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OZET

Yiiksek Stres Altinda Cahisan Personelde Fiziksel Aktivite, Duygu Diizenleme ve Uyku
Kalitesi Arasindaki iliskinin incelenmesi
Celik, Recep
Yiiksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danigsmani: Dog. Dr. Yusuf SOYLU
Agustos 2023, 46 Sayfa

Bu caligma, yiiksek stres altinda ¢alisan personelde fiziksel aktivite, duygu diizenleme ve uyku
kalitesi arasindaki iliskinin incelemeyi amaglamaktadir. Calismaya yiiksek stres altinda ¢alisan
471 askeri personel (yas = 29.24 + 5.09) goniillii olarak katilmistir. Calismada Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAO-KF) &lgegi ile hem Pittsburgh Uyku Kalitesi
Endeksi (PUKI) hem de Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (DDBO) kullanilmistir. Verilerin
analizi SPSS 26 istatistik programu ile yapilmistir. Calismanin bulgularina gore diisiik siddetli
fiziksel aktivite (DSFA) ile yas ve calisma yili, fiziksel aktivite (FA) Total ile yas ve ¢aligma
yili arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (p<0.05). DDBO alt
boyutlari ile tanimlayici bilgiler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligski olmadig tespit
edilmistir (p>0.05). PUKI ile tanimlayic1 bilgiler arasinda istatistiksel agidan anlaml bir iliski
bulunmamaktadir (p>0.05). FA &lgegi ile PUKI ve DDBO ait boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (p<0.05). PUKI ile DSFA (p<0.01; r = .134) ve FA Total
(p<0.01; r = .122) arasinda pozitif yonde ¢ok zayif bir iliski oldugu saptanmistir. Yeniden
Degerlendirme alt boyutu ile yiiksek siddetli fiziksel aktivite (YSFA) (p<0.01; r=.097) ve FA
Total (p<0.01; r = .094) arasinda pozitif yonde ¢ok zayif bir iliski oldugu belirlenmistir.
Bastirma alt boyutu ile DSFA (p<0.01; r =.162), orta siddetli fiziksel aktivite (OSFA) (p<0.01;
r=.114), YSFA (p<0.01; r = .128), FA Total (p<0.01; r = .196) ve PUKI (p<0.01; r = .141)
arasinda pozitif yonde ¢ok zayif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak mevcut ¢aligma
da ytiksek stres altinda ¢alisan kisilerde popiilasyonda fiziksel aktivite, uyku kalitesi ve duygu
diizenleme becerileri arasindaki ¢cok boyutlu baglantilara 151k tutmaktadir. Bu bulgular, askeri
personelin refahin1 ve performansimi optimize etmeyi amaglayan hedefli miidahalelerin

gelistirilmesi i¢in 6nemli ¢ikarimlara sahiptir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Duygu, Uyku, Yasam kalitesi, Performans
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ABSTRACT

The Relationship Between Physical Activity, Emotion Regulation, and Sleep Quality in
High-Stress Personnel
Celik, Recep
Master’s Degree, Physical Education, and Sports Department

Thesis advisor: Assoc. Prof. Yusuf SOYLU
August 2023, 46 Page

This study examines the relationship between physical activity, emotion regulation, and sleep
quality in personnel working under high stress. A total of 471 military personnel (age = 29.24
+ 5.09 years) working under high stress voluntarily participated in the study. The International
Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF) scale and both the Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) and the Emotion Regulation Skills Scale (ERS) were used in the study.
Data analysis was performed with SPSS 26 statistical program. According to the findings of the
study, it was observed that there was a statistically significant relationship between low
vigorous physical activity (LIPA) and age and working years and between total physical activity
(PA) and age and working years (p<0.05). It was determined that there was no statistically
significant relationship between the sub-dimensions of the ERS and descriptive information
(p>0.05). There is no statistically significant relationship between PSQI and descriptive
information (p>0.05). It was observed that there was a statistically significant relationship
between the FA scale and the dimensions of PSQI and ERS (p<0.05). It was found that there
was a very weak positive correlation between PSQI and LIFA (p<0.01; r = .134) and FA Total
(p<0.01; r = .122). There was a very weak positive relationship between the Reappraisal
subscale and high-intensity physical activity (HIFA) (p<0.01; r = .097) and FA Total (p<0.01;
r = .094). It was determined that there was a very weak positive relationship between the
suppression sub-dimension and the PSQI (p<0.01; r = .162), moderate-intensity physical
activity (MVPA) (p<0.01; r =.114), HIFA (p<0.01; r =.128), FA Total (p<0.01; r =.196) and
PSQI (p<0.01; r = .141). In conclusion, the present study sheds light on the multidimensional
links between physical activity, sleep quality, and emotion regulation skills in people under
high stress. These findings have important implications for developing targeted interventions

to optimize the well-being and performance of military personnel.

Keywords: Physical Activity, Emotion, Sleep, Quality of Life, Performance
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GIRIS

Askeri gorevin dogasi geregi, askerlerin belirli bir fiziksel kapasiteye sahip olmasi
gerekir. Ancak bu kapasite sadece genel fiziksel giigle sinirli degildir. Kuvvet, dayaniklilik,
ceviklik, siirat ve sigrama yetenekleri gibi farkli fiziksel ozellikler, askerlerin sahadaki
performansini dogrudan etkileyebilir. Bu calismanin ilerleyen boliimlerinde, bu fiziksel
ozelliklerin her biri ayrintili olarak incelenecek, askeri personelin bu yeteneklere neden ihtiyag

duydugu ve bu yeteneklerin nasil gelistirilebilecegi konularina deginilecektir.

Bunun yani1 sira, askeri personelin psikolojik ihtiyaglari da bu calismanin 6nemli bir
boliimiinii olusturmaktadir. Zihinsel saglik, savasin travmatik etkileri, duygu diizenlemesi gibi
konular, askerlerin sahadaki performansini, karar alma yeteneklerini ve genel yasam kalitelerini
dogrudan etkileyebilir. Bu boliimde, askeri personelin karsilastigi psikolojik zorluklara, bu
zorluklarin nasil asilabilecegine ve askeri egitimde psikolojik dayanikliligin nasil

gelistirilebilecegine dair bilgiler sunulacaktir.

Fiziksel aktivite, bireylerin genel saglig1 ve yasam kalitesi tizerinde dnemli bir etkiye
sahip oldugu gibi, ayn1 zamanda uyku kalitesi ve duygusal diizenlemeyi de dogrudan
etkileyebilir. Ozellikle askeri personel, disiplinli ve yogun bir fiziksel aktivite rutinine sahip
oldugundan, bu rutinin uyku ve duygusal durum iizerindeki etkileri ayr1 bir onem tasimaktadir.
Bu ¢alisma, fiziksel olarak aktif olan erkek askeri personelin fiziksel aktivite diizeyleri ile uyku

kalitesi ve duygusal diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir.

Tokat Gaziosmanpasa Universitesi tarafindan onaylanan bu arastirmada, Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Olgegi- Kisa Formu (UFAO-KF) kullanilarak katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyleri degerlendirilmistir. Ayn1 zamanda Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi ile uyku kaliteleri
ve Duygu Diizenleme Becerisi Olgegi ile duygusal diizenleme becerileri dl¢iilmiistiir. Ilgili
literatiirde, fiziksel aktivitenin uykuya ve duygusal duruma olan etkileri iizerine pek c¢ok
aragtirma bulunmakla birlikte, bu etkilerin askeri personel {izerinde nasil bir yansima
gosterdigine dair literatiirde yeterli bilgi bulunmamaktadir. Bu nedenle, bu ¢alisma, askeri
personelin fiziksel aktivite diizeyleri, uyku kalitesi ve duygusal diizenleme becerileri arasindaki

iliskiyi ortaya koyarak alandaki bu boslugu doldurmay1 hedeflemektedir.



1. ASKERLIiK MESLEGI iLE iLGIiLi BiLGi
1.1. Askeri Personelin Fiziksel Gereksinimleri

Ergonomi, insanlarin anatomik, antropometrik ve fiziksel yeteneklerini géz Oniinde
bulundurarak, is ortamindaki etkenlerin etkisi altinda sistem performansini ve insan-makine-
¢evre uyumunu optimize etmeye odaklanan bilimsel bir disiplindir (Haviland, 2002).

Ergonomik tasarimin temel avantajlart sunlardir:
e Insan saghigim destekleyerek giivenlik diizeyini yiikseltmek,
e Insanlarm hata yapma ihtimalini azaltmak,
e Tasarim ve operasyonlarda maliyet tasarrufu saglamak,
e Etkin ve akici iletisim kurmayi kolaylastirmak,
e s siireclerini analiz ederek isin daha verimli hale getirilmesini saglamak,
e Hizli 6grenme firsatlart sunmak,
e Sistem i¢inde daha fazla istikrar saglamak,
e Yeni tasarimlar i¢in gereksinimi azaltmak,
e Is akisini diizgiinlestirerek kesinti ve aksamalar1 en aza indirmektir.

1.1.1. Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite, bireyin enerji harcamasina neden olan her tiirlii kas hareketi olarak
tanimlanir (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985). Bu aktivitelerin, insan saglig1 iizerindeki
olumlu etkileri genis bir literatiirle desteklenmektedir. Ozellikle aerobik egzersizler, kalp-
damar sagligi i¢cin 6nemlidir ve yasam siiresini uzatabilir (Cooper, 1968). Ayrica, yeterli fiziksel
aktivite, obezite ve kardiyovaskiiler risk faktorleriyle iligkili saglik sorunlarini azaltabilir (Blair
& Brodney, 1999). Bu etkilerin 6tesinde, toplum sagligi iizerinde de olumlu bir rol
oynamaktadir. Ozellikle modern yasamin sedanter dogasina karsi fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesi, toplumun genel saglik durumunun iyilestirilmesi igin kritik bir 6neme sahiptir (Sallis
& Owen, 1999). Bu bilgiler 1518inda, Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), bireylerin
haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik aktivite yapmasini 6nermektedir (ACSM, 2018).



1.1.2. Askeri Personel ve Fiziksel Aktivite Thtiyaci

Askeri personel, cesitli gorevlerini yerine getirebilmek i¢in yiiksek diizeyde fiziksel
uygunluga ve dayanikliliga ihtiya¢ duyar. Fiziksel aktivite, bu nedenle, askeri personelin

mesleki gerekliliklerinin 6nemli bir parcasidir.

1.1.2.1. Fiziksel Hazirlik ve Gorev Performansi

Askeri personelin gorevlerini basartyla yerine getirebilmesi, cesitli fiziksel becerilere
dayanir. Bunlar arasinda gii¢, hiz, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik yer alir. Bu beceriler,
askeri personelin ¢esitli zorluklara uyum saglayabilmesine, hizli kararlar alabilmesine ve

potansiyel tehlikelere hizla tepki gosterebilmesine yardimcei olur (Nindl et al., 2013).

1.1.2.2. Yaralanma Onleme ve Iyilesme

Yeterli ve uygun fiziksel aktivite, askeri personelin yaralanmalarini Onlemesine
yardimc1 olabilir. Fiziksel kondisyon, yaralanma riskini azaltabilir, iyilesme siirecini
hizlandirabilir ve tekrarlayan yaralanmalar1 6nleyebilir. Yaralanmalar, operasyonel yetenegi
siirlayabilir, bu nedenle uygun egzersiz programlari kritik 6neme sahiptir (Bullock et al.,

2011).

1.1.2.3. Moral ve Ruhsal Saghk

Fiziksel aktivite, askeri personelin moralini yiikseltebilir ve genel ruhsal sagligim
destekleyebilir. Ozellikle stresli ve duygusal olarak zorlayici dénemlerde, fiziksel egzersiz,
duygu diizenlemesine yardimci olabilir ve anksiyete ve depresyon belirtilerini azaltabilir

(Hassmén et al., 2000).

1.1.2.4. Fiziksel Aktivite Programlar

Askeri organizasyonlar, personelin fiziksel ihtiyaglarini kargilamak {izere 6zel egzersiz
programlar1 diizenleyebilir. Bu programlar, bireysel ihtiyaglar ve goérev gereksinimleri
dogrultusunda kisiye 6zel olarak tasarlanabilir. Ozel egzersiz rutinleri, yaralanma riskini

azaltabilir ve fiziksel performansi en iist diizeye ¢ikarabilir (Williams et al., 2017).

1.1.2.5. Bootcamp ve Beslenme iliskisi

Bootcamp egzersizleri sirasinda, viicut yogun bir sekilde enerji harcar. Bu enerji,
genellikle karbonhidratlarin oksidasyonu yoluyla saglanir (Smith et al., 2010). Ayrica, bu tiir
yogun aktiviteler kas dokusunda mikro yirtilmalar olusturabilir, bu nedenle protein aliminin

artirtlmasi, kas onarimi ve yeniden yapilanma siireglerini destekler (Phillips, 2012).

Dolayistyla, bir bootcamp egzersiz programina katilmadan 6nce, enerji seviyelerini

yiikseltmek ve egzersiz sirasinda yeterli enerji saglamak i¢in hizla sindirilebilen karbonhidratlar

4



tiikketmek faydalidir (Jeukendrup, 2014). Egzersizden sonra ise, kas onarimini desteklemek i¢in
protein bakimindan zengin bir 6gilin veya atistirmalik onerilir. Ayrica, yogun egzersiz sirasinda
su ve elektrolit kayb1 yasanabileceginden, rehidrasyon i¢in yeterli sivi aliminin yapilmasi

onemlidir (Maughan & Shirreffs, 2010).

1.1.3. Askeri Personel ve Fiziksel Thtiyaclari
Tiirk Silahli Kuvvetleri'nde (TSK) spor, personelin gorevleriyle yakindan ilgili oldugu

icin biiylik 6nem tasir. Spor, bireylerin bedensel gelisimi ve ruhsal rahatlik agisindan 6nemli
katkilarda bulunur. Askerlik mesleginde, hem bedensel ve saglik yoniinden hem de stresli
calisma ortamindan dolay1 sporun ayri bir énemi bulunmaktadir. Askeri personel, fiziksel
uygunluk, boy-kilo orantis1 ve saglik yoniinden elemeye tabi tutulduklari i¢in, toplumda

giivenilir ve saygideger bir imaj olustururlar (Rosner, 1994).

Askeri personel, form ve fiziksel uygunluklarimi korumak amaciyla spor yapar veya spor
yapma zorunlulugunu hisseder. Askeri kanun ve yonetmeliklerle belirlenen boy-kilo orantisi ve
yas gerekliliklerine uygunlugu yilda bir kez yapilan sinavlarla degerlendirilir. Serbest spor saat

ve giinleri olan askeri personel, zaten kendini sporcu olarak goriir.

Bir toplum olarak bilingli spor yapmaya 6nem verirken, askeri yarigmalar, turnuvalar ve
etkinliklerle hem kendi personelini hem de sivil toplumu kapsayici hale getiririz. Spor, insan
sagligi, yaratici diisiince, kurallara uyum ve 6z disiplin agisindan sadece askeri personel i¢in
degil, her birey i¢in kritik dneme sahiptir. Saglikli bir yasam siirdiirmede, insanlarin mutlu
olmasi, gevrelerine nese yaymasi ve giinlimiiz diinyasindaki stresi atabilmesi adina bireysel,
takim ve grup olarak gerceklestirilebilecek en giizel etkinliklerden biridir. Saglik i¢in yapilan
spor, ayn1 zamanda insanlarin sosyallesmesini saglayan ve kot aliskanliklardan uzak tutan bir

oneme sahiptir (Tarhan, 2002).

Silahli Kuvvetlerde gorev alan tiim personel, is ortamindaki yorgunlugu ve stresi diizenli
olarak gerceklestirebilecekleri yiiriiyiis, kosu ve egzersiz programlari ile atabilirler. Bu sayede,
bir sonraki giine daha enerjik ve mutlu baslayabilirler. Askeri personel, belirlenen bir program
cercevesinde spor ve kuvvet antrenmanlart yaparak, giiciinii, becerilerini ve etkinligini

stirdiirebilir; boylece saglikli bir yagami devam ettirme ve formda kalma imkanini elde edebilir.

1.1.4. Kuvvet

Kuvvet, bir nesnenin hareket durumunu degistirme kapasitesine sahip olan etkilesimdir.

Fizikte kuvvet, genellikle vektor olarak ifade edilir ¢iinkii hem biiyiikliigii hem de yonii vardir.



Sir Isaac Newton'n hareket yasalari, kuvvetin hareket lizerindeki etkilerini tanimlar ve bu

yasalar kuvvetin hareket iizerindeki etkilerini anlamamiz i¢in temel olusturur.

Newton'in ikinci Hareket Yasasina gore, bir nesnenin kiitlesi ile kuvvet arasinda

dogrudan bir iligki vardir. Bu yasa su sekilde ifade edilir:
F=mxa
Burada:
F kuvvettir (Newton cinsinden 6lg¢iiliir).
m nesnenin kiitlesidir (kilogram cinsinden).
a nesnenin ivmesidir (metre/kare saniye cinsinden).

Bu denklem, bir nesneye uygulanan net kuvvetin, nesnenin kiitlesiyle orantili olarak

ivmesine neden olacagini belirtir.
Kuvvetin farkli tiirleri vardir, bunlardan bazilari:
Gravitasyonel Kuvvet: Her iki kiitlenin birbirini ¢gekme kuvvetidir.
Elektromanyetik Kuvvet: Elektrik yiikleri arasindaki etkilesimden kaynaklanir.

Giiglii Niikleer Kuvvet: Atom c¢ekirdegindeki protonlar ve ndtronlar arasindaki

etkilesimden kaynaklanir.

Zay1f Niikleer Kuvvet: Radyoaktif bozunma sirasinda etkilesimde bulunan pargaciklar

arasindaki kuvvettir.

Mekanik Kuvvet: Dogrudan fiziksel temas yoluyla nesneler arasinda aktarilan kuvvettir

(Orn. stirtiinme, germe).

Kuvvet, spor performansinin temel bilesenlerinden biridir. Farkli spor dallarinda,
atletlerin maksimum potansiyellerine ulasabilmeleri i¢in kuvvet gelistirme egitimine ihtiyag
duyduklar1 yaygin olarak kabul edilir. Kuvvet, hiz, atilim, sigrama ve dayaniklilik gibi bir¢ok

spor becerisinin gelistirilmesinde merkezi bir role sahiptir.

Performans Artisi: Kuvvet, atletlerin daha hizli kogmalarini, daha yiiksege sigramalarini

ve daha gii¢lii olmalarin1 saglar (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016). Ornegin, kisa mesafe



kosucular1 ve yiiksek atlamacilar i¢in kuvvet, maksimum performansa ulagsmada hayati 6nem
tasir. Sakatlanma Riskinin Azaltilmasi: Diizgiin kuvvet egitimi, atletlerin sakatlanma riskini
azaltabilir. Ozellikle dengeli kas kuvveti, eklem stabilitesini artirarak potansiyel yaralanmalara
kars1 koruma saglar (LaStayo et al., 2003). Dayaniklilik ve Verimlilik: Kuvvet egitimi, atletlerin
daha uzun siire yiiksek performans gostermelerine olanak tamir. Ozellikle dayaniklilik
sporlarinda, kas kuvvetinin optimal diizeyde olmasi enerji verimliligini artirabilir (Ronnestad &

Mujika, 2014).

1.1.5. Dayamkhhk

Fizikte "dayaniklilik" terimi, genellikle maddenin belli bir fiziksel veya kimyasal etkiye
kars1 direncini ifade eder. Bu baglamda, dayaniklilik bir malzemenin veya nesnenin belirli bir
etkiye (0rn. sicaklik, basing, mekanik stres) karst ne kadar siire boyunca stabil kalabilecegiyle

ilgilidir (Callister & Rethwisch, 2014).

1.1.5.1. Fiziksel Dayamkhihik Ornekleri

Isil Dayaniklilik: Malzemelerin yiiksek sicakliklara maruz kaldiginda bi¢imini, yapisin
veya Ozelliklerini ne kadar siire koruyabilecegiyle ilgilidir. Ornegin, uzay mekiklerinin 1s1ya
dayanikli seramik plakalari, atmosfere yeniden giris sirasinda olusan asir1 sicakliga dayanabilir

(Tipler & Mosca, 2007).

Mekanik Dayaniklilik: Bir malzemenin mekanik gerilmelere, darbelere veya

deformasyonlara kars1 direncini ifade eder (Ashby & Jones, 2005).

Kimyasal Dayaniklilik: Bu, bir malzemenin belirli kimyasal maddelere veya ortamlara

maruz kaldiginda 6zelliklerini koruma yetenegiyle ilgilidir.

Elektriksel Dayaniklilik: Bu, bir malzemenin elektrik akimina veya yliksek voltajlara
kars1 direncini ifade eder. Iyi bir izolatér, elektrik akimim gecirmemek icin yiiksek elektriksel

dayanikliliga sahip olacaktir (Tipler & Mosca, 2007).

1.1.5.2. Dayamklihgin Spordaki Onemi

Dayaniklilik, fiziksel aktiviteleri uzun siire boyunca siirdiirme yetenegidir. Bu kapasite,
bir atletin ne kadar uzun siire yorgunluk belirtileri olmadan yiiksek performansla hareket
edebilecegiyle ilgilidir. Dayaniklilik, aerobik (oksijen kullanarak) enerji iiretimine bagli olarak

gelisir, bu yiizden kardiyovaskiiler sistemle yakindan iligkilidir.



Performansin Artirtlmasi: Yiiksek dayaniklilik kapasitesine sahip atletler, enerjilerini
daha uzun siire koruyabilirler, bu da 6zellikle uzun mesafe kosulari, triatlon ve bisiklet yarislar

gibi dayaniklilik sporlarinda avantaj saglar (Bassett & Howley, 2000).

Enerji Verimliligi: Dayaniklilik antrenman, kaslarin enerjiyi daha verimli kullanmasina
yardimci olabilir. Bu, enerjinin daha uzun siire korunmasina ve daha az yorgunlukla daha fazla

caligma yapilmasina olanak tanir (Coyle, 2005).

Hizli Kurtulma: Yiiksek dayanikliliga sahip atletler, zorlayici aktivitelerden sonra daha
hizl1 bir sekilde kurtulabilirler. Bu, daha kisa dinlenme siireleri ve artan antrenman frekanst ile

sonuclanabilir (Laursen & Jenkins, 2002).

1.1.6. Ceviklik

Ceviklik, bir bireyin hizla yon degistirebilme ve pozisyonunu ayarlama yetenegidir.
Sporcular i¢in, ¢eviklik sadece hizli hareket etmekle ilgili degildir; ayni zamanda dogru
zamanda dogru hareketi yapabilme yetenegini de igerir. Ceviklik, bir¢cok spor dalinda kritik bir

beceridir ve genellikle antrenmanlarla gelistirilir.

1.1.6.1. Cevikligin Onemi

Reaksiyon Hizi: Ceviklik, bir sporcuda tepki siiresini azaltmaya yardimci olabilir, bu da
rakibin hareketlerine veya oyunun degisen kosullarina daha hizli yanit vermesini saglar

(Sheppard & Young, 2006).

Yon Degistirme: Cevik sporcular, minimum enerji harcamasiyla hizla yon
degistirebilirler. Bu, 06zellikle basketbol, futbol ve tenis gibi sporlarda onemlidir, ¢linkii

oyuncularin siirekli olarak pozisyonlarini ayarlamalar1 gerekmektedir (Chaouachi et al., 2012).

Kontrol ve Koordinasyon: Ceviklik, viicut kontroliinii ve koordinasyonunu artirabilir.
Bu, bir sporcu i¢in dengede kalmay1 ve istenilen hareketleri dogru bir sekilde gerceklestirmeyi

kolaylagtirir (Brughelli & Cronin, 2008).

Antrenmanlarla ¢evikligin gelistirilmesi, atletik performansi artirmak icin kritik bir
unsurdur. Ozellikle degisken ve dngdriilemeyen kosullarin oldugu sporlarda ¢eviklik, basarinin

anahtandir.

1.1.7. Siirat Antrenmani ilkeleri

Stirat antrenmani, bireyin maksimum hizini artirmak i¢in uygulanan 6zel antrenman
yontemlerini ifade eder. Sporcular i¢in siirat, rekabet avantaji saglayan bir faktordiir. Siirat

antrenmaninin etkili olmasi i¢in bazi temel ilkeleri takip etmek gereklidir:



Ozgiilliik Ilkesi: Antrenmanin, hedeflenen sporda kullanilan hareketlerle 6zgiil olmas:
gerekir. Yani, kosucular i¢in kosu hareketlerine, futbolcular i¢in siiratle top slirme hareketlerine

odaklanilmalidir (Delecluse, 1997).

Yogunluk Ilkesi: Siirat antrenmani, maksimum yogunlukta gerceklestirilmelidir. Bu,

anaerobik sistemleri uyarir ve atletin maksimum hizin artirir (Behm & Sale, 1993).

Tam lyilesme Ilkesi: Yogun siirat antrenmanlar1 arasinda yeterli dinlenme siiresi
verilmesi gerekir. Bu, atletin her tekrarda maksimum performansla ¢aligmasini saglar (Girard,

Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011).

Teknik Odaklilik: Siirat, sadece kuvvetle ilgili degildir. Dogru kosu veya hareket

teknigi, enerji kullanimini optimize eder ve hiz1 artirir (Mero & Komi, 1990).

Periodizasyon: Siirat antrenmani, genel antrenman programinin bir pargasi olarak
planlanmalidir. Yani, slirat antrenmaninin yogunluk ve siklig1, sezonun belirli donemlerine gore

ayarlanmalidir (Issurin, 2010).

Siirat, bir hareketin ya da tepkinin ne kadar hizli ger¢eklestigiyle ilgilenen bir konsepttir.
Ancak, stiratin sadece bir 6l¢limii degil, ayn1 zamanda atletik performansta belirleyici bir faktor
oldugunu kabul edersek, siirati iki ana kategoriye ayirmak miimkiindiir: basit siirat ve karmagik

surat.

1. Basit Siirat: Bu, bir hareketi ya da tepkiyi maksimum hizda gerceklestirebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Ozellikle kosu sporlarinda (6rnegin 100 metre kosu) bu tiir siirat
on plandadir. Burada, atletin amaci, bir noktadan digerine olabildigince hizli hareket etmektir
ve bu hareket genellikle dogrusaldir. Basit siirat, sporcunun patlama giicii, anaerobik kapasitesi

ve hareket teknigi gibi faktorlere dayanir (Mann, 2011).

2. Karmagik Siirat: Karmasik siirat, genellikle reaktif siirat veya degisken siirat olarak
da adlandirilir. Bu, bir atletin belirsizliklerle veya beklenmedik durumlarla basa ¢ikma
yetenegini ifade eder. Ornegin, bir futbolcu, rakibinin hareketlerine tepki verirken veya bir tenis
oyuncusu topun yoniinii tahmin ederken karmasgik siirate glivenir. Bu tiir siirat, koordinasyon,

ceviklik, denge ve reaksiyon hiz1 gibi faktorlere dayanir (Sheppard & Young, 2006).

Her iki siirat tiirii de spordaki performans icin kritiktir, ancak kullanildig1 baglama gore
onemleri degisiklik gdsterebilir. Ornegin, bir maraton kosucusu icin basit siirat, bir futbolcu

veya basketbol oyuncusu i¢in karmasik stirate kiyasla daha 6nemli olabilir.



Basit Siirat

Tepki Stirati Hareket Surati
B?Sit Tepki Cabukluk Devirli Frekans
Surati (Vicut boluma) Surati
Karmagik =
Tepki Stirati Devirsiz Devirli
Hareket Sprint Strati
Surati

Karmagik Siirat

Sekil 1. Basit Siirat ve Karmasik Siirat
1.1.8. Sportif Oyunlarda Siirat ve Siirati Olusturan Bilesenler
Sportif oyunlarda, siirat genellikle bir oyuncunun veya takimin basarisinda kritik bir
faktordiir. Ozellikle saha ve salon sporlarinda, siiratin farkli bilesenleri performansin birgok
yoniinii etkileyebilir.
1.1.8.1. Sportif Oyunlarda Siiratin Onemi:
Pozisyon Alma: Oyuncularin, rakiplerine gdre avantajli bir pozisyon alabilmesi i¢in

siirate ihtiya¢ duyarlar. Ornegin, futbol veya basketbol oyunculari, rakiplerini gegmek veya

savunma yapmak igin siirate dayanir.

Reaktif Yetenek: Oyuncularin, oyunun hizla degisen kosullarina tepki vermesi
gerektiginde siirat, kritik bir rol oynar. Bu, topun yoniiniin aniden degistigi veya bir oyuncunun
ani bir hareket yaptig1 durumlar i¢in gegerlidir.

Endurans ve Siirat: Bazi sporlarda, oyuncularin sadece kisa siireli maksimum hizda
hareket etmeleri degil, ayn1 zamanda uzun siire boyunca yiiksek bir hizda hareket etmeleri
gerekir. Ornegin, futbolda oyuncularin mag¢ boyunca yiiksek siiratte hareket etme yetenegi
kritiktir.
1.1.8.2. Siirati Olusturan Bilesenler:

Maksimum Siirat: Oyuncunun ulasabilecegi en yiiksek hizi ifade eder. Bu bilesen,

ozellikle kisa mesafeli kosularda 6nemlidir (Mann, 2011).
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Hizlanma: Duran bir pozisyondan veya yavag bir hizdan, maksimum siirate ne kadar
hizla ulasildigini ifade eder. Bu, 6zellikle oyuncunun hizla tepki vermesi gereken durumlar igin

kritiktir (Delecluse, 1997).

Reaktif Siirat: Oyuncunun, bir uyarana ne kadar hizla tepki verdigini ifade eder. Bu,
ozellikle oyun sirasinda beklenmedik durumlara hizla yanit verme yetenegiyle ilgilidir

(Sheppard & Young, 2006).

Stirat Dayanikliligi: Oyuncunun yiiksek hizda ne kadar siire hareket edebildigini ifade

eder. Bu, uzun siireli oyunlar veya uzun siireli hareket edilmesi gereken sporlarda 6nemlidir.

Degisken Siirat: Oyuncunun farkli hizlarda hareket etme yetenegini ifade eder. Bu,
ozellikle degisken kosullarda veya strateji geregi farkli hizlarda hareket etmesi gereken

sporlarda 6nemlidir.

s~ N
/
| SPORTIF OYUNLARDA SURAT VE SURATI
Oyunda kondisvonel. tekn;k1aL1ik
kapasitesine uygun olaraketkin bir
sekilde miumkiin olan en biiyiik hizla
| hareket etmek, baslamak
> = = s Z
/‘// l Top ile hareketleri gok hizli yapabilmek ‘
e
Tepki stirati }/"/
Devirli ya da devirsiz yapida hareketleri
ARGt 1 en biyok nzla gergeklestittuek
Takim arkadaslarnin. rakibin topun
Hareketsiirati beklenmedik aksiyonuna hizlatepki
egdstermek
Sportif Duruma tepki
oyunlarda
siirat Bir¢ok olanak igerisinden en etkili olan
Karar verme birine hizla karar vermek
surati
Rakibin, takim arkadasinin
~ hareketlerinden, curumabagliya da
Sezme Arensiiiiass sl K1 5 4
e neyimlerine g&re olacaklari Snceden
(antisipasyon) gérmek
siirati —
Gorsel. isitsel uyaranlarla oyun
Algilama siirati hakkinda hizla ¢ok bilgi almak.
\ degerlendirmek 15.07.2013
N Y%

Sekil 2. Sportif oyunlarda Siirat ve Siirati Olusturan Bilesenler
1.1.9. Sicrama
Sicrama, bir¢ok spor dalinda kritik bir bilegen olarak kabul edilir. Basketbol, voleybol,

futbol ve atletizmde (yiiksek atlama ve ii¢ adimda si¢grama) gibi branglarda, bir oyuncu veya
atletin sigrama yetenegi dogrudan performansiyla iligkilidir. Basketbol veya voleybol gibi
sporlarda, topa daha yiiksege ulasma veya smag¢ vurabilme kapasitesi sigrama yetenegi ile
dogrudan orantilidir. Ayrica, yiiksek bir sigrama kapasitesine sahip oyuncular, rakiplerine gore

rekabetci bir avantaj kazanabilirler (Markovic, 2007).
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1.1.9.1. Sicrama Yetenegini Etkileyen Faktorler

Sigrama kapasitesi, birkac temel faktdrden etkilenir. Oncelikle, kas kuvveti, 6zellikle
diz ve ayak bilegi eklemlerini hareket ettiren kaslar, sicrama yiiksekliginde kritik bir rol oynar.
Patlama giicti, yani bir atletin kaslarinin ne kadar hizla kuvvet tiretebildigi, sigcramada bir diger
kritik bilesendir. Motor koordinasyon da dnemlidir; kaslarin ne kadar uyumlu hareket ettigi
sicrama yiiksekligini dogrudan etkileyebilir. Ayrica, dogru sigrama teknigi ve esneklik, daha

yiiksege sicrama kapasitesine katkida bulunabilir (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016).

1.1.9.2. Sicrama Kapasitesini Gelistirme Yontemleri

Sicrama yetenegini gelistirmek icin bir¢gok antrenman yontemi bulunmaktadir.
Plyometric antrenmanlar, hizli kuvvet iiretimi ve hareketin hizlanmasi i¢in 6zellikle etkilidir.
Kuvvet antrenmanlari, sigramada etkili olan kaslarin kuvvetini artirmak i¢in onerilir. Teknik
caligmalar1 ile dogru sigrama tekniginin Ogrenilmesi ve uygulanmasi, sigrama kapasitesini

optimize etmek i¢in kritiktir (Markovic, 2007; Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016).

1.2. Askeri Personelin Psikolojik Thtiyaci

Askeri personelin benzersiz maruz kaldigi kosullar, onlarin psikolojik ihtiyaglarini 6ne
cikarir. Adler ve Castro (2013) bu baglamda askeri gorevlerin zihinsel saglik iizerindeki
etkilerini ortaya koyan bir mesleki model tanimlamislardir. Bu model, 6zellikle yiiksek stresli
ortamlarin karakteristik oldugu askeri gorevlerde stresle basa ¢ikma mekanizmalarmin kritik

bir dneme sahip oldugunu vurgulamaktadir.

Savag ve catisma bolgelerinde gorev almanin, personelin Travma Sonrast Stres
Bozuklugu (TSSB) riskini artirdig1 bilinmektedir. Hoge et al. (2004), bu kapsamda Irak ve
Afganistan'daki askeri goérevlerin, personelin zihinsel saglik durumu {iizerinde nasil kritik

etkilere sahip oldugunu derinlemesine analiz etmislerdir.

Uzun siireli gorevler, askeri personelin sosyal destek mekanizmalarindan izole olmasina
yol agabilir. Griffith'in (2010) bu konudaki analizi, 6zellikle rezerv birliklerde bu izolasyonun

yarattig1 zihinsel yiikii ele almaktadir.

Sayer et al. (2010) gorev sonrasi reintegrasyon siirecinin, askeri personelin sivil hayata
doniisiindeki kritik psikolojik ihtiyaclarina dikkat ¢eker. Bu siireg, personelin sosyal, ailevi ve

islevsel yasantisindaki adaptasyon zorluklarina isaret eder.

Son olarak, Mobbs ve Bonanno (2018) literatiirde, askeri hayattan sivil hayata gecisin
0zgll stres faktorlerine odaklanmistir. Bu caligsma, veterinerlerin askeri yasantilar1 sonrasinda

sivil yasantilarina adaptasyonunda karsilastig1 belirgin zorluklar1 vurgular.
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1.2.1. Zihinsel (Mental) Saghk

Zihinsel (mental) saglik, bireyin duygusal, psikolojik ve sosyal refahii ifade eder.
Amerikan Psikiyatri Birligi'ne (APA) gore, mental saglik, bir bireyin giinliik yasantisinda
islevsel olma, stresle basa ¢ikma, iiretken calisma ve topluma katkida bulunma yetenegidir

(American Psychiatric Association, 2013).

1.2.1.1. Bilesenleri
Duygusal Refah: Bireyin kendi duygularini tanima, ifade etme ve yonetme yetenegi.

Ozsayg1, 6zsayg1 ve 6z kabullenme bu kategoride yer alir (Keyes, 2002).

Psikolojik Refah: Bireyin yasamin zorluklariyla basa ¢ikabilme ve kendini
gerceklestirme yetenegi. Problem ¢6zme, 6grenme ve adaptasyon yetenekleri bu kategoriye

dahildir (Ryff, 1989).

Sosyal Refah: Bireyin toplum igerisinde islevsel olma ve sosyal iliskilerini siirdiirebilme

yetenegi. Toplumsal katilim ve sosyal destek bu boliimde ele alinir (Keyes, 1998).

1.2.1.2. Zihinsel Saghgin Onemi

Zihinsel saglik, genel sagligin ayrilmaz bir pargasidir. Fiziksel saglikla yakindan
iliskilidir; zihinsel saglik problemleri bazen fiziksel hastaliklarin bir belirtisi olarak ortaya
cikabilir (Prince et al., 2007). Tersine, kronik fiziksel hastaliklar zihinsel saglik sorunlarina

neden olabilir.

1.2.1.3. Risk Faktorleri

Zihinsel saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasinda genetik, biyolojik, yasam deneyimleri
ve aile tarihine kadar bir dizi faktor rol oynar (Kessler et al., 2005). Ornegin, travmatik yasam
deneyimleri veya bir aile tarihinde zihinsel saglik bozuklugu olmasi, bireyin bu tiir bozukluklari

gelistirme riskini artirabilir.

1.2.1.4. Onleme ve Tedavi

Zihinsel saglik sorunlarmmi 6nlemek ve tedavi etmek icin bir¢cok yaklasim
bulunmaktadir. Terapiler, ilag tedavileri, yasam tarzi degisiklikleri ve daha fazlasi dahil olmak

lizere bir dizi tedavi yontemi vardir (Andreasen & Black, 2006).

1.2.2. Askeri Personel ve Zihinsel Saghk iliskisi

Askeri personelin zihinsel sagligi, onlarin profesyonel yasantilarindaki etkinlikleri,
aileleriyle olan iliskileri ve sivil topluma reintegrasyon siirecleri tizerinde derin etkilere sahip

olabilir.
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1.2.2.1. Travma ve Savasin Etkisi

Askeri personel, meslekleri geregi, sivil popiilasyona gore travmatik olaylara ¢ok daha
stk maruz kalir. Bu, sadece savas alaninda yasanan fiziksel siddetle sinirl degildir; kayiplar,
yaralanmalar, dogal afetlerde arama ve kurtarma gorevleri de travmanin kaynaklar1 arasinda
sayilabilir. Bu tiir travmatik deneyimler, bireylerde Travma Sonrast Stres Bozuklugu (TSSB)
riskini artirabilir. TSSB'nin belirtileri, kisinin giinliik yasantisinda islevselligini zorlastirabilir
ve aile iliskileri, is performansi ve genel yasam kalitesi lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir

(Hoge et al., 2004).

1.2.2.2. Gorev Doniisii ve Reintegrasyon

Askeri gorevden doniis, bir askerin yasamindaki en zorlu donemlerden biri olabilir. Sivil
hayata ve aile yasantisina adaptasyon, bir¢ok askeri personel i¢in zorlayici olabilir. Giinliik
yasantinin sivil rutinine geri donme, askeri disiplinden ve gorev bilincinden ¢ikmak anlamina

gelir. Bu siireg, bireyin sosyal ve duygusal refahi iizerinde stres yaratabilir (Sayer et al., 2010).

1.2.2.3. Askeri Kiiltiir ve Zihinsel Saghk Stigmasi

Askeri organizasyonlar genellikle disiplin, dayaniklilik ve cesaret iizerine kuruludur.
Bu, askeri personelin zihinsel saglik sorunlar1 yagadiklarinda yardim aramalarini engelleyen bir
stigmanin varligina yol agabilir. Bu durum, problemlerin daha da biiylimesine veya

kroniklesmesine neden olabilir (Adler & Castro, 2013).

1.2.2.4. Onleme, Egitim ve Tedavi

Askeri personelin zihinsel sagligin1 korumak i¢in proaktif tedbirler almak esastir. Bu,
zihinsel saglik farkindaliginin artirilmasi, erken teshis ve miidahalenin tesvik edilmesi,
stigmanin azaltilmasit ve terapi veya danmismanlik hizmetlerine erisimin kolaylastirilmasi
anlamina gelir. Tedavi yaklagimlari, biligsel davranisci terapiden ilag tedavisine kadar cesitlilik

gosterebilir (Andreasen & Black, 2006).

1.2.3. Duygu

"Duygu", bireylerin belirli bir durum, nesne, olay veya kisiye kars1 deneyimledikleri
icsel tepkisi olarak tanimlanir (Barrett, 2006). Bu tepkiler, kisisel ve 6zgiin deneyimler olarak
nitelendirilir ve genellikle belirli bir siire i¢in yasanirlar. Duygularin ortaya ¢ikisi, bireyin bir
durumu nasil degerlendirdigine, yani biligsel degerlendirmeye baglidir (Ekman, 1992). Ayrica,
duygularin fizyolojik tepkilerle yakindan iligkili oldugu ve davranis lizerinde belirleyici bir rol

oynadig1 bilinmektedir (Damasio, 1994).
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Ekman (1992)’in arastirmalari, belirli duygularin kiiltiirler arasi1 benzerlikler
gosterdigini ve bu duygularin temel veya evrensel olarak nitelendirilebilecegini One
siirmektedir. Ote yandan Barrett (2006), duygularm "dogal tiirler" olup olmadigini sorgular ve
duygularin evrensel ve biyolojik olarak dnceden belirlenmis olup olmadigini ele alir. Damasio
(1994), duygularin ve akil yiirlitmenin insan beyninde nasil bir arada calistigina dair
derinlemesine bir analiz sunar. Bu baglamda, duygularin sadece bireysel tepkiler olmadigi, ayn

zamanda biligsel siireclerle de i¢ ice gectigi vurgulanir.

1.2.4. Duygu Diizenlemesi

Duygu diizenlemesi, bireylerin duygusal tepkilerini ve deneyimlerini -etkileyip
yonlendirdikleri siirecleri kapsayan bir konsepttir. Bu siire¢, duygusal yanitlarin baglamasindan
Once veya sonra olabilir ve bireyin duygusal deneyimlerinin yogunlugunu, siiresini ve tiiriinii

degistirebilir (Gross, 1998).

Gross'un (1998) caligmast, bu siireclerin iki ana kategoriye ayrildigini 6ne siirer: durum
degerlendirmesi ve tepki degistirme. Durum degerlendirmesi, duygusal bir tepki olugturmadan
once gerceklesen biligsel degerlendirme siireglerini igerir. Bu, bir olayin veya durumun birey
icin anlamli olup olmadigina karar verme siirecini igerebilir. Tepki degistirme ise bir duygusal

tepki olustuktan sonra gerceklesir ve bu tepkinin nasil ifade edildigi veya bastirildigr ile ilgilidir.

Thompson (1994), duygu diizenlemenin ¢ocukluk dénemindeki 6nemine dikkat ¢eker.
Duygu diizenleme becerileri, bir ¢ocugun sosyal uyumu, problem ¢dzme yetenekleri ve
akademik basaris1 iizerinde belirleyici bir rol oynayabilir. Ozellikle erken cocukluk
donemlerinde edinilen duygu diizenleme yetenekleri, ilerleyen yasantida bireyin sosyal ve

biligsel adaptasyonunu etkileyebilir.

Koole (2009) ise duygu diizenlemenin biligsel yoniine odaklanir. Duygularimizi
diizenlerken, dikkatimizi belirli bir nesne ya da olaydan bagka bir seye ydnlendirerek,
bellegimizi kullanarak veya bir olay1 ya da durumu yeniden degerlendirerek duygusal tepkimizi
degistirebiliriz.

Ozetle, duygu diizenlemesi, bireylerin duygusal deneyimlerini ve tepkilerini
yonlendirdigi karmasgik bir siirectir. Bu silirecin nasil gerceklestigi, bireyin yasam kalitesi, sosyal

adaptasyonu ve genel psikolojik iyiligi i¢in kritik 6neme sahiptir.
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1.2.5. Askeri Personel ve Duygu Diizenleme

Askeri personel, ozellikle ¢atisma bolgelerinde veya stresli durumlarda calisirken,
duygusal zorluklarla kars1 karsiya kalabilir. Bu zorluklar, askeri personelin duygu diizenleme
kapasitesini sinirlayabilir. Duygu diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini, yogunlugunu,
stiresini ve tilirlinii kontrol etme ve yonetme yetenegini ifade eder. Askeri personel i¢in bu

beceri, gorevlerini etkili bir sekilde gerceklestirebilmek icin kritik bir 6neme sahiptir.

1.2.5.1. Duygu Diizenleme ve Gorev Performansi

Askeri operasyonlar sirasinda, personelin karsilagtigt duygusal zorluklar, gorev
performansim dogrudan etkileyebilir. Ornegin, yogun korku veya kaygi, karar verme yetenegini
bozabilir veya tepki siirelerini uzatabilir. Bu nedenle, etkili duygu diizenleme stratejilerinin
benimsenmesi, askeri personelin gorevlerini basarili bir sekilde yerine getirmesine yardimci

olabilir (Gross & Thompson, 2007).

1.2.5.2. Travmatik Olaylar ve Duygu Diizenleme

Travmatik olaylara maruz kalan askeri personel, bu olaylar1 islemek ve bunlarla basa
cikmak i¢in duygu diizenleme stratejilerine basvurabilir. Bu stratejiler, travma sonrasi stres
bozuklugunun (TSSB) olusumunu ve siddetini azaltabilir. Ote yandan, yetersiz duygu

diizenleme becerileri, TSSB'nin gelisimini tetikleyebilir (Ehring & Quack, 2010).

1.2.5.3. Duygu Diizenleme Egitimi ve Askeri Egitim

Askeri egitim programlari, savas ve operasyonel stresle basa ¢ikma konusunda duygu
diizenleme egitimlerini icerebilir. Bu tiir egitimler, askeri personelin duygusal tepkilerini daha
etkili bir sekilde kontrol altinda tutmasma ve gorevlerini daha etkili bir sekilde yerine

getirmesine yardimei olabilir (Tull, Barrett, McMillan & Roemer, 2007).
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2. YONTEM
2.1. Orneklem Grubu

Bu aragtirmaya yliksek stres altinda ¢alisan ve fiziksel olarak aktif olan 471 (yas =29.24
£ 5.09; boy = 177.80 + 5.91; kilo = 79.77 + 10.16; viicut kiitle indeksi (VKI) = 25.21 + 2.72;
calisma yili = 6.51 + 5.05) erkek askeri personel goniillii olarak katilmigtir. Katilimcilarin
%42.2’s1 bekar ve %57.6’s1 evlidir. Calisma Helsinki Bildirgesine gore gergeklestirilmis ve
Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimleri Etik Kurulu tarafindan

onaylanmistir (211832-13.15).

2.2. Veri Toplama Araclan
2.2.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Ol¢egi- Kisa Formu (UFAO-KF):

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi, 15-65 yas arasi1 katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek icin gelistirilmistir. Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi'nin Tiirkge
versiyonunun gecerlilik ve giivenirlik calismasi, Saglam ve digerleri (2010) tarafindan 18-32
yas arasindaki 1.097 katilimc1 (721 kadin, 376 erkek) lizerinde gergeklestirilmistir. Ayrica, test-
tekrar test giivenirligi sagladig: bildirilmistir (r = .69, p <.001). [IPAQ skorlarina uygun olan
kisa ve uzun formlar i¢in 80 katilimcinin Caltrac ivmedlger verileri, Tiirk¢e versiyonlar1 IPAQ
kisa ve uzun formlarimin fiziksel aktivite degerlendirmesinde giivenilir ve gegerli oldugu
bildirilmistir. Anket, yiirlime, orta siddetli yogun aktiviteler ve yogun aktivitelerde gegirilen
slire, ylirime ve oturma hakkinda bilgi saglayan yedi sorudan olugsmaktadir. Toplam puanin
hesaplanmasi, orta siddetli aktivite ve yogun aktivite siiresinin (dakika) ve yiiriime sikliginin
(glin) toplam siiresini igerir. Kisa form icin toplam puanin hesaplanmasi, yiiriime, orta aktivite
ve yogun aktivitenin toplam siiresini (dakika) ve sikligini (giin) icerir. Aktiviteler icin gereken
enerji, MET-dakika puaniyla hesaplanir. Bu aktiviteler i¢in standart MET degerleri

belirlenmistir

2.2.2. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), uykunun niceliksel 6l¢iimiinii ilk defa 1989

yilinda Buysse ve meslektaglar1 tarafindan gelistirilen bir Ol¢ektir. Bu indeks, Tiirkiye'de
gecerlilik ve gilivenilirlik calismas1 Agargiin ve ekibinin (1996) tarafindan gerceklestirilmis ve
Tiirk toplumuna uygun oldugu belirlenmistir. Toplam 24 soruyu igeren bu 6l¢ekteki sorularin
19'u birey tarafindan kendi kendine yoneltilen sorulardan olusurken, geriye kalan bes soru ise
bireyin esi veya oda arkadasi tarafindan cevaplandirilmistir. Olgek puani hesaplamasinda,
kisinin es ya da oda arkadasinin yanitladigi sorular disarida birakilmistir. Toplam 18 madde

puanlamaya dahil edilmis ve yedi farkli bilesen puanina ayrilmistir. PUKI'nin yedi bilesen
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puaninin genel giivenilirlik katsayis1 (Cronbach Alfa katsayisi) 0.83 olarak belirlenmistir, bu
durum yiiksek i¢ tutarlilik diizeyine isaret eder. Her bir maddenin degerlendirmesi, 0 ile 3
arasinda bir puanla gergeklestirilir. Bu bilesenler; 6znel uyku kalitesi, uyku siiresi, uyku
bozuklugu, giindiiz islev bozuklugu, uyku gecikmesi, alisilmis uyku etkinligi ve uyku ilaci
kullanimini igerir. Bu bilesen puanlarinin toplamiyla, toplam indeks puani hesaplanir ve bu
puan 0 ile 21 arasindaki bir araliktadir. PUKI toplam puani bes veya daha yiiksekse, kétii uyku
kalitesini ifade etmektedir (Buysse ve ark., 1989).

2.2.3. Duygu Diizenleme Becerisi Olcegi

Bu ¢alisma, duygusal diizenleme iizerine odaklanmak amaciyla 'Duygu Diizenleme Olgegi' veri
toplama arac1 olarak kullanilmistir. Ozgiin olarak Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilen
Duygu Diizenleme Olgegi, Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir.
Universite dgrencileri iizerinde gerceklestirilen bir gecerlik ve giivenilirlik ¢alismasinda,
6lgegin orijinal formundaki gibi on maddeye sahip, iki faktorlii bir yap1 elde edilmistir. Ayrica,
Tingaz ve Ekin (2021) tarafindan sporcular i¢in uyarlamasi yapilmis, bu uyarlamada 6l¢ek 8
maddeden olusmus ve "Bilissel Yeniden Degerlendirme" ile "Bastirma" alt boyutlarina
ayrilmistir. Olgek, katilimcilarin goriislerini 1 (Kesinlikle Katilmiyorum) ile 7 (Kesinlikle

Katiliyorum) arasinda degerlendirebilecegi 7°1i Likert tipinde bir yapiya sahiptir.

2.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde, yas, boy, kilo, VKI, ¢alisma yili ve medeni hal gibi bilgiler
aritmetik ortalama + standart sapma ile hesaplanmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigini belirlemek icin ¢arpiklik ve basiklik degerleri kullanilmistir. Degerler
incelendiginde *1.5 aralifinda dagildigi saptanmistir. Elde edilen verilerin Kline (2011)
tarafindan Onerilen sinirlar i¢cinde kaldig1 ve normal dagilima sahip oldugu tespit edilmistir.
Medeni hal degiskeninin UFAO-KF ile PUKI, duygu diizenleme becerilerine gére farklilasip
farklilasmadigini belirlemek icin bagimsiz drneklem t testi yapilmustir. Yas, boy, kilo, VKI ve
caligma yil1 ile UFAO-KF ile PUKI, duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi ve UFAO-
KF ile PUKI, duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi incelemek igin Pearson korelasyon
katsayis1 analizi kullanilmistir. Korelasyon katsayisi esikleri Schober ve digerlerine (2018) gore
degerlendirilmistir. Istatistiksel analizler SPSS paket versiyon 24.0 (SPSS, Version 24.0 for
Windows; SPSS Inc., Chicago, IL, Amerika Birlesik Devletleri) ile gergeklestirilmistir. Tiim

analizlerde anlamlilik diizeyi sirasiyla p < 0.05 ve p < 0.01 olarak belirlenmistir.
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3. BULGULAR

Arastirmanin  bu bolimiinde katilimcilara ait degiskenlerin istatistiksel sonuglari

verilmektedir.

Tablo 1. Olgiim araclarina ait frekans degerleri

A.O.+S.S.
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi- Kisa Formu
Diigsiik Siddetli Fiziksel Aktivite (dk-z/hqfta) 1849. 53 + 2640.39
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite (dk_z/hafta) 717.68 + 1534.90
Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktivite (dk-z/haﬁa) 1627.22 +2691.72
Fiziksel Aktivite Total (dk_z/haﬁa) 4189.44 + 4835.86
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
Oznel Uyku Kalitesi 0.70 £ 0.88
Uyku Latensi 1.15+£0.92
Uyku Siiresi 0.85+£0.96
Uyku Verimliligi 2.95+0.35
Uyku Bozuklugu 1.45 +£0.69
Uyku Ilact Kullanim 1.28 £0.83
Giindiiz Islev Bozuklugu 1.03+1.20
Uyku Kalitesi @ora) 9.42 +3.63
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi
Yeniden Degerlendirme 493 +1.18
Bastirma 4.30+1.38

Tablo 1 incelendiginde Ol¢liim araglarina ait aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri verilmistir. Askeri personelin genel fiziksel aktivite ortalamasinin 4189.44 MET
dk/hafta oldugu tespit edilmis ve yliksek fiziksel aktiviteye sahip olduklar1 gériilmiistiir. Genel
uyku kalitesi incelendiginde ise kotii bir uyku kalitesi diizeyine sahip olduklar1 anlagilmaktadir.
Duygu diizenleme becerisi alt boyutlar1 incelendiginde ise Yeniden Degerlendirme alt
boyutunda ve Bastirma alt boyutunda ortalamanin {izerinde bir puana sahip olduklari

belirlenmistir.

Tablo 2. Tanimlayici Bilgiler ile UFAO-KF Olcegi Korelasyon Tablosu

Yas Kilo VKi Calisma Yih
r - 120%* -.008 -.046 -.091*
DSFA (@t hafia p 009 865 318 048
n 470
OSFA it hasiay r -020 -017 -018 -016
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671 717 703 722
470
~076 015 -049 073
YSFA @t hafia 100 746 285 115
470
-115% -019 -.058 -097*
FA Total @ fafiy 012 687 207 035
n 470

**p<0.01; *p<0.05

Tablo 2 incelendiginde UFAO-KF &lgegi ile tanimlayici bilgiler arasindaki korelasyon
analizi sonuclar1 verilmektedir. DSFA ile yas ve ¢alisma yili, FA Total ile yas ve ¢alisma yili
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (p<0.05). DSFA ile yas
(p<0.01; r=-.120) ve ¢alisma y1il1 (p<0.01; r =-.091) arasinda negatif yonde ¢cok zay1f bir iligki
oldugu saptanmistir. FA Total ile yas (p<0.01; r = -.115) ve ¢alisma yili (p<0.01; r = -.097)
arasinda negatif yonde ¢ok zay1f bir iliski oldugu tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin yas

ve ¢alisma yillar1 arttikca DSFA ve total FA diizeyleri azalmaktadir.

Tablo 3. Tanimlayici Bilgiler ile PUKI Olgegi Korelasyon Tablosu

Yas Kilo VKi Calisma Yih
r -.081 002 015 -.054
PUKI P 077 963 752 240
n 477 477 477 477

**p<0.01; *p<0.05

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin tanimlayici bilgileri ile PUKI arasindaki
korelasyon analizi sonuglar1 verilmektedir. Buna gére PUKI ile tanimlayici bilgiler arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir iligski bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4. Tanimlayici Bilgiler ile Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Korelasyon Tablosu

Yas Kilo VKi Calisma Yih
r -.051 .084 .037 -.045
Yeniden Degerlendirme
p 270 .069 Al17 326
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n 470

r -.025 .034 .054 -.009
Bastirma p .593 463 243 .838
n 470

**p<0.01; *p<0.05

Tablo 4 incelendiginde duygu diizenleme becerileri 6lgegi ile tanimlayici bilgiler
arasindaki korelasyon analizi sonuclar1 verilmektedir. Buna gore duygu diizenleme dlgegi alt
boyutlari ile tanimlayici bilgiler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki olmadig tespit

edilmistir (p>0.05).

Tablo 5. UFAO-KF, PUKI ve Duygu Diizenleme Becerisi Olgegi Korelasyon Tablosu

n=470 1 2 3 4 5 6 7
1 DSFA wk s 1

2 OSFA @ haw 2515 1

3 YSFA @ et 142%% 336%* 1

4 FA Total @ e JO5*E GAIRE 740%* 1

5 PUKI 134 072 047 122%* 1

6 Yeniden Degerlendirme .061 018 .097* .094%* -.030 1

7  Bastirma 620 114%  128%F  [96**  J4]*x 387 1

#p<0.05 **p<0.01

Tablo 5 incelendiginde UFAO-KF, PUKI ve Duygu Diizenleme Becerisi Olgegine ait
korelasyon analizi sonuglar1 verilmektedir. FA 6l¢egi ile PUKI ve Duygu Diizenleme Becerileri
Olgegi ait boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu gériilmiistiir (p<0.05). PUKI
ile DSFA (p<0.01; r =.134) ve FA Total (p<0.01; r = .122) arasinda pozitif yonde ¢ok zayif bir
iligki oldugu saptanmistir. Yeniden Degerlendirme alt boyutu ile YSFA (p<0.01; r = .097) ve
FA Total (p<0.01; r = .094) arasinda pozitif yonde ¢ok zayif bir iligski oldugu belirlenmistir.
Bastirma alt boyutu ile DSFA (p<0.01; r =.162), OSFA (p<0.01; r=.114), YSFA (p<0.01;r =
.128), FA Total (p<0.01; r = .196) ve PUKI (p<0.01; r = .141) arasinda pozitif yénde ¢ok zay1f
bir iliski oldugu tespit edilmistir. Buna gére DSFA ve FA Total siiresileri arttikga uyku
kalitesinin arttig1 ifade edilebilir. Duygu diizenleme becerilerinde ise YSFA ve FA Total
diizeyleri arttik¢a yeniden degerlendirme algilarimin gelistigi ve FA diizeyi ve uyku kalitesi

arttik¢a bastirma duygusunun da yiikseldigi sdylenebilir.
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TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirma, yiiksek stres altinda ¢alisan personelin fiziksel aktivite, duygu diizenleme
ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi incelemeyi amacglamistir. Calismanin bulgularina gore, yas
ve calisma yillart arttikca DSFA ve toplam FA seviyeleri azalmaktadir. Ayrica, DSFA ve
toplam FA siireleri arttik¢a uyku kalitesinin iyilestigi gdzlemlenebilir. Duygu diizenleme
yetenekleri acisindan ise, YSFA ve toplam FA seviyeleri arttik¢a yeniden degerlendirme
algilarinin giiglendigi goriilmiis, FA seviyeleri ile uyku kalitesi arttik¢a bastirma duygusu da

artmistir.

Askeri personelde fiziksel aktivite ile duygu diizenleme becerileri arasindaki iligki,
onemli bir arastirma alanini olugturmaktadir. Fiziksel aktivite, ordudaki bireyler arasinda duygu
diizenleme yetenekleri iizerinde kayda deger bir etki gdstermistir. Randomize kontrollii bir
calismada arastirmacilar, bel agrisi yasayan aktif gorevdeki ABD askeri personeli arasinda
kayropraktik bakimin gii¢, denge ve dayaniklilik iizerindeki etkisini incelemislerdir (Vining ve
ark., 2020). Bulgular, kayropraktik bakim alan bireylerin, bekleme listesindeki kontrol grubuna
kiyasla daha fazla gii¢ ve dayaniklilik gosterdigini ortaya koymustur. Dahasi, bu iyilesmeler bel
agrisinin siddetinin azalmas1 ve sakatligin azalmasi ile birlesmistir. Fiziksel aktivitenin, yagam
kalitesini artirma ve ruhsal ile fiziksel saglik agisindan bir¢ok fayda saglama potansiyeline sahip
oldugu belirtilmektedir (Penedo ve Dahn, 2005). Ayrica, egzersiz terapisinin major depresyon
hastalariin zihinsel ve fiziksel saglhigim1 gelistirdigi gézlemlenmis; hafif ve orta diizeyde
depresyonu olan birekler i¢in antidepresan ilaglar ve psikoterapi ile benzer etkilere sahip
olabilecegi, siddetli depresyon i¢in ise degerli bir tamamlayici tedavi yontemi olabilecegi one
stiriilmiistiir (Knapen ve ark., 2014). Uzun siireli yapilan bir ¢alismada (Precious ve Lindsay,
2019) 2014-2016 doneminde ingiliz Ordusu Piyade Egitim Merkezi (ITC) Catterick'te Zihinsel
Dayaniklilik Egitiminin (ZDE) etkilerini arastirmis ve ZDE, biligsel- davranisc1 ve farkindalik
odakli ilke ve metodolojileri bir araya getiren farkindalik merkezli bir psikolojik beceri egitim
programidir. Arastirma, MRT'nin gergek egitim senaryolar1 sirasinda piyade erleri tarafindan
psikolojik becerilerin uygulanmasinda somut gelismelerle sonuglandigini ortaya koymustur.
Gergekte, egzersiz artitk Amerikan Psikiyatri Birligi'nin major depresif bozukluk tedavi
yonergelerine dahil edilmistir (Rethorst & Trivedi, 2013). Askeri personel baglaminda, fiziksel
aktivitenin duygularin diizenlenmesinde hayati bir rol oynayabilecegi gozlemlenmistir. Yatili
madde bagimlilig1 tedavisi goren askeri gaziler arasinda yapilan bir arastirma, olumsuz
duygulanim, duygu diizensizligi ve riskli davranig egilimi arasinda iligkiler oldugunu ortaya

koymus; duygu diizensizliginin, olumsuz duygulanimin ve
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riskli davraniglarin iliskisini aracilayarak, duygu diizenleme becerilerinin bu popiilasyonda ne
kadar 6nemli oldugunu vurgulamistir (Weiss ve ark., 2015). Ayrica, amirlerden ve is
arkadaslarindan gelen sosyal destegin, isle ilgili stresin algilanan saglik iizerindeki etkilerini
dengelemekte ve askeri personelin fiziksel ve zihinsel sagligini artirmada kritik bir faktor
oldugu belirtilmistir. Bu baglamda, sosyal destegin askeri personelin duygu diizenleme
yeteneklerini gelistirmede bir rol oynayabilecegi 6ne ¢ikmaktadir (Hsieh ve Tsai, 2019).
Fiziksel egzersizin duygu diizenleme yetenegi tizerindeki etkilerini inceleyen bir meta-analiz,
fiziksel aktivitenin duygu diizenleme kapasitesini artirdigint ve 6zellikle aerobik egzersiz
miidahalelerinin daha etkili oldugunu gostermistir (Liu ve ark., 2022). Bu ¢calismada Liu ve ark.,
biligsel islevler, hipokampal dokunun diizenlenmesi, duyusal uyarilma ve yiiriitme islevi gibi
mekanizmalar, fiziksel egzersizin duygu diizenleme yetenegini gii¢lendirmek i¢in potansiyel
yollar olarak tanimlamistir. Ancak, dikkat edilmesi gereken bir nokta, bazi arastirmalarin
fiziksel egzersizin duygusal diizenleme iizerinde anlamli veya olumsuz bir etkisinin olmadigini
bulmus olmasidir. Kapsamli bir derleme ¢alismasinda (Leaviss ve ark., 2020), birinci basamak
saglik hizmetleri baglaminda tibbi olarak agiklanamayan semptomlart (MUS) hedefleyen
davranigsal modifikasyon miidahalelerini sistematik olarak degerlendirmis ve sonug olarak bu
miidahalelerin anksiyete ve depresyon gibi psikolojik faktorlerin yani sira agr1 ve yorgunluk
gibi belirli fiziksel semptomlar i¢in de olumlu sonuglar verdigini ortaya koymustur. Deneysel
bir calisma ile dayaniklilik egzersizinin duygusal degerlik ve duygu diizenleme becerisi
tizerindeki etkileri arastirilmistir (Giles ve ark., 2018). Sonugclar, akut dayaniklilik egzersizinin
bir duygu diizenleme gorevi sirasinda duygusal degerlik derecelendirmelerini artirdigini
bulmustur. Ordu temel muharebe egitimi sirasinda fiziksel uygunluk ve depresif belirtiler
arasindaki baglantiy1 arastiran bir calisma, daha yiiksek fiziksel uygunluk seviyesine sahip
askerlerin depresif belirtiler bildirme olasiligimin daha diisiik oldugunu ortaya koymustur
(Crowley ve ark., 2015). Bir baska calismada, alisilmis egzersiz ile bilissel kontrol ve bilissel
yeniden degerlendirme etkinligi arasindaki iliskiye odaklanilmistir (Giles ve ark., 2017). Bu
calisma, alisilmis egzersize katilmanin, engelleyici kontrol ve segici dikkati kapsayan gelismis
biligsel kontrol ile iligkili oldugunu gostermis ve ¢alisma biligsel yeniden degerlendirmede artan
bagar1 sergilemistir. Bununla birlikte, fiziksel aktivitenin polis personeli arasinda stresle basa
cikma stratejisi olarak islev gorebilecegini tespit etmis ve egzersize siirekli katilim, bu
demografik grupta stres algisinin azalmasi ve psikolojik refahin artmasiyla iliskilendirilmistir
(Stults-Kolehmainen & Sinha, 2013). Fiziksel aktivitenin stresin ruh sagligi tizerindeki olumsuz
etkilerini hafifletmede ve duygu diizenleme becerilerinin yeterliligini artirmada rol oynamasi

akla yatkindir. Askeri personel arasinda fiziksel aktivite ve
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duygu diizenleme becerileri arasindaki etkilesim ¢ok yonlii ve siirekli gelisen bir arastirma alani
olusturmaktadir. Kapsamli ¢aligmalar, bu yonler arasinda 6nemli bir baglanti oldugunu ortaya
koymus ve fiziksel aktiviteye tutarlt bir sekilde katilimin askeri baglamda duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesi i¢in olumlu sonuglar verebilecegini gdstermistir. Bununla birlikte,
askeri personel arasinda fiziksel aktivite ve duygu diizenleme becerileri arasinda yapict bir
iliskiyi  destekleyen kanitlarin artmasina ragmen, bireysel tepkilerin degiskenlik
gosterebilecegini kabul etmek ¢ok dnemlidir. Ayrica, fiziksel aktivitenin belirli yontemleri,
yogunluk seviyeleri ve sikliklari, duygu diizenleme {izerindeki etkinin derecesini potansiyel

olarak degistirebilir.

Askeri personel arasinda fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasindaki iligski 6nemli bir arastirma
alan1 olugturmaktadir. Uyku kalitesi ve siiresindeki iyilesmeleri de kapsayan, uyku ile ilgili ¢ok
sayida avantaj fiziksel aktiviteye dayandirilmaktadir. Kredlow ve ark., (2015) fiziksel
aktivitenin uyku diizeni iizerindeki etkisini arastiran kapsamli bir meta-analitik inceleme
gerceklestirmistir. Sonuglar, fiziksel aktiviteye stirekli katilimin uykuya dalma siiresinin
kisalmasi, toplam uyku siiresinin uzamasi ve uyku verimliliginin artmasi gibi daha olumlu uyku
sonuglariyla baglantili oldugunu gostermistir. Chennaoui ve ark. (2021) tarafindan yiiriitiilen
bir calismada, egzersiz kaynakli kas yaralanmalarinin iyilegsmesinde uykunun Onemi
arastirilmistir. Chennaoui ve ark., uyku siiresini uzatmanin performansi, agriya kars1 hassasiyeti
ve kas yaralanmalariyla iligkili anabolik tepkileri artirmada ¢ok 6nemli bir rolii oldugunu
vurgulamis ve uyku siiresinin uzatilmasinin, egzersize bagl kas yaralanmalarini1 6nlemek veya
bu yaralanmalarin iyilesmesini kolaylastirmak icin potansiyel bir yol sunabilecegini 6ne
stirmiislerdir. Grandou ve ark., (2019) tarafindan askeri baglamlarda uyku yoksunlugunun
fiziksel performans iizerindeki sonuglarini arastirmak i¢in daha fazla arastirma yapilmistir.
Calismada Grandou ve ark., yetersiz uykunun askeri personel arasinda aerobik kapasite, kas
dayaniklilig1 ve askeri gereksinimlere gore uyarlanmis performans gibi parametreler tizerinde
olumsuz bir etki yarattigini ortaya koymustur. Mantua ve ark., (2022), 6zel harekat askerleri
arasinda uyku ve piyade muharebe tatbikati performansi arasindaki iliskiyi arastiran ve
aydinlatici bulgular elde eden bir ¢alisma yiiriitmiis ve uyku stiresi ve kalitesine iliskin 6znel
degerlendirmeler ile piyade muharebe tatbikatlari sirasinda yapilan hatalarin siklig1 arasinda
ters bir iliski gézlemlemislerdir. Mantua ve ark., 6zellikle daha uzun 6znel uyku siireleri ve
daha iyi uyku kalitesi bildiren askerler, daha kisa uyku siireleri veya daha diisiik uyku kalitesi
olan meslektaglarina kiyasla hata olusumlarinda belirgin bir azalma gostermistir. Garbarino ve

ark., (2019) tarafindan yiiriitiilen bir meta-analiz, polis memurlarinin uyku kalitesini sistematik
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olarak incelemis ve bu demografide %51 oraninda diisiik uyku kalitesi yayginligi oldugunu
ortaya koymustur. Bu ¢alismada Garbarino ve ark., uyku kalitesini artirmak ve personelin refahi
ve glivenligi iizerindeki potansiyel olumsuz etkileri hafifletmek i¢in polis giigleri i¢cinde saglik
odakli girisimlerin ve wuyku hijyeni tesvik programlarinin uygulanmasinin 6nemini
vurgulamistir. Vo ve ark. (2023) Can Tho Tip ve Eczacilik Universitesi'ndeki iigiincii sinif tip
ogrencilerine odaklanan bir calisma yiiriitmiis ve yiliksek fiziksel aktivite diizeyine sahip
bireylerin, diigiik fiziksel aktivite diizeyine sahip meslektaslarinin aksine daha {istiin uyku
kalitesi sergiledigini ortaya koymustur. Buna paralel olarak, Pano-Rodriguez ve ark. (2023)
Ispanyol ilkokul ¢ocuklarini kapsayan bir calisma yiiriitmiis ve bulgulari, artan fiziksel
aktivitenin uyku kalitesinde iyilesme ve uyku baslangic1 gecikmesinde azalma ile iliskili
oldugunu gostermistir. Bu bulgular toplu olarak, fiziksel aktivitenin askeri personel arasinda

uyku kalitesinin artirilmasi iizerindeki potansiyel olumlu etkisinin altin1 ¢izmektedir.

Askeri personelde duygu diizenleme ve uyku kalitesi arasindaki iliski ¢esitli
caligmalarda arastirilmistir. Duygu diizenleme, bireylerin duygularini nasil deneyimledikleri,
ifade ettikleri ve yonettikleri de dahil olmak iizere duygularini etkileme siireclerini ve uyku
kalitesi ise uyku siiresi, uyku gecikmesi ve uyku bozukluklar1 gibi faktorleri iceren 6znel uyku
deneyimini ifade eder Gross (1998). Uykusuzluk gibi uyku bozukluklari, depresyon ve diger
duygu durum bozukluklarinin gelisimi icin risk faktorii olarak tanimlanmistir (Franzen ve
Buysse, 2008). Demichelis ve ark. (2022) tarafindan yapilan bir calismada, duygu
diizenlemenin uyku kalitesi ile stres, dtke, diismanlik ve sozel saldirganlik arasindaki iligkiye
kismen aracilik ettigi ve uyku kalitesi ile fiziksel saldirganlik arasindaki iliskiye tamamen
aracilik ettigi bulunmustur. Duygu diizenleme ve uyku kalitesi arasindaki iligkinin stres, kaygi
ve sirkadiyen ritimler gibi diger faktdrlerden etkilenebilecegini belirtmek dénemlidir. Ornegin,
vardiyali caligma bozuklugu uyku bozukluklari, depresyon ve anksiyete ile iliskilendirilmis ve
yiiksek uyku reaktivitesine sahip bireylerin vardiyali ¢alisma bozuklugu gelistirme olasiliginin
daha yiiksek oldugunu ve bunun da daha siddetli anksiyete ve depresyon semptomlarina yol

actigini bulmustur (Kalmbach ve ark., 2015).

Bu calismanin sonuglari, askeri personel baglaminda fiziksel aktivite (FA), uyku kalitesi
ve duygu diizenleme becerileri arasindaki karmasik iligkilere 151k tutmaktadir. Fiziksel aktivite
siklig1 ile hem Pittsburgh Uyku Kalitesi Endeksi (PUKI) hem de Duygu Diizenleme Becerileri
Olgegi arasinda pozitif bir korelasyon gozlenmesi dikkat cekicidir. Bu durum, fiziksel

aktivitenin askeri personelin genel refahi agisindan tasidigi Onemin altim1 ¢izmektedir.
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Bulgularimiz ayrica, yeniden degerlendirme gibi duygu diizenlemenin belirli alt boyutlar ile
Diistik Siddetli Fiziksel Aktivite ve Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktivite dahil olmak {izere cesitli
fiziksel aktivite yogunluklar1 arasinda c¢ok zayif ancak pozitif bir korelasyon oldugunu
gostermektedir. Bu durum, belirli fiziksel aktivite tilirlerinin daha yiiksek seviyelerinin gelismis
yeniden degerlendirme becerileri ile iligkili olabilecegini ve potansiyel olarak askeri personelde
duygusal refahin artmasina katkida bulunabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, duygu
diizenlemenin bastirma alt boyutu ile Siddetli Yogunlukta Fiziksel Aktivite, Orta Yogunlukta
Fiziksel Aktivite, Toplam Fiziksel Aktivite ve PSQI dahil olmak iizere fiziksel aktivitenin
cesitli yonleri arasinda kesfedilen pozitif iligki, bu faktorler arasindaki etkilesimin altini
cizmektedir. Bu sonuglar, duygu diizenlemenin 6nemli bir yonii olan bastirma diizeyinin hem
fiziksel aktivite diizeylerinden hem de uyku kalitesinden etkilenebilecegini gostermekte ve bu
faktorlerin kapsamli bir esenlik stratejisinin pargasi olarak ele alinmasinin 6nemini
vurgulamaktadir. Uyku kalitesinin Hafif Yogunlukta Fiziksel Aktivite ve Toplam Fiziksel
Aktivite stiresi ile pozitif bir iligki sergilemesi dikkat ¢ekicidir. Bu durum, hafif yogunlukta
fiziksel aktivitenin artirilmasinin askeri personel arasinda uyku kalitesi {izerinde faydali bir
etkiye sahip olabilecegi anlamina gelmekte ve bu popiilasyonda uykuyu iyilestirmek igin
potansiyel bir miidahale yolu 6nermektedir. Ozetle, bu calismada ortaya konan karmasik
iliskiler, askeri personelin sagligina yonelik biitiinciil bir yaklasimin énemini vurgulamaktadir.
Fiziksel aktivite, uyku kalitesi ve duygu diizenleme becerileri arasindaki etkilesimin farkina
varilarak, askeri personelin genel saghigini ve performansini optimize etmek igin Ozel
miidahaleler gelistirilebilir. Bu calisma degerli 6n bilgiler saglamakla birlikte, daha biiyiik
orneklem biiyiikliikleri ve daha uzun siireli arastirmalara duyulan ihtiyag¢ gibi sinirlamalarini
kabul etmek 6nemlidir. Bu hususlar1 g6z 6nilinde bulunduran gelecekteki aragtirmalar, siiphesiz
bu karmasik dinamiklerin daha kapsamli bir sekilde anlagilmasina katkida bulunacak ve askeri

personelin refahini tesvik etmek i¢in daha hedefli stratejiler saglayacaktir.
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EKLER
EK 1. ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTiVITE ANKETIi KISA FORMU

ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI

Bu bélumdeki sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.

Latfen son 7 glinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri distnln. (iste, evde, bir yerden bir
yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.) siddetli fiziksel
aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun normalden ¢cok daha fazla
oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika sure ile yaptiginiz aktiviteleri
dasundn.

1. Gegen 7 glin icerisinde ka¢ gun agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol, veya
hizli bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada gin o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2. Bu glnlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecgen 7 glnde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri distunun. Orta dereceli aktivite
orta derece fiziksel glic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.
Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri digtnun

3. Gegen 7 gun icerisinde ka¢ gun hafif ylik tasima, normal hizda bisiklet ¢cevirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Yirime haric.

Haftada____ giin o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu glnlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Ginde____ saat

Giunde____ dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 gunde yuriiyerek gecirdiginiz zamani dasunun. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir
yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yurayas
olabilir.

5. Gecen 7 gun, bir seferde en az 10 dakika yurtudugunaz gin sayisi kactir?
Haftada gin o Yurimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu glinlerden birinde ylrtyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 ginde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari
kapsamaktadir.

7. Gecen 7 gun icerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.
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EK 2. PITSBURG UYKU KALITESi OLCEGI

PITSSBURG UYKU KALITESI OLCEGI

Asagidaki sorulara vereceginiz cevaplar igin son bir ay1 g6z 6niinde bulundurun.
Liitfen tiim sorulari cevaplandirin.

1 Gecen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?
2 Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika) aldi? ——=—= dakika
3 Gegen ay sabahlari genellikle ne zaman kalktiniz?
4 Gecen ay geceleri kag saat uyudunuz (bu siire yatakta gecirdiginiz siireden farkh olabilir) saat
5 Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla yasadiniz?
Haftada Hig 1'denaz 1-2kez 3'ten Cok
a 30 dakika iinde uykuya dalamadiniz J. U U J.
b Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz U U U, U,
c Tuvalete gittiniz U, g 0 U
d Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz J. U o N
e Asin derecede iisiidiiniiz U U U U,
f 0 T N O
q Kotii rilyalar gordiiniiz U u u U
h Acies daraca “ﬁ(ﬂ%@&%‘}i{% L’ U L’ U
i R iger nedenler ue T u* 2
j  Oksiirdiiniiz veya giiriiltili bir sekilde horladiniz N dr U* a’
6 Gegen ay uyku kalitenizi biitiinii ile nasil degerlendirirsiniz. ’ : z z
0 Cokiyi 0 Oldukcaiyi 0 0 Oldukgakoti 0 Cokkoti
7 Gegen ay uyumaniza yardimci olmast icin ne siklikta (receteli veya recetesiz) uyku ilaci aldiniz?
o, i 1 O ) 0 ,
8 Gegen ay araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak icin zorlandiniz?
moHig 1 1Haftada 1'den az 1 ;Haftada 1 - 2 kez 1 sHaftada 3'ten cok
9 Gegcen ay bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede problem olusturdu?
[ ;Hit problem olustumpghittada 1'den az ,Haftada)1 - Biielereceye kadar problem olygigtisa 3'ten cok
0 Yalmizca cok az bir problem olusturdu 11 Cokbiiyiik bir problem olusturdu
10 gy yataok partneriniz veya oda arkadasiniz var mi? ,
O, Bir yatak partneri veya oda arkadasi yok 0, Partneri ayni odada fakat ayni yatakta degil
0 Diger odada bir partneri veya oda arkadasi var 0 Partnerayniyatakta
M Eger bior oda arkadasi veya yatak partneriniz varsa son bir ayda ona a)§a§|daki durumlari ne siklikta yasadiginizi sorun.
‘ 0 Hig 1'denaz 1-2kez 3'ten cok
a Giriltili horlama [ 0 0 0
b Uykuda nefes alip verme arasinda uzun, araliklar 0 O O O
3 Uyurken bacaklarda segirme veya sicrama 0 O 0 O
d Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlk o o o o
e Diger huzursuzluklariniz: O : 0 : 0 : O :

34



EK 3. DUYGU DUZENLEME OLCEGI

DUYGU DUZENLEME OLCEGI

) SRR 2ot B Bt St [T 7
1-Kesinlikle Kararsizim 7-Kesinlikle
Katilmiyorum Katiliyorum
1. Daha olumlu duygular hissetmek istedigimde (keyif veya eglence 1 2 3 4 5 6 7
gibi) diisiiniiyor oldugum seyi degistiririm.
2. Duygularimi kendime saklarim. 1 2 3 4 5 6 7
3. Daha olumsuz duygu hissetmek istedigimde (iiziintii ve 6fke gibi) 1 2 3 4 5 6 7
diisiiniiyor oldugum sey i degistiririm.
4. Olumlu duygular hissettigimde onlar ifade etmemeye 6zen 1 2 3 4 5 6 7
gosteririm.
S. Stresli bir durumla karsilagtigim da sakin kalmama yardim edecek 1 2 3 4 5 6 7

bigimde diisiinmeye ¢aligirim.
6. Duygularimi onlar1 agiklamayarak kontrol ederim. 1 2 3 4 5 6 7
7. Daha fazla olumlu duygu hissetmek istedigimde, durum hakkindaki 1 2 3 4 5 6 7

diisiinme bi¢imimi degistiririm.

8. Duygularimi iginde bulundugum durumla ilgili diisiinme bigimimi 1 2 3 4 5 6 7
degistirerek kontrol ederim.

9. Olumsuz duygular hissediyorsam kesinlikle onlar ifade etmem. 1 2 3 4 5 6 7
10. Daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde durumla ilgili 1 2 3 4 5 6 7

diisiinme bi¢imimi degistiririm.



