyif aldigim etkinliklere diizenli olarak katilirim. 0 1 2 3 4

19. Yarin bana ne olacagi bugiin yaptiklarima baglidir. 0 1 2 3 4

20. Yeni bir ise/projeye/goreve bagladigimda ayrintili bir 0 1 2 3 4
plan yapmay1 tercih ederim.

21. Yapacak bir seylerimin olmas1 benim i¢in dnemlidir. 0 1 2 3 4
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Ek 4: Etik Kurul Onay1

EK-3

Rayu Tarihi: Protokol No:
01.02.2018 01/14

T.C
ERZINCAN UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETIK KURULU KARARI

e——— et -y

e ——

| Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite
ARASTIRMA BASLIGT Di.zcy!en ite Psikolojik Dayanikhliklars

| it Bl  Arasmdaki Hliski

ARASTIRMANIN TORU  Nicel lliski Arayici Arasurma

' ; Yiksek Lisans Tezi

{ Yrd. Dog. Dr. Yasemin CAKMAK
LIS S YILOIZHAN, R S
KARAR U Arasurmanin etik actdun uvgun" olduguna
Rins | kamr ve-:ldn :
ETIK KURUL BASKANI TARIH iMza

Prof. Dr, Pasa YALCIN 01,02/2018 ‘F&aM

{mza Kanununa
mmumgr ml‘;wmnmm Mlhw




Ek 5: Fiziksel Aktivite Anketi izin / Psikolojik Dayamkhilik Olcegi Izin

Re: anket izin

Bu ileti ¥ilksek omem derecesiyle gonderildi.
izleme bayradi. 18.01.2018 tarihinde baslayacak. 18.01.2018 tarihinde sona erecek.
msaglam@hacettepe.edu.tr

18.01.2018 Per 2:23
Siz =

X

Sayin Emrah Seger,

“Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Dizeyleri ile Psikolojik
Dayamkhhklan Arasindaki lliskinin incelenmesi® adh tez calismamizda
Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketi'nin kisa formunu
kullanabilirsiniz. iyi galigmalar dilerim

Saygilanmla,
Dog. Dr. Melda Saglam
Hacettepe Universitesi

Saghk Bilimlen Fakdltesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon BSlOma

Re: olcek izin

[Zeme baywzgi 10:01.2018 tarkinde bagiayacai 10.012018 tarhinde sonz ezcet

e TANIA 3
° senia ik <senfer4d3@gmat.com> &
e )

CULZVIe T SIOo0

6: Pk Dayandcilik docx

Merhabs Hocam
Psiolojik Dayaniklilie Cigedini kullanabilirsiniz, elge Glgedi gondenyorum, iyi caksmalar.

7 Oczk 2018 23:23 tanhinde emrah sager <es.bj 17@windowslive.com> yazdr

Merhabalar sayin hocam,
ben Erzincan Universitesi Beden £3itimi ve Spor Anabiim Dalr ¥iksek Lisans 03rencisi Emrzh SECER.

“Universite Drencilennin Fizikse! Akfivite Dizeylen iz Psikolojik Dayanidiidan Arzsindaki liskinin Inceleames” 205 t2z calismam igin, sizn
tasarladiginiz "Psikolojik Dayaniklilvk Ofcedi™ ni kullanmak istiyorum, Olcegin orjinal halini gdnderebilir misiniz?

Simdicen tesekkirier.
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OZGECMIS

1992 yilinda Erzincan’da dogdu. Ilk, orta ve lise 6grenimini Erzincan’da tamamladu.
2011 yilinda Erzincan Binali Y1ldirrm Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi boliimii lisans programia basladi ve 2015 yilinda mezun oldu.
2016 yilinda Erzincan Binali Y1ldirim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Lisansiistii egitimine basladi. Voleybol hakemligi

yapmaktadir.

Emrah SECER
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