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OZET

Spor yapan ve yapmayan 20-40 yas arasi yetiskin kadinlarda, yagsam kalitesi
algist ve yalmzlik duygusu arasindaki iligkilerin karsilagtirmali analizi amaciyla
yapilan ¢alismaya, Mugla il merkezinde bulunan, spor merkezine kayitli olup en az
haftada 2 giin spor yapan (n:120) ve hi¢ spor yapmayan (n:120) toplam 240 yetiskin
kadin katilmigtir. Calismada veri toplama araci olarak, kisisel bilgi formu, Yalnizlik
Olgegi (University of California Los Angeles Loneliness Scale [UCLA]) ve Yasam
Kalitesi Olgegi (World Health Organization Quality of Life [WHOQOL-BREF])
kullanilmigtir. Verilerin analizinde 2 farkli veri seti kullanilarak istatistik analiz
teknikleri uygulanmustir. 1. Veri Setinde spor yapan ve yapmayan yetiskin kadinlarin
yasam kalitesi algisina iliskin ortalama degerleri ve yalmizlik duygusuna iligkin
ortalama degerleri arasinda anlamli farklarin bulunup bulunmadigini test etmek igin
Paired Sample t-Testi uygulanmigtir. 2. Veri Setinde spor yapan ve yapmayan yetigkin
kadinlarin yasam kalitesi algis1 ve yalnizlik duygusu arasindaki iligkiyi tanimlamak
icin Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Arastirmada ayrica spor yapan ve
yapmayan kadinlarm yasam kalitesi algist ve yalmizlik duygularinda demografik
verileri agisindan anlamli farkliliklarin bulunup bulunmadigi, ikili gruplarda Paired

Sample t- Testi, ikiden ¢oklu gruplarda Anova teknikleri kullanilarak test edilmistir.

Sonug olarak; ¢alismada spor yapan yetigkin kadmlarin yapmayanlara gore
yasam kalitesi algisinin yiiksek oldugu bununla birlikte yalnizlik duygusunun da daha

duistik oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Yasam Kalitesi Algisi, Yalnmzlik Duygusu



ABSTRACT

This research is about analysis to sportive and unsportive adult women, who is
between 20 to 40 years old, perception of quality life between feeling of loneliss. Two
hundered forty woman join this research who lives in Mugla. Half of this women do
sports more than two times in a week and the others do any sports. In this research,used
to Personal Information Form, UCLA Loneliness scale and WHOQOL BREF life
quality scale. For analyzing data to use two different data set and applied data analysis
techniques. These techniques; 1.Paired Sample Test: it looks significant differences to
sportive and unsportive woman values for quality of life perception between values of
loneliness. 2.Person Correlation Analysis: It looks to relationship between perception
of life and sense of loneliness. Moreover in this research to see the affect of
demographic structureto quality of life and sense of loneliness used to two technics

too. For two groups use to Sample T test more than two groups use to Anova technics.

As a Result this research has been identified that sportive woman have more
perception of quality life than unsportive woman. And adult sportive woman have less

sense of loneliness than unsportive woman.

Key Words: Sports, Perception of Quality of Life, Sense of Loneliness.
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KISALTMALAR VE SIMGELER LISTESI

WHOQOL-BREF : Yasam Kalitesi Olgegi “World Health Organization Quality of
Life”

UCLA: Yalmzlik Olgegi “University of California Los Angeles Loneliness Scale”



BOLUM 1
1. GIRIS
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, spor yapan ve yapmayan yetiskin kadinlarda yagam
kalitesi algis1 ve yalnizlik duygusu arasindaki iliskilerin karsilagtirmali analizini

yapmaktir.
1.2. Arastirmanin Onemi

I¢inde bulundugumuz modern yasam, fiziksel aktivite ve spor igin daha az
segenek sunmakta ve bunun sonucunda da sagligi olumsuz etkilemektedir. Teknolojik
gelismelerle birlikte, araba, televizyon, ev aletleri vb. kullanimlar1 giderek artmakta
bireyleri hareket etmemeye aligtirmaktadir. Spor yapmak, bireylerin, dolayisiyla da
toplumun, sagligini arttirdigr gibi, bireyin diger insanlarla, toplum ve ¢evre ile iligki
kurabilmesine katki saglamaktadir. Ozellikle kadinlarmn iistlenmis oldugu bireysel,
ailevi ve toplumsal rolleri nedeniyle ortaya ¢ikan yasam yorgunluklari onlarin yasam
kalitesi algisini olumsuz derecede etkilemektedir. Spor yapmak bu gergeve de ele
alindiginda, yasam yorgunlugu i¢inde bulunan kadinlarin yagam kalitesi algisini
pozitif yonde gelistirebilmek i¢in 6nem arz etmektedir. Nitekim bu ¢aligsma, yetiskin
kadinlarda spor yapmanin yasam kalitesi algisina pozitif etkisinin bulunup
bulunmadigi test edilecektir. Ayrica, yalnizlik duygusu da yasam kalitesini olumsuz
yonde etkileyen faktorlerden birisidir. Bu ¢alismada, yalnizlik duygusu ve yasam
kalitesi algis1 arasindaki iligkiler de tanimlanmigtir. Bu ¢alisma, kadinlarin aile, is ve
sosyal yasaminda algiladiklar1 yasam kalitesinde diizenli egzersiz yapmanin etkisini

belirlemek agisindan 6nem arz etmektedir.
1.3. Problem

Spor yapan ve yapmayan yetiskin kadinlarda yagsam kalitesi algis1 ve yalnizlik

duygusu diizeyi farklt midir?
1.4. Hipotezler
Hi: Spor yapma ile yasam kalitesi algisi arasinda iligki vardir.

Ho: Spor yapma ile yagam kalitesi algisi arasinda iliski yoktur.



: Spor yapma ile yalnizlik duygusu arasinda iligki vardir.

: Spor yapma ile yalnizlik duygusu arasinda iligki yoktur.

: Spor yapmanin yagam kalitesi algisi tizerinde olumlu etkisi vardir.
: Spor yapmanin yasam kalitesi algis1 tizerinde olumlu etkisi yoktur.
: Spor yapmak yalnizlik duygusunu azaltir.

: Spor yapmak yalnizlik duygusunu azaltmaz.

: Diizenli spor yapan ve yapmayan kadinlar arasinda yagam kalitesi algisi

acisindan fark vardir.

Ho:

Diizenli spor yapan ve yapmayan kadinlar arasinda yagsam kalitesi algisi

acisindan fark yoktur.

Hi:Diizenli spor yapan ve yapmayan kadinlar arasinda yalmizlik duygusu

acisindan fark vardir.

Ho:

Diizenli spor yapan ve yapmayan kadimnlar arasinda yalnizlik duygusu

acisindan fark yoktur.

1.5.

Sumirhiliklar

Mugla Il Merkezinde yasayan, spor merkezine kayitli olup aktif bir sekilde
spor yapan 120 yetiskin kadin ile hi¢ spor yapmayan 120 yetiskin kadin ile
stnirhidir.

Veriler uygulanan anketin sonuglarina gore elde edilen bulgular ile

siirlidir.

1.6. Sayiltilar

Amaglarin  gergeklesmesi i¢in anket sorularim1  yanitlayan tiim
katilimcilarin objektif olduklar1 ve sorulara dogru cevap verdikleri,

Ulasilan 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.



1.7. Tanimlar

Spor: Spor, insanlarin yarigmak, eglenceli ve hos zaman gegirmek, sagliklt bir
viicuda sahip olmak amaciyla belirli kurallar ¢ergevesinde bilingli olarak yaptiklar

hareketler biittintidiir (Ramazanoglu ve ark, 2005).

Yasam Kalitesi: Yasam kalitesi, bireylerin fiziksel, duygusal, psikolojik,
sosyal, toplumsal doyumunu yani kisinin hayatindan biitiiniiyle memnun olma

durumunu ifade eder (Demirkaya, 2010).

Yalnizlik: Bireyin yasantisinda devam eden sosyal iligkileri ile yaganmasini
istedigi sosyal iliskiler arasindaki farkliliklarin ortaya ¢ikmasi ve birey igin rahatsizlik

verici psikolojik bir durum olmasidir (Peplau ve Perlman, 1982).



BOLUM 2
2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Spor

Spor, giiniimiiz toplum yasami igerisinde en temel bedensel etkinliklerin
baginda gelmektedir. Insanlarmn diinyanin dort bir yaminda diizenli olarak spor
etkinliklerine katilmaktadirlar. Bu durum, tarihin her doneminde insanla spor iligkisi
bulunmasinin bir sonucu olarak degerlendirilmektedir. Sporun bu yonii dikkate
alindif1 zaman giinlik yasamdan sporun soyutlanmasi miimkiin degildir (Dever,
2010). Spor kavramiyla ilgili bir¢ok tanim yapilmigtir. Spor tanimlarinin bazilari
birbiri ile benzerlik gosterirken bazilarinda ise sporun farkli agilardan Onemi
vurgulanmigtir. Literatiirde ¢aligmaya yon verecek ve katki saglayacag: diistiniilen

bazi tanimlar agagida verilmistir;

Spor, insanlarin yarigmak, eglenceli ve hos zaman gegirmek, saglikli bir
viicuda sahip olmak amaciyla belirli kurallar ¢ergevesinde bilingli olarak yaptiklari
hareketler biitiiniidiir Bu tanima gére spor sadece bedensel degil, ayn1 zamanda ruhsal
ve zihinsel bir olgudur. Ayni zamanda sporda hareketler belirli kurallar ekseninde ve
belirli bir miicadele ruhu déhilinde gergeklestirilmektedir (Ramazanoglu ve ark.,

2005).

Hergiiner (2016) sporu; “gesitli amaglar1 olan, bireysel ya da takim olarak,
aragli ya da aragsiz olarak yapilan, planl bir ¢aligma gerektiren ve belli bir kurallar
olan, zihinsel ve fiziksel rekabete dayali, performansi, sosyallesmeyi arttiran psiko-

motor faaliyetler” seklinde ifade etmistir.

Spor, insanlarin fiziksel ve psikolojik saglik diizeyini arttirmak, kisilik ve
karakter olusumuna ve gelisimine katkida bulunmak, yasanilan ¢evreye uyumunu
kolaylastirmak ve insanlara bilgi, beceri ve yetenek kazandirmak amaciyla belirli
kurallar ¢ergevesinde yarismak, heyecan duymak ve yarigmalarda tistiin gelmek igin

yapilan faaliyetler biitiintidiir (Aytan, 2010).

Spor, sadece fiziksel aktivite veya yarigmalardan ibaret degildir. Spor
etkinlikleri uygulanma sekillerine ve insanlarin katilma amaglarina gore spor okul

sporlari, rekreasyon ve verim sporu olmak tizere {i¢ grupta incelenmektedir.



Ogrencilerin ders i¢i ya da ders dis1 zamanlarinda katildiklar: spor etkinlikleri “okul
sporlar’” olarak adlandirilir. Insanlarin bos zamanlarm degerlendirmek amaciyla
katildiklar1 spor etkinlikleri “rekreasyon’’ olarak adlandirilir. Verim sporu ise,
herhangi bir spor dalinda yarigmalara katilmak amaciyla amat6r ya da profesyonel

diizeyde gergeklestirilen sporlari ifade etmektedir (Heper, 2012).

Spor, insanlarin psikolojik ve fiziksel olarak sagliklarini gelistiren, sosyal
davramg sekillerini diizenleyen, zihinsel ve motorsal ozelliklerinin gelisimini

saglayan, sosyal, pedagojik ve biyolojik bir olgudur (Yetim, 2005).

Spor genel olarak birtakim fiziksel aktiviteler biitiinii olup, insanlarin duygusal,
fiziksel ve toplumsal agidan gelisimlerini daglayan, grup ¢aligmasini kolaylastiran,
karsilikli dayanigsma duygularini gelistiren ve insanlara toplum tiyeligi kazandiran bir

olgudur (Kiigiik ve Kog, 2004).

Giintimiizde spor etkinlikleri insan yagsaminin ayriimaz bir pargast olmus, spor
etkinlikleri insanlarin fiziksel, zihinsel ve motorsal performanslarini ortaya koyduklari

bireysel ve toplumsal bir olgu haline gelmistir (Polat, 2009).
2.2, Sporun Faydalari

Spor ¢ogu insan i¢in, yasam kalitesini artiran ve giinliik aktiviteler iginde yer
almasi gereken dogal bir olgudur. Bireylerde spor yapma istegi uyandiran sebepler
sadece hareket etmek ve bedensel alanla simirli degildir. Bagka bireylerle iliski ve
iletisim kurma istegi, sosyal bir varlik olma ihtiyaci ve yalniz kalma korkusu da en az
sportif ve saglikli bir bedene sahip olma istegi kadar etkilidir. Sporun faydalar1 sadece
fiziki ve psikolojik agidan degildir. Bununla birlikte bireylerde, igbirligi yapma ve
sorumluluk sahibi olma gibi 6zelliklerin gelisimine de yardimci olmaktadir. Spor
bireyin sekillenmesinde biiyiik 6neme sahip bir olgu olarak kargimiza ¢ikmaktadir

(Sahan, 2007).
2.2.1. Sporun sosyal a¢idan faydalari

Bireylerin giindelik yasamlarinda basarili olabilmeleri ile onlarin sosyal
durumlart arasinda baglant1 vardir. Ozellikle son yillarda énemi giderek artan spor

kavrami sosyal hayatin diizenlenmesinde énemli bir faktordiir (Sahan, 2007).



Insanlarin sahip olduklari yeteneklerini gelistirmeleri ve saglikli bir yasama
sahip olabilmeleri i¢in spor yapma aliskanliginin kazanilmasi olduk¢a onemlidir.
Toplumsal agidan olduk¢a 6nemli bir sosyallesme araci olan spor etkinlikleri, birey ve
toplum iligkisinin gelismesine katki saglamaktadir (Ramazanoglu ve ark., 2005). Spor
etkinlikleri insanlarin hem igsel hem de digsal gelisimlerini dogrudan etkilemektedir.
Spor etkinliklerinin bireyde kabullenme, paylagimcilik, yardimlagsma ve goniil alig
verisi gibi duygularin gelisimine katki sagladigi bilinmektedir (Aytan, 2010). Kale ve
Ersen’ e (2003) gore, spor faaliyetleri insanlarin kaynasmalarina ve insancil degerler

kazanmalarina katki saglamaktadir.

Yetim’e (2005) gore, spor etkinlikleri toplumlarin sosyal yasaminda itibarli bir
yere sahiptir. Sporun sosyallesme araci olmasi onun insanlari birlestirici bir giicli
olmasindan kaynaklanmaktadir. Spor hem sosyallesme hem de sosyal degisim aract
olarak toplumlarda 6nemli bir yere sahiptir. Spor etkinlikleri olusan sosyal degerlerin
stirekli hale gelmesine katkida bulunur. Bu kapsamda spor etkinlikleri toplumlarin
istikrarina, deger ve davraniglarin olusmasina y6n vermektedir. Spor etkinliklerine
istirak etmek insanlarin diger kisiler ile sosyal iligkiler kurmasina katki saglamaktadir.
Bu kapsamda insanlarin spor etkinliklerine sadece sporcu olarak degil, ayni zamanda
taraftar ve izleyici olarak katilmalarinin da sosyal gelisimi destekledigi

belirtilmektedir.

Tiikenmez’e (2009) gore, spor etkinlikleri insanlarin bedenlerine ve ruhlarina
hitap eden bir olgudur. Sporda hareketlerin sahip oldugu gii¢, hareketlerin bi¢imleri,
yogunluklari, belirli normlara uygun olarak uygulanmasi insanlarin davranislarini
etkilemektedir. Genellikle kontrol yoluyla insanlar {tizerinde sporun etkileri
arastirilabilir. Insanlar tarafindan yapilan ve belli normlara gére gerceklestirilen spor
hareketleri insanlarda dikkate deger bir etki giiciiniin dinamigini olusturmaktadir.

Béylece spor etkinlikleri insanlarin sosyal agidan degismelerine katki saglamaktadir.

Spor etkinlikleri insanlarda sosyal deger algilarinin olugmasini ve stirekli hale
gelmesini bir¢ok yolla basarabilen bir olgudur. Spora katilim ile insanlarda olusan
sosyal degerlerin baginda fedakarlik, hakkaniyet, sadakat, sorumluluk, hosgori,
giivenilirlik ve disiplin gibi sosyal degerler gelmektedir. Insanlar spor ortami

icerisinde kendilerini ifade edecekleri alanlar bulabilmektedirler. Bu durum



sosyallesme acgisindan olduk¢a Onemlidir. Sporun sahip oldugu gili¢ insanlari
birlestirici giicii ile 6lgiilebilmektedir. Insanlarin sosyallesme siirecini rol 6grenme ile
tamamladig1 g6z oniinde bulunduruldugu zaman, insanlar spor ortaminda kendisine
uygun sosyal rolleri 6grenirler. Bu durum 6zellikle gocukluk yillarinda sosyallesmenin
tamamlanmasi agisindan 6nemlidir. Spor ortaminda sergilenen aktiviteler iyi bir
vatandas, iyi bir arkadas, iyi bir 6grenci olma, birlikte ¢alisma ve liderlik gibi rolleri

ogrenme konusunda hazirlayicilik gérevi gormektedir (Kiigiik ve Kog, 2004).

Geligsmig tilkelerde sportif amagla diizenlenen yarismalarin nemli birer
sosyallesme aract oldugu kabul edilmektedir. Cocukluk déneminde bireyin temel
gelisiminin desteklenmesi i¢in siirekli olarak oyun oynamaya ihtiyaci vardir. Bu
donemde c¢ocuklarin gelisim ozellikleri dikkate alinarak iyi organize edilmis oyun
etkinlikleri ¢ocuklarin akranlari ile bir arada olmasina, kazanma ve kaybetmeyi
kabullenme, karar ve kurallara uyma becerisinin gelisimine katki saglamaktadir.
Ancak c¢ocuklarmm sosyal gelisimlerini desteklemek adina yoneldikleri spor
etkinliklerinde ¢ocuklarin insani yonleri {izerinde durulmali, bu kapsamda ¢ocuklarin
sporcu yonleri 6n plana ¢ikartilmamalidir. Cocuklarda spor etkinlikleri kendinden
zay1f olanlar1 kiigtik gérmemeyi ve kendinden iyi olanlari takdir etme gibi becerilerin
gelismesine de katki saglamaktadir (Aytan, 2010). Bunun yaninda g¢ocuklarin
katildiklart spor tiirtintin sahip oldugu 6zellikler ¢ocuklarin sosyal geligimlerinin farkls
yonlerde gelismesine katki saglamaktadir. Ornegin; takim sporlan ile ilgilenmek
insanlarla iletigim kurma, birlikte kazanma, yardimlasma ve ekip ¢aligmasi gibi sosyal
yonleri giliclendirmektedir. Buna karsilik ferdi spor dallari ise irade gelisimi ve

Ozgliven gibi unsurlarin gelisimine katki saglamaktadir (Salar ve ark., 2012).
2.2.2. Sporun psikolojik a¢cidan faydalari

Spor etkinliklerine katilimin psikolojik saglik ve ruh hali tizerinde pozitif
etkileri oldugu bilinmektedir (Strohle, 2009). Hatta aerobik egzersizlerin bazi
psikolojik sorunlarin 6nlenmesinde ve psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikardigi zararl
unsurlarin en aza indirilmesinde antidepresant gorevi gordigi belirtilmektedir
(Salmon, 2001). Spor aktivitelerin insanlarin psikolojik sagliklari tizerinde birgok
faydasi olmasi nedeniyle sporun psikolojik sorunlarin tedavisinde kullanilabilecek bir

arag oldugu belirtilmektedir. Ornegin; cocukluk yillarinda cocuklarin siklikla depresif



davraniglar sergiledikleri, bu durumun ¢ocuklarin davraniglarina olumsuz yansidigi
bilinmektedir. Cocukluk doneminde gozlenen s6z konusu depresif belirtilerin mutlaka
tedavi edilmesi gerekmektedir. Bu noktada bireyin fiziksel, ruhsal ve zihinsel agidan
saglikli olmasina katki saglayan spor etkinlikleri depresif belirtilerin azaltilmasinda

bir ilag rolii istlenmektedir (Aslan ve ark., 2011).

Insanlar spor etkinliklerine diizenli katildiklar1 zaman kendini kontrol etme,
dikkat yogunlagmasi ve dar alanlarda kivrak zekésini kullanabilme gibi zihinsel
becerileri gelismektedir. Bunun yaninda psikolojik gelisim agisindan ele alindigi
zaman spor etkinlikleri sinir sisteminin daha dengeli ve diizenli ¢alismasina, sinirlilik,
asirt heyecanlanma, saldirganlik ve kaygi egilimlerinin azalmasina Kkatki

saglamaktadir (Aytan, 2010).

Psikolojik agidan degerlendirildigi zaman spor yapmak 06z sayginin
geligsmesine, ruhsal stres yaratan unsurlarin azalmasina, hayata daha mutlu bakmaya,
endigeli psikolojik yapinin azalmasina, asabi veya hiperaktif yapidan daha sakin
yapiya donmeye katki saglamaktadir (Zorba, 2006). Spora katilimin insanlarin ruhsal
uyum ve nevrotik egilim diizeylerinin de gelismesine katki saglamaktadir. Yapilan
aragtirmalarda ruhsal uyum ve nevrotik egilim diizeyinin spor yapan bireylerin lehine

anlamli diizeyde daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir (ilhan ve ark., 2010).

Sporun insan saglig1 tizerindeki psikolojik faydalari insanlarin ilgilendikleri
spor dallarinin karakteristik dzelliklerine gore farklilik gésterebilmektedir. S6z gelimi
takim sporlari ile ilgilenen bir birey ile ferdi spor dallari ile ilgilenen bir bireyin
psikolojik agidan konsantrasyon ve motivasyon algilar1 Dbirbirinden farkli
olabilmektedir. Buna karsilik gerek takim gerekse de ferdi spor dallarina katilmak

psikolojik saglig1 pozitif yonde etkilemektedir (Salar ve ark., 2012).
2.2.3. Sporun fiziksel acidan faydalari

Insanlarin fiziksel sagliklar iizerindeki en énemli tehditlerin basinda obezite
gelmektedir. Obezite viicut yag oraninin artmast ile ortaya ¢ikan bir rahatsizliktir
(Altunkaynak ve Ozbek, 2006). Fiziksel saglig1 tehdit eden obezite diinyanin birgok
tilkesinde stirekli olarak artan bir rahatsizlik haline gelmistir (Keskin ve ark., 2005).
Bilindigi gibi obezitenin en yaygin nedenlerinin basinda alinan enerji ile harcanan

enerji arasindaki dengesizlik yatmaktadir (Berberoglu, 2008). Bu nedenle obezitenin



Onlenmesinde alinan ve tiiketilen enerji arasindaki dengenin saglanmasi oldukca
onemlidir. Bu noktada spor etkinliklerinin enerji tiiketimine katki sagladigi ve obezite

olusumunu 6nledigi belirtilmektedir.

Giiniimiizde teknolojinin gelismesi ve insan giiciine duyulan gereksinimin
azalmasi nedeniyle insanlar dogalarina pek uygun olmayan hareketsiz yasam tarzini
benimsemek zorunda kalmiglardir. Hareketsiz yasam tarzina ek olarak is hayatindan
ve sosyal ¢evreden gelen baskilar, giinliikk hayatin beraberinde getirdigi stres ¢esitli
saglik sorunlarint da beraberinde getirmistir (Aytan, 2010). Hareketsiz yasam tarzinin

beraberinde getirdigi saglik sorunlarini su sekilde siralamak miimkiindiir;
Viicut kompozisyonu

e Fiziksel goriinligiin bozulmasi

e Kemik erimesinin artmasi

e Viicut yaglarinin artmasina bagli olarak sismanlik
e Kas kiitlesinde azalma meydana gelmesi

e Bel ve surt agrisi sikayetlerinin artmasi
Solunum, dolasim ve kalp rahatsizliklar

e Kolesterol ve LDL diizeyinin artmasi

e Hipertansiyon

e Erken yorulma

e Kalp kasinda zayiflama

e Arter duvarlarinin yaglanmasi ve zamanla yikanmasi
o Akciger kapasitesinde diigiis meydana gelmesi

e Dayaniklilik diizeyinin azalmasi

e Kalp kasmin sertlesmesi ve verimsiz hale gelmesi

o Akciger kaslarinin zayiflamasi
Diger saglik sorunlari

e Stres diizeyinin artmasi
e  Sinir sisteminde gerginlik hissinin artmasi
e Psiko-sosyal bazi dengesizliklerin ortaya ¢ikmasi

e Uyku diizensizliklerinin ortaya ¢ikmasi
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e Diyabet olusumu

e Bagisiklik sisteminin zayif hale gelmesi (Zorba, 2000).
2.3. Kadin ve Spor

Spora aktif katilimin insanlarin fiziksel, psiko-sosyal ve biligsel geligimlerine
olumlu katkilart olmasina ragmen, erkeklerle kiyaslandigi zaman kadinlarin toplumsal
yasam igerisinde spora katilim konusunda bazi sorunlar yagadiklari bilinmektedir.
Hatta kadinlarin spor ortaminda karsilastiklari sorunlar bazen rahatsiz edici boyutlara
ulagsmaktadir (Yaprak ve Amman, 2009). Kadin ve erkeklerin spor etkinliklerine
katilim konusunda bazi ayrimlar olmasi, kadin ve erkekler hakkindaki ideolojik

diistincelere dayanmaktadir (Ttikenmez, 2009).

[lkel toplumlarda kadmlarm erkeklerden giigsiiz kabul edilmeleri, evi erkegin
gecindirmesi, kadinlara ise evde gocuklara bakmakla yiikiimlii bir birey goziiyle
bakilmasi nedeniyle kadin ve erkek arasinda yillarca toplumsal boliinme yasanmigtir.
Bu toplumsal béliimde sosyal yagamin her alaninda oldugu gibi spora da sigramistir.

Bu nedenle spordan cinsiyet ayrimi oldugundan s6z etmek miimkiindiir (Dever, 2010).

Spor etkinlikleri igerisinde kadin varliginin olmast o toplumun gelismislik
gostergesi olarak dikkate alinmaktadir. Bu nedenle bir toplumun modern toplum
olarak degerlendirilebilmesi i¢in s6z konusu toplumda kadinlarin spora yonelmeleri
biiyiik 6nem arz etmektedir (Yiiksel, 2014). Diinyanin gelismis tilkelerinde kadinlarin
spor etkinliklerine katilmalari giinlik yasamin bir parcast haline gelmis, hatta
siradanlasmustir. Gelismis iilkelerde kadinlari spora tesvik eden unsurlarin baginda
fiziksel ve psikolojik olarak kendini iyi hissetme diistincesinin geldigi belirtilmektedir
(Dever, 2010). Buna kargilik kadinlarin spora katilim oranlarmin erkekler kadar
yiiksek diizeylere ulasmadigi belirtilmektedir (Oztiirk, 1998). Ulkemizde yapilan
arastirma bulgular1 da kadinlarin spora aktivitelerine katilim diizeylerinin diistik
(Hergiiner, 1993), erkeklerle kiyaslandigi zaman kadinlarda sedanter yasam tarzinin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Akman ve ark., 2012). Hergiiner (1993)
tarafindan yapilan arastirmada da iilkemizde kitle sporuna katilimin, &zellikle

kadinlarin spora yonelme diizeylerinin diigiik seviyede oldugu belirtilmistir.

Son yillarda toplumun biiyiik bir kesimini olumsuz yonde etkileyen hareketsiz

yasam tarzi kadinlar arasinda da giderek yayginlagmaktadir. Yapilan aragtirmalarda
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kadnlarin biiyiik bir boliimiintin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu, inaktif veya
minimum diizeyde aktif bir yagsam tarzina sahip olduklari belirlenmistir (Arabaci ve
Cankaya, 2007). Ozellikle teknolojik gelismelere bagli olarak ortaya ¢ikan hareketsiz
yasam tarzinin sagligt birgok agidan olumsuz yonde etkiledigi (Can ve ark., 2014) g6z
oniinde bulunduruldugu zaman, kadinlarda sagligin korunmasi ve gelistirilmesi igin
spora yonelmenin biiyiik bir 5neme sahip oldugu sdylenebilir. Sporun psikolojik saglik
tizerine yararlart bilinmekle beraber, yapilan aragtirmalarda geng¢ kadinlarda spor ve
fiziksel aktiviteye katilimin depresyon gibi duygu durum bozukluklari tizerinde

olumlu bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulagilmistir (Azar ve ark., 2010).

Kadinlarda 6zellikle annelik yillarinda ¢ocuk bakimi vb. isler nedeniyle serbest
zaman etkinliklerine katilim orani diisiik olmaktadir. Bu durum anne olan kadinlarin
sagliklarinin yipranmasina zemin hazirlamaktadir. Bu noktada ¢ocuk sahibi olan
kadinlarin ¢ocuk bakimi digindaki zamanlarinda kendilerine vakit ayirmalart ve
serbest zaman etkinliklerine yonelmeleri éagl1k1a1-1 ve yasamlari agisindan oldukcga

onemlidir (Currie, 2004).

Aytan (2013) tarafindan yapilan arastirmada kadinlarin spordan beklentilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Spor yapan kadinlarin gortglerine gore spordan
beklentilerin basinda %50 ile zinde olmak ve %43.3 ile kilo vermek amacinin geldigi

tespit edilmistir.

Yurtdiginda yapilan ¢esitli arastirmalarda ise kadinlari spora yonelmeye motive eden
unsurlarin baginda saglik kazanma, iyi bir fiziksel goriiniime sahip olma ve spor

yapmaktan zevk alma gibi unsurlarin geldigi tespit edilmistir (Sit ve ark., 2008).

Yiksel’e (2014) gore, kadinlar gegmis donemlerden beri bedenlerine ilgi
gostermeye basglamis, bedenlerinin fit, giizel ve ¢ekici goriinmesi istemisler, bunun
yaninda bedenlerini korumak i¢in bazi arayislar i¢ine girmislerdir. Fiziksel giizellik ve
cekiciligi saglamak icin ilk olarak kozmetik tiirtinlere yonelen kadinlar zaman
icerisinde fit, saglikli ve diizglin bir viicuda sahip olmak i¢in spora yonelmeye
baglamiglardir. Dever’e (2010) gore, kadinlar spor yaptiklart zaman formda

kaldiklarin1 ve daha fazla giizellestiklerini diistinmektedirler.
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2.3.1 Kadnlarmn spora katilim sorunlari

Kadimlarin spor yasantilari genellikle yasamlarini devam ettirdikleri yerlesim
merkezlerine, sahip olduklar1 toplumsal statiilerine, siyasi yonelimlerine, ailevi, dini
veya kisisel inanglarina gore sekillenmektedir. Devletin kadinlara sagladigi anayasal
haklar1 kullanma diizeyleri egitim diizeylerine ve dini yasayis bigimlerine gore bazi
yerlerde yeterince kullanilmamaktadir. Ekonomik gelismelere bagli olarak kirsal
alanlarda geleneklerin yonlendirdigi kadinlar ile gecekondu kadini, orta sinif kadin
veya Ust smif kentli kadinlar arasinda yagsam bigimi farkliliklart gortilmesi
muhtemeldir. Kadinlarin yasam standartlar1 ve statiilerinden kaynaklanan bu

farkliliklarin spor alanina yansimasi da dogal bir durumdur (Amman, 2005).

Kadinlarin spora katilim sorunlart igerisinde diisiik diizeyde de olsa kadina
yonelik cinsiyet ayrimciliginin geldigi sdylenebilir (Dever, 2010). Medyada da
kadinlart spora tegvik edecek yayinlarn yeterli diizeyde yapilamamasi, birgok iilkede
medyanin hala kadinlarin spor uygun olmadiklarini, sporda erkek egemenliginin
oldugunu vurgulamalart da kadmlarin spora katilimlarinda énemli bir engel teskil

etmektedir (Pfister, 2010).

Kadinlarin spora katilimlarinin 6niindeki diger engelleri su sekilde siralamak

miimkiindiir;

e Basin yayin organlarinda genellikle erkeklerin sportif faaliyetlerine yonelik
haberler yayinlanmakta olup (Tsai, 2009), spor yapan kadinlar baz1 basin yayin
organlarinda sporcu kisiliklerinden ve sportif basarilarindan ziyade cinsel
yonleri ile 6n plana ¢ikartilmaktadir. Erkeklerin egemen gii¢ oldugu
toplumlarda kadinlarin asil goriilmek istendigi sekliyle yapilan bu haberler
kadinlar tizerindeki toplumsal baskinin artmasina zemin hazirlamaktadir. Bu
baski sonucunda kadinlarin spordan soguduklart veya sogutulduklari
bilinmektedir (Dever, 2010). Ulkemizde de kadin sporlarinin ve kadinlarin
sporda elde ettikleri basarilarin basinda fazla yer bulmamasi, basinda en fazla
voleybol sporuna yer verilmesi, bu spor dalinin basinda gosterilme oraninin da
stirekli olarak azalmasi gibi unsurlar da kadinlarin spora katilimlari {izerinde

olumsuz bir etki olusturmaktadir (Yaprak ve Amman, 2009).
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Gelismemis veya az gelismis iilkelerde kadinlarin geleneksel toplum yapilari
g6z Oniinde bulundurularak gorevlerinin sadece ailesi ve c¢ocuklari ile
ilgilenmek oldugu dustiniilmektedir. Bu tiir toplumlarda kadinlarin spor
etkinliklerine katilmalarina izin verilmedigi gibi kadinlarda zaten spor
etkinliklerine katilmak istemezler. Bu noktada kadinlarin spora yonelmelerinde
gelenek, gorenek ve aile biiyiiklerinin 6nemli bir engel teskil ettigi s6ylenebilir.
Kadinlarin evlenerek aile hayatina atilmalar1 spor yapmalarini ve spora katilim
diizeylerini olumsuz yonde etkilemektedir. Bunun temelinde kadinlarin
evlendikten sonra aile ve gocuklarina daha fazla zaman ayirmalari yatmaktadir
(Dever, 2010). Annelik siirecinde yorgunluk, ¢ocuk bakimi ve diisiik sosyal
destek gibi unsurlar da kadinlarin 6zellikle serbest zaman aktivitelerine
katilimlarin1 olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir (Mclntyre ve Rhodes,
2009). Bunun yaninda annelik hayatinin diginda genel olarak aile yapisinin da
spora katilim konusunda énemli bir belirleyici oldugu bilinmektedir (Ruseski
ve ark., 2011).

Spor ortaminda kadinlarin siklikla kargilastiklari taciz olaylar1 kadinlarin spora
katilimlart 6niinde 6nemli engellerden birisini teskil etmektedir. Yapilan
caligmalarda spor yapan kadinlarin taciz olaylari ile fazla karsilagsmadiklarini
belirttikleri, buna kargsilik spor alaninda yasanan taciz olaylarinin genellikle
nadiren ortaya cikartildigi belirtilmistir. Spor yapan bazi kadmnlarin spor
ortaminda kadinlara taciz olaylarini bazen basin yayin organlarindan bazen de
yakin arkadas ¢evrelerinden duyduklar: ifade edilmigtir (Yaprak ve Amman,
2009).

Dinsel inanglar kadinlarin spora yonelmelerinde onemli bir etkendir. Islam
iilkeleri incelendigi zaman genellikle Islam iilkelerinin gogunlugunun
olimpiyatlara kadm sporcu ile katilmadiklar1 goriilmektedir. Inanclar
kadinlarin toplum igerisinde viicutlarini sergilemelerine izin vermedigi i¢in
dini yapmin sporun &niinde engel olmaya devam edece§i sOylenebilir
(Tukenmez, 2009). Kadin &gretmenler iizerinde yapilan bir arastirmada,
kadinlarin biiytik bir béliimiiniin dinin spor yapmaya engel oldugunu ve dinin
birgok spor dalim1 yapmayt yasakladigint distindiikleri tespit edilmistir
(Glindtiz, 2010). Amman (2005) tarafindan yapilan aragtirmada ise lisansl
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olarak spor yapan kadmlarin biiyik bir bolimiintin dini degerlere
bagliliklarinin diigiik oldugu belirlenmisgtir.

e Diinyanin birgok iilkesinde ¢esitli biyiikliiklerde gergeklestirilen spor
organizasyonlarinda kadinlarin aldiklar1 sponsor desteklerinin erkeklere
kiyasla daha az oldugu bilinmektedir. Bu durum da kadinlarin profesyonel

olarak sporla ilgilenmelerine engel olmaktadir (Tiikkenmez, 2009).

Yaprak ve Amman (2009) tarafindan yapilan aragtirmada en az 10 y1l diizenli
spor yapmis olan kadinlar tizerinde yapilan arastirmada kadinlarin spora katilim
sorunlarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada katilimei goriislerine gore hentiz
okul ¢aginda iken okul sporlarina katilim konusunda cinsiyet ayrimeciliginin ortaya
ciktigi belirlenmistir. Arastirmaya katilanlarin goriislerine gére ekonomik gelir
diizeyinin diisiik olmasinin kiz ¢ocuklarinin spora yonelmelerinde énemli bir sorun
teskil ettigi tespit edilmigtir. Kiigiik yaslarda kadinlarin spora yonelmelerini olumsuz
yonde etkileyen unsurlarin baginda ise hem aile hem de gevreden benimsetilen cinsiyet

rollerinin geldigi belirlenmigtir.
2.4. Yetiskinlik Donemi

Biyolojik ya da fiziksel agidan yetigskin, tamamen buytimiis kisi olarak
tanimlanabilir; fakat fiziksel olgunluk ise kisiden kisiye gore degisiklik gosterebilir
(Aiken, 2002). Ornegin, baz1 bireyler 18 yasinda fiziksel olarak yetiskinlige erigmis
olabilirler. Baz1 bireyler i¢inse bu daha erken ya da ge¢ bir yasta olabilir. Hukuki
olarak yetigkinlik, kisilerin kanuni anlamda evlenmek, oy vermek gibi baz1 eylemleri
yapmaya hak kazandiklari yas olarak tanimlanabilir ve bu yas genellikle 18 ile 21 yas

arasinda degismektedir (Bentley, 2007).

Yetiskinligi psikolojik olgunlagma agisindan da tanimlayan arastirmacilar vardir.
Whitbourne ve Weinstock (1979)’a gore yetiskinlik, bireyin kendi sorumlulugunu
aldig1, mantiksal diistinebildigi, yagamsal problemlerle duygusal ve mantiksal olarak
bas edebildigi ve sosyal roliinti kabullendigi, bir dsnemdir (Bentley, 2007). Turner ve
Helms (1989),  yetiskin bireylerin kendi fiziksel ve psikolojik refahlarini
sagladiklarini, kendi deger yargilariyla yasadiklarini, iligkilerinde ve duygularinda
daha dengeli olduklarini ve gergekei bir benlik algisina sahip olduklarini bildirmistir

(Bentley, 2007).
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Yetiskinlik donemi yaklagik olarak 17 ve 45 yaglar1 arasinda yaganmaktadir.
Bu dénemde bireyler en biiyiik geligkileri ve stresleri yagarken bir yandan da en biiyiik
enerjii ve bollugu yasamaktadir. Ilk yetiskinlik déneminde bireyler toplumda
kendilerine toplum i¢inde bir yer edinmek, yasamak istedikleri hayat hakkinda
isteklerini bigimlendirmek, bir aile kurmak, mesleki anlamda ilerlemek ve kendini
gelistirmek ve hedeflerini gergeklestirmek igin ¢abalamaktadir. Ancak bu olumlu
yonleriyle birlikte aslinda bu donem kimi zaman biiyiik stres yaratabilmektedir (Onur,

1995).
2.5. Yasam Kalitesi Algisu

Kelime olarak yasam kalitesi “’iyi yasam’’ adiyla ele alinarak vurgulanmigtir ve is,
barimmma, c¢evre, gorsel sanatlar ve saglik gibi genis alana yayilmig faktorleri
icermektedir. Fakat giinlimiizde, bireysel degerlerin farklilik géstermesinden dolayi

yasam kalitesi farkli sekillerde tanimlanmistir (Holmes, 2005).

Yasam kalitesi, bireylerin duygusal, psikolojik, sosyal, toplumsal, fiziksel
doyumunu ve giin igerisindeki ihtiyaglarini kendi imkanlariyla tamamlama yetisine
sahip olmalar1 seklinde tanimlanabilir (Demirkaya, 2010). Yasam kalitesi kisinin
hayatindan biitiiniiyle memnun olma durumunu ifade eder. Kisisel gereksinimlere gore
degisebilir. Yasam kalitesi kisilerin kiiltiirel degerleri, gereksinimleri, kabiliyetleri ve
yasam sekillerini igeren kisginin kendini yeterli gérme durumu olarak da agiklanabilir.
Yasam Kkalitesi, bireyin tecriibeleri, degerleri, hayattan beklentileri 1s181nda, fiziksel,
psikolojik ve sosyal yagamin birlikte degerlendirilmesini kapsamaktadir (Mannucci,

1999; Kolotkin, 2011).

Yasam Kkalitesine etki eden faktorler, bireyin iginde bulundugu gevreye ve
referans alinan yasam unsuruna goére farkli derecelerde 6neme sahip olabilir ancak,
genel anlamda bahsi gegen faktorler esas olarak bireyin yasamini diizenlemekte olan
bir takim etkenleri ifade etmektedir. Bunlar arasinda kiginin kendi hayatini kontrol
edebilmek, ¢evresi ile iyi iligkiler i¢inde olmak, ekonomik diizeyinin yiiksek olmasi
giiniimiiz Tiirkiye’sinde 6nem verilen yasam unsurlar1 olarak géze ¢arpmaktadir. Ote
yandan klasik bir siniflandirma yapilarak yasam kalitesine etki eden faktorler, kisisel,
is ile ilgili, cevresel ve toplumsal faktorler olarak sinirlandirilabilir. Yagam kalitesi

tamimlamasinda da belirtildigi tizere, bireyin yasanmi bir biitlin olarak
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degerlendirilmelidir. Bu durumda; bireyin iginde yasadigi tilkedeki o6zgiirliik ve
demokrasi ortami, politik kosullar ve gelismeler, toplumsal aidiyetler, sosyal statii,
medeni durum, fiziksel ve ruhsal saglik, agik goriislii ve sosyal faaliyetlere zaman
aywrabilir olmak, 6zgiiven ve inisiyatif sahibi olmak, maddi imkanlar ve manevi
degerlere sahip olmak gibi pek ¢ok faktdr yagam kalitesi icerisine dahil olmaktadir
(Maden, 2010).

Yasam kalitesi, kisinin umutlarinin yaganan deneyimleriyle eslestirildiginde ve
kisinin umutlarinin yerine getirildiginde ortaya ¢iktigi sylenebilir. Umutlar tecriibe
ile birlesmediginde diisiik bir yasam kalitesi olusur. Yasam kalitesi zamanla ve normal
kosullar altinda 6nemli dlgiide degisebilir. Kisinin 6ncelikleri ve hedefleri gercekei
olmalidir. Ciinkii kisinin onceliklerinin ve hedeflerinin zamanla degismesi, yasa ve
tecriibeye gore degistirilmesi beklenmelidir. Dolayisiyla, yasam kalitesini artirmak
i¢in, umut ve istek arasindaki boslugu kapatmaya c¢aligmak ve gercekte ne oldugunu
anlamaya galigmak gerekir. Bu nedenle amag, insanlara kendileri i¢in belirledigi
hedeflere ulasmalarini saglamaya ¢alismaktir. “Iyi” olarak ifade edilen yasam kalitesi
genelde doyum, memnuniyet, mutluluk ve yerine getirme ve bag etme becerisidir. Bu

tanimda kisisel gelisim 6nemlidir.
Yasam kalitesinin bu tanimindan, bazi sonuglar ¢ikarilmaktadir:
e Yalnizca birey tarafindan degerlendirilebilir ve tanimlanabilir.

o Hayatin birgok yoniinii hesaba katmalidir.

e Bireysel amag ve hedeflerle iligkili olmalidir.

o lyilestirme, bu hedefleri belirleme ve gergeklestirme becerisi ile ilgilidir.

o Hastalik ve tedavi de hedefleri degistirebilir.

e Amaglar gercekei olmalidir.

e Potansiyel boslugu gidermek i¢in harekete gegilmesi gerekir. Bu hasta
tarafindan tek bagina ya da digerlerinin yardimu ile olabilir.

e Bazi kisiler icin beklenti ve ger¢ek arasindaki bosluk itici gii¢ olabilir.

e Her bir hedefe ulasildiginda yenileri belirlenir.

o Siirekli degisen bir resimdir.
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Dolayisiyla yasam kalitesi, bireyin umutlari ve beklentileri ile bireylerin
deneyimlerini sunmasi arasindaki belirli bir anda, farki 6lger. Yagam kalitesi, yalnizca
bireysel terimlerle tanimlanabilir ve oOlgiilebilir, mevcut yasam bigimine, ge¢mis
tecriibeye, gelecege yonelik umutlara, hayallere ve hirslara bagldir. Yasam kalitesi,
yasamin ve tecriibenin tiim alanlarini igermeli ve hastalik ve tedavinin etkisini hesaba

katmalidir (Calman, 1984)
2.6. Yasam Kalitesini Artiran ve Azaltan Durumlar

Yasam kalitesi, bir takim etkenler nedeniyle artabilir veya azalabilir. Bireyin
yasam kalitesi algilamasi da buna gore degiskenlik gostermektedir. Bu agidan yasam

kalitesi dort kategori altinda siniflandirilabilir.
Bunlari su sekilde siralamak miimkiindiir:
Psikolojik Esenlik

Fiziksel Esenlik

Sosyal ve Bireysel Esenlik

YV V V V

Parasal / Maddi Esenlik (Perim, 2007).

Bireyin yasam dairesini ¢evreleyen psikolojik, fiziksel, sosyal ve bireysel,
parasal refah algis1 ayni zamanda yagam kalitesi anlamina da gelebilmektedir. Bu ana

kategoriler aslinda bireylerin yasam dilimlerinin bir anlamda 6zeti gibidir.

Yasam Kkalitesi birey tarafindan olumsuz bi¢gimde degerlendiriliyorsa, algilama
negatif yonlii ise, birey yasam kalitesinin diigiik oldugunu diisiiniiyorsa yasam
kalitesini etkileyen unsurlarin bireyin yagam kalitesini azaltan unsurlar oldugunu ifade
etmek miimkiindiir. Bu dogrultuda yasam kalitesini azaltan durumlar su sekilde

siralanabilir:

e Temel ihtiyaglarin beklentiler oraninda karsilanamamasi yagam kalitesini

olumsuz y6nde etkilemektedir.

e Bedensel olarak kiginin kendisini olumsuz bigimde degerlendirmesi de yasam

kalitesini diigtirmektedir.

e Kiginin kendisi ile ilgilenememesi, kendisini gilinlik yasamda idame

ettirememesi yasam kalitesi algisini olumsuz yonde etkilemektedir.
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Kisinin kendisini siirekli bigimde yorgun hissetmesi, akut ve kronik saglik

sorunlart yagamasi yasam kalitesi algisint olumsuz yonde etkilemektedir.

Kisinin cinsel yasami bozuksa, saglik ve psikolojik gerekgelerle bu yonde

olumsuzluklar yasiyorsa yagsam kalitesi algis1 diigmektedir.

Kisinin gelecek kaygist varsa ve beklentileri hakkinda umutsuzluklar tagiyorsa

yasam kalitesi algis1 diismektedir.

Bu sorunlar ve unsurlar yagam kalitesinin olumsuz degerlendirilmesine sebep

olabilmektedir. Ozellikle bireyin olagan seyrin diginda bir takim saglik sorunlar:

yagsamasl veya yasamini kokten etkileyecek bir takim bedensel ve psikolojik sorunlarla

karsilagmasi, akut ve kronik rahatsizliklarla ugragmasi yasam kalitesini olumsuz yonde

etkilemektedir (Perim, 2007).

Yagsam kalitesini olumsuz etkileyen unsurlarin aksine yasam kalitesini artiran,

bireyin memnuniyet dilizeyini yiikselten durumlar da mevcuttur. Bu yonde

diistintildiiginde yasam kalitesini olumlu etkileyen nedenler su sekilde siralanabilir:

Ekonomik ve sosyal agidan kisinin kendisini giivende hissetmesi yasam

kalitesi algisini yiikseltmektedir.

Giivenlik endigesi tasimadan giindelik hayati idame ettirebilme yasam kalitesi

tizerinde olumlu etki olugturmaktadir.

Yasamin rahat ve konforlu bigimde siirdiiriilmesi yasam kalitesini

yiikseltmektedir.

Kiginin yagamini anlamlandirmasi ve aktif bir yasam siirdiirmesi ¢ogu zaman

yasam kalitesini olumlu yonde etkilemektedir.

Akraba ve arkadas cevresi ile kurulan olumlu iliskiler yasam kalitesini

yiikseltmektedir.

Kisinin yasamini eglenceli hale getirmesi yagam kalitesi tizerinde olumlu etki

olusturmaktadir.

Kiginin toplumsal ac¢idan itibar gérmesi yasam kalitesi algisini

yiikseltmektedir.
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e Mahremiyet agisindan kisinin deger gordiigiinii bilmesi yasam kalitesini

artirmaktadir.

e Kisinin kendisini rahatlikla ifade edebilmesi ve buna olumlu tepki almasi

yasam kalitesini yiikseltmektedir.

e Kendi yasamsal faaliyetlerini rahatlikla yerine getirebilmesi ve 6zgiin bir kisi

olarak toplumda kabul gérmesi kisinin yagam kalitesini artirmaktadir.

o Inang diinyasina sayg1 gosterildiginin bilinmesi kiginin yasam kalitesi algisini

olumlu etkilemektedir.

Yasamdan memnuniyetin veya yasam kalitesinin artmasini saglayan bu
unsurlar bireyin géneng diizeyini de artiran unsurlardir. Bireyin tatmin duygusuna
hitap eden, refah algilamasini pekistiren, en temel ihtiyaglardan en iist diizey manevi
ihtiyaglara kadar bireyin memnuniyetini saglayan unsurlar yagsam kalitesinin artmasin

saglamaktadir (Perim, 2007).
2.7. Spor ve Yasam Kalitesi Tliskisi

Kisinin yasaminda saglikli olmasi, yasam kalitesini etkileyen en Onemli
hususlardan bir tanesidir. Egzersiz ve spor yasam kalitesini artirmaktadir. Bu sebeple
diizenli olarak spor yapmaya muhakkak giindelik yasamda yer agilmalidir. Spor
yapmak her seyden once saglikli bir sekilde yagam kalitesinin artmasina katkida
bulunmaktadir. Yapilan arastirmalarda genel olarak spordan uzak bir yagam tarzina
sahip olan bireylere gore diizenli spor yapma aligkanlifi olan ve fiziksel aktivite
diizeyleri yiiksek bireylerin daha iyi bir yasam kalitesine sahip olduklari tespit

edilmistir (Casey, 2016).
2.8. Yalnizhik Tanim ve Ozellikleri

Kisinin sosyal iligkilerinin ve kisilerarast iligkilerinin istedigi gibi olmamasi ve
bununla birlikte gerg¢ek ya da algilanan yoksunluga psikolojik zorlanma belirtilerinin

eslik etmesi olarak tanimlanir (Heinrich ve Gullone, 2006).

Yalnizlik, bagkalar ile yakin iligki igerisinde olma isteginin biligsel, duygusal
ve davranigsal sentezleri ile hissedilen bir duygu halidir; biitiin bu duygularda bireyin
fizyolojik, psikolojik ve sosyo kiiltiirel yapisindan etkilenmektedir (Giin, 2006; Unlii,
2015).
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Bireylerin yetersiz ve doyurucu olmayan sosyal yasantilar igerisinde olmalari
yagamlarint belirli 6lgiitlerde etkileyebilmekte, toplumdan soyutlamalarina ve
kendilerini yalniz hissetmelerine sebep olabilmektedir. Yalnizlik toplumun genelinde
fiziksel olarak tek basina olma durumu olarak gériilsede, kisi digerleriyle bir arada
oldugu zamanda yalmizligi yasayabilmektedir; dolayisiyla yalnizligin zeminini
olusturan nedenler yasanilan sosyal iligkilerin yetersiz olmasi ve bu iligkilerden alinan

doyum seviyesinin diigiik olmasidir (Bulug, 1997).

Weiss (1973) yalmzligi, duygusal yalnizlik ve sosyal yalnizlik olmak {izere iki
kategoriye ayirmustir. Duygusal yalnizlik, birincil derecede yakin biriyle (es, sevgili,
anne-baba veya ¢ocuk) olan bagin kopmasi veya azalmasi seklinde olugur, kaygi ve
endise ile kendini gdsterir. Sosyal yalnizlik ise, bireyin diinya gorisii ve ilgilerini
paylastig1 sosyal ag ile baglantisinin kesilmesi ile olugan bir durum olarak ifade

edilmektedir (Duyan ve ark., 2008).

Yalnizliga iliskin ti¢ ayirict ve onemli Ozellikten bahsedilmektedir. Bu
ozellikler; kisinin sosyal iligkilerindeki yetersizlikten dogmasi, 6znel bir olgu olmasi
(her zaman sosyal izolasyonla ayni anlama gelmemekte ve kisi kalabalik bir ortamda
kendini yalmiz hissedebilir), tatsiz ve aci verici bir duygu olmast seklinde

siralanmaktadir (Peplau ve Perlman, 1982).

Yalnizligin boyutlar1 incelenirken, yalnizlik duygusunun siiresi, hissedilme
yogunlugu ve yalnmizligin hissedildigi yasam alanlart 6lgiit olarak alinmigtir ve buna

gére, insanlar yalmzlig farkl sekillerde yasayabilmektedir (Ozatga, 2009).

Elevli’nin (2012) aktarimiyla Young ise yalnizligi zamana bagli olarak gegici,

durumsal ve kronik yalnizlik olarak gruplandirmigtir.

Mc Whirter (1990), yalmzligi kisilerarasi, psikolojik, sosyal, kiiltirel ve

evrensel olmak tizere bes ayr1 boyutta ele almigtir:

» Bireylerarasi Yalmzlik: Kisinin kendisini diger insanlardan uzak hissetmesidir.

» Psikolojik Yalmzlik: Benligin farkli boltimlerinin birbirleri ile iligki
kurmamasi neticesinde meydana gelen bir yalnizlik durumudur.

» Sosyal Yalmzlik: Kiginin sosyal gruptan veya toplumdan uzaklagsma

durumudur.
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> Kiiltlirel Yalmzlik: Bireyin kiiltiirel kaybir veya kiiltiirel degisimler sebebiyle
digerlerinden uzaklagma duygusudur.
» Evrensel Yalnizlik: Dinsel bagliligin yok olmasi sebebiyle yabancilagma ya da

tanridan uzaklasma duygusudur (Mc Whirter, 1990).

Yalnizlik insanlarin hayatlarinda can sikintisi, depresyon, amagsizlik, kendi
kendine konugma, alkoliklik gibi bir¢ok davranigsal problemlere ve soruna sebebiyet
vermektedir (Korler, 2011). Ayrica yalnizlik ile depresyon arasinda iligki oldugu,
depresyonda olan ve intihar diigiincesine sahip olan kisilerin % 25’inin ¢ok yalniz
olduklarimi ifade ettikleri bildirilmistir. Ogrencilerde de sosyal destek algist ile birlikte
akademik bagariyr etkileyen unsurlardan birinin yalnizlik oldugu belirtilmis ve
yalnizligin tek basinaliktan farkli bir durum oldugu aktarilmigtir (Stravynski ve Boyer,

2001).
2.9. Yalmizhik Cesitleri

Yalnizlik konusundaki literatiir, psikoloji ve sosyoloji alanlarinda
goriilmektedir. Sosyolojik arastirmalar siklikla yalnizliklarin  sosyal paylagim
aglarindaki bogluklardan kaynaklandigini ileri stirmektedir. Yalnizlik, yakin kisisel
baglarin ya da sosyal baglarin bulunmamasi ve daha az samimi bir tiirde toplumsal
entegrasyonun sonucudur. Kisisel yalnzlik ile sosyal yalmizlik arasindaki ayrimin
yapilmasinda fayda oldugu belirtilmistir. Ornek olarak erkek arkadas/kiz arkadas
durumu sosyal-duygusal yalnizlik sinirinda olan bir konu olarak goriiltirken, belirli
sosyal ve kurumsal iligkiler yar1 ebeveynlik iligkileri seklinde islev gérebilmektedir

(Sawir ve ark., 2008).
2.9.1. Sosyal yalnizhik

Bireyin kendisini yasadig1 topluma ait hissedememesidir (Danig 2009). Sosyal
yonden biitiin etkinliklerden uzaklagsmis ve i¢inde yasadigi topluma yabancilagmistir
(Memis, 2012). Sosyal yalmizlik, bir bireyin endigelerini veya diinya goriistini
tamamen/kismen paylasan akranlariyla ilgi ¢ekici bir sosyal agin eksikligidir (Sawir
ve ark., 2008). Insanlarin sosyal yasamindaki eksiklikleri icermekte ve sosyal iliskileri
icerisinde barindiran sosyal agin olusamamasindan sebeple depresyon ve sikintiyla

birlikte ortaya c¢ikan yalmzlik tirtidiic. Diger bir ifadeyle kisilerin ortak ilgi ve
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alanlarin1 paylastigi bir topluluga ait oldugu sosyal iligkilerin eksikliginden &tiirii

ortaya ¢ikmaktadir (Weis, 1975).
2.9.2. Duygusal Yalmzhk

Yakin iligkilerden yoksun olan ve ruhsal beklentilerine kargilik bulamayan
kisilerin yasadig1 yalmizliktir (Yasar, 2007). Duygusal yalnizlik, bagka birine karsi
yakin, samimi bir baglanmanin olmamasi durumunda ortaya ¢ikmakta ve kaygi,
bosluk duygularina neden olmaktadir. Duygusal yalnizlik, bir es, sevgili, ebeveyn veya
cocuk gibi gergekten samimi bir bagmm kaybindan veya eksikliginden

kaynaklanmaktadir (Sawir ve ark., 2008).

Weiss (1975), duygusal yalmizhigin ancak Onemli bir iligkiye yeniden
baglanarak hafifletilebilecegine inanmaktadir. Fakat bu iligki ylizeysel olmayan ve
samimi olmayan davraniglardan uzak bir sekilde kurulmalidir. Ayrica Weiss (1975),
duygusal yalmizligi, ¢ocukluk donemine ait terk edilme korkusunun gliclii bir

animsamasi olarak da ortaya ¢iktigini belirtmektedir.
2.9.3. Gizli Yalmzhk

Kisinin i¢ diinyasindaki iiziintiilerden kaynaklanan ve digariya yansitilmayan
yalmzliktir (Danig, 2009). Gizli yalmizlik kavrami, bireylerin ge¢migste yagadiklari
onemli kayiplar ya da tiziintiilerin ardindan meydana gelen ve kisilerin bu tiziintiilerini
digariya yansitmadan normal goriindiigii ancak i¢ diinyalarinda yagamig olduklari
duygular olarak tanimlanmaktadir. Gizli yalmzlik, kisilerin hayatlarindaki ac1 verici
olaylara kars1 bakis agisint degistirmemesi durumunda, kisileri derin yalmizliga dogru

stiriikleme potansiyeline sahiptir (Aktas, 2017).
2.9.4. Triad Yalnizhik

Depresyon, korku gibi duygularla birlikte ortaya ¢ikar ve kisinin ruh halinde
dalgalanmalar yaratir. Bu sebeple bag etmesi en zor olan yalnizlik turiidiir. Kisilerin
i¢inde bulundugu olumsuz duygularla birlikte yagamig oldugu yalmzligin kisiyi esir
alabilecegi ifade edilmigtir. Aniden yasanan 6fke patlamalar1 ve ¢okkiinliik durumu
kisinin g¢evresindekileri kendinden uzaklagtirarak daha fazla yalnizlagmasina sebep

olmaktadir.
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Profesyonel sekilde yardim almak gerekir. Kisinin tek bagina bu durumdan
kurtulabilmesinin neredeyse miimkiin olmadigi ve psikoterapi destegiyle birlikte ilag

kullanilmasi gerektigi belirtilmektedir (Aktas, 2017).
2.10. Yalmizhgin Nedenleri

Pek ¢ok kuram ve kuramciya gore yalmizligm ifade edilmesi farkliliga sebep
olabilmektedir. Yalnizligin anlagilabilmesi i¢in yalnizligi ortaya ¢ikaran sebeplerin
bilinmesi, yalmzlig1 yasayan kisilerin bu duruma neyin ya da nelerin sebep oldugunu
ifade etmeleri bu kavramin daha iyi anlagilmasi agisindan Onemli bulunmugtur

(Bullock, 1993).

Ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki baglilik ve iletisimin olumsuz bir duruma
doniismesi, yalmizlik duygusunun ortaya ¢ikmasinda iki etkili neden olarak
goriilmektedir. Cocugun kendisini giivenli bir baglilik duygusu igerisinde hissetmesi
olumlu duygular igerisine girmesini saglar ve bu durum ¢ocugun bagliliginin artmasini
saglar; ancak ayrilik ve bosanma gibi durumlar ¢ocuklarin kaygi hissetmelerine ve
sosyal iligkilerinde benlik saygilarinin diismesine neden olabilmektedir. Cocugun,
bosanma ve ayrilik durumlarinda yiiksek seviyede yalnizlik hissettigi belirtilmektedir

(Bullock, 1993).

Yalnizlik duygusunun ortaya ¢ikmasinda sebep olan diger baz1 etkenler ise;
Insan hayatinda déniim noktas1 olabilecek degisikliklerin yalnizlik duygusunun
yasanmasinda etkili oldugunu belirtmektedir. Ornegin; romantik bir iliskinin bitmesi,
yeni bir yerlesim bolgesine taginma, isten ¢ikarilma, farkli kiiltirden bir topluma
girme, bosanma, emekli olma gibi olaylar yalnizligin tetikleyici etmenleri olarak

belirtmistir (Bilgen,1989).

Perlman ve Peplau (1982) yalmizlik duygusunun ortaya ¢ikmasinin birbirini
etkileyen {i¢ temel 6geden kaynaklandigini 6ne siirmektedir. Bir grup ya da topluluktan
diglanma gibi hos olmayan {iziicii bir deneyim, bireyin sevilmedigini hissetmesi gibi
olumsuz biligsel deneyim ve bireyin iliski kurup stirdiirmesinde gii¢liik ¢ekmesi gibi
bireyin sosyal iligkilerindeki yetersizlik durumudur (Kogak, 2008). Michela ve ark.,
(1982), yalnizligin sebeplerini bireyin bagkalariyla iliski kurmaya odakli oldugunu
belirterek, kisinin iliski kurmasini saglayan sosyal beceri yetersizligine ve kendini

goriis sekline baglamigtir (Korler, 2011).
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Tarim toplumundan sanayi toplumuna gegisin ve niifus artiginin getirdigi
rekabetle birlikte sosyal yasam bigimlerinde ve ¢aligma saatlerinde degisiklikler
meydana gelmistir. Ozellikle kentlesmeyle birlikte oturulan konut yapisinin apartmana
doéniismesi, sanayilesme ile birlikte istihdam sorunlari ve ig bulma kaygisinin getirdigi
rekabetle birlikte insan iliskilerinde de degismeler olmustur. Biitiin bu sorunlar
icerisinde bireylerin kendilerine ve sosyallesmeye ayirdiklari zamanin azalmasi
sonucu yasanan yalmzlik, pek ¢ok psikolojik sorunun da temeli oldugu belirtilmistir

(Duy, 2003).
2.11. Yalmizhik fle ilgili Kuramsal Yaklasimlar

Bu béliimde yalmizlik ile ilgili temel yaklagimlar ele alinmistir. Etkilesim
Kurami, Psikodinamik Yaklasim, Bilissel Yaklasim, Biligsel Davraniggr Yaklagim,

Varoluggu Yaklagim ve Sosyokiiltiirel Yaklasim degerlendirmelerine yer verilmistir.
2.11.1. Psikodinamik Yaklasim

Freud’un yapitlarinda yalmzlik ile ilgili dogrudan fikirlerini belirttigi
goriilmemektedir. Mijuskovic (1980) Freud’un ¢ocuklarin iki temel korkularindan bir
tanesinin yalmizlik oldugunu ve bu korkunun ¢ocugun bakimindan sorumlu kisinin
yoklugu durumunda ortaya ¢iktigini ileri stirdiigiinii belirtmemektedir (Duy, 2003).
Freud kisiligin temel yapisinin olugmasinda bebeklik ve ¢ocukluk dénemlerinde
gosterilen davraniglarin, iliskilerin bireyin yasaminin ilerleyen déonemlerinde giiven ve
sosyallesme becerilerini etkilemesi gibi mutlak yansimalarinin  olacagin
belirtmektedir. Bireyin gelisiminin saglikli sekilde saglanabilmesi i¢in gelisiminin her
déneminde temel ihtiyaglarin kargilanmasi  gerekmektedir. Bu  ihtiyaglar
karsilanmadiginda o doneme karsi asirt bagimlilik ortaya ¢ikar ve sonraki agsamada
kisilik gelisimini olumsuz etkileyerek ileri yaglarda anormal bazi davranig bigimleri

sergilenmesine sebep olur (Senemoglu, 2011).

Yalmzligin psikolojik agidan analizi ilk olarak Zilboorg (1938) tarafindan
yapilmistir. Zilboorg yalniz olmak ve yalnizlik ve tek basina olmayi birbirinden
aytrmig ve bu durumu belirtmek icin ’lonesome’” ifadesini kullanmistir. Lonesome
kavrami gegici normal bir yalmzlik yasantisi iken yalnizlik hissi daha agir, bunaltict

ve siiregelen bir yasanti durumunu ifade etmektedir. Zilboorg yalnizligi narsisizm,
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megolamanya, diismanhk gibi  kisilik  6zelliklerinin ~ yansimasi  olarak

nitelendirmektedir (Imamoglu, 2008).

Sullivan’da yetiskinlik donemindeki yalnizligin temelinde ¢ocukluk yillarinda
edinilen tecriibenin etkili oldugunu gérmiistiir. Sullivan ¢ocukluk déneminde anne,
babasi ile sagliksiz etkilesim igerisinde olmasindan dolay1 sosyal becerileri zayif olan
genglerin iliskilerinde yakinlik ihtiyacini gidermekte giigliik gektigini belirtmektedir.
Yalnizliga sebep olan sosyal beceri eksikligi en olumsuz hali ile ergenlikten itibaren

onem kazanmaktadir (Peplau ve Perlman, 1982).

Fromm-Reichmann (1959)’da yalnizligin meydana gelmesinde erken ¢ocukluk
ve ¢ocukluk sonrasi olgunlagma 6ncesi doneme vurgu yapmigtir. Ona gore yalniz kisi,
Oznel yasantisi ile ¢evre yagantisi arasinda ayrim yapabilme yetenegini kaybetme
potansiyeli ile yalmiz kaldiginda kendisini tehdit altinda hisseder. Fromm ve
Reichmann yalmzlifin temelini gocukluk déneminde yaganan aile i¢i iletigimle

iliskilendirmistir (Karaduman, 2013).
2.11.2. Bilissel yaklagim

Biligsel yaklagima gore yalmzlik biligsel ve iliskisel stirecler tizerinde
odaklanmaktadir. Sermat (1980) yalmzlig1 kisinin sahip oldugu mevcut iligkileri ile
gergeklestirmeyi istedigi iliskiler arasindaki farklilik olarak degerlendirmekte ve bu
fark ne kadar agilirsa yalnizlik katsayisinin da o oranda artig gostererek yasanilacagini
ifade etmektedir. Bireyin duygu ve davraniglar1 veri kabul edilen biligsel yaklagimda
yalmizlik, kisinin algi, tutum ve igsel yasantilari kapsaminda arastirilmakta ayni
zamanda toplumsal hayattaki iligkilerinde gegerli olan bireysel standartlari ve normlari

yalnizlig1 nasil devam ettirecegini belirlemektedir (Armagan, 2014).

Bilissel yaklasimin vurguladigi noktalarindan bir digeri de yalmzlik yasayan
kisinin  yalmizliklarinin ~ sebeplerine yapmis oldugu yiiklemelerdir. Bireyin
yalnizliklarina ve bireylerarasi iligkilerine yonelik olumsuz yiiklemeler yaptiklarini
belirten Peplau ve arkadaglar1 (1982) yalmzliklarinin temelini kisilik dzelliklerine veya
durumsal faktorlere bagladiklarini bu durumu degismez olarak algilayan bireylerin
yalnizlikla miicadele etmede pasif hale gelirken gelecege dair umutsuzluk icerisinde
olmalarina ve benlik algisinin dismesine neden oldugunu ortaya koymuglardir

(Korler, 2011).
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2.11.3. Biligsel davranis¢i yaklasim

Young (1982) yalmizligin farkli bigimlerde yagsanabildigini ve yalnizlifin
onlenmesinde bireyin akilci olmayan inanglarinin incelenmesi gerektigini One
siirmiistiir. Young’a gore yalnizliga sebep olan otomatik diistinceler; tek bagmna
olmaktan mutsuzluk duyma, diigiik benlik kavrami, sosyal kaygi, sosyal uyumsuzluk,
giivensizlik, sinirlama, es se¢iminde problemler, yakinligi reddetme, cinsel kaygi,
duygusal baglanma ile ilgili kaygi, pasiflik, ger¢ekei olmayan beklentiler olmak tizere

12 alt maddeden olugsmaktadir (Kogak, 2008).
2.11.4. Varoluscu yaklasim

Varolusgular yalnizligi insanin var olan gergekligi olarak kabul etmekte ve
yalnizligi olumlu bir yasam sekli olarak degerlendirmektedir. Bu goriise gore dogasi
geregi yalniz olan bireyin kendisini 6zgiir ve bagimsiz kilabilmesi i¢in digerlerinden
ayrilabilmesi gerekmekte bu da bireylerarast yalitimi ardindan da yalnizlif
getirmektedir. Yalom’a gore varolusgu yaklagimin bakis agisinda bireyin kendini
ozgiir ve mutlu hissetmesi digerlerinden kendini yalitarak yalnizliginda kendisi ile
yiizlesmesiyle miimkiin hale gelmekte yagami anlam kazanabilmektedir. Peplau ve
Perlman’a gére varolusgular yalnizligin temelinde ne oldugu ile ilgilenmezler zira

yalnizlik varolugun gercegidir (Kogak, 2008).
2.11.5. Danisan merkezli yaklasim

Danisan merkezli yaklagimin 6nciisti olan Rogers (1994), yalnizlig: kisinin
baskalariyla gergek bir iliskisinin olmadigini hissettiginde meydana gelen bir durum
olarak degerlendirmistir. Toplum tarafindan davraniglart smirlandirilmig bireyin,
toplum igindeyken kendi bagina yaptig1 davraniglardan bir kismimnin engellenmesiyle
ortaya ¢ikmis; bireyin ger¢ek benligi ile digerlerine gosterdigi benlik arasinda
farkliliklar olmasina yol agmugtir. Rogers yalnizligin en belirgin sebebini, bireyin gizli
yaninin ortaya c¢ikmasi halinde kimsenin bireyin gizli yanini anlamayacagina ve
dzenmeyecegine iliskin sahip oldugu inanci olarak incelemektedir (Kaplan, 2011).
Rogers kisinin yalnizliktan kurtulmasiin tek yolunun degerli olmadigi ve bundan
dolay1 sevilmeyecegi, ¢evresindekiler tarafindan kabul edilmeyecegi gibi inanglarin

degistirilmesiyle olasi hale gelebilecegini belirtmektedir (Kogak, 2008).
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2.12. Spor ve Yalmizhk Duygusu Iliskisi

Ergenlik donemindeki gelisim gorevlerinin basarilamamig olmasi, bireyin
sikintili bir bigimde yetigkinlik yilarina girmesine neden olmaktadir. Erikson, ergenlik
déneminde 6z-kimlige (self-identity) ulagsma sorununu ¢6zmemis bir bireyin altinci
dénem olan, geng yetiskinlik déneminde bagkalarina yaklagmaktan korktugu, yakin
dostluklar kuramadigi, yalniz olma egilimi gosterdigi ve ayni duygusal yalitimin
yetiskinlik yillarina da aktarildigi goriisiindedir. Geng yetiskinlik doneminde birey
yakin insan iliskileri kurabilme olgunluguna erisemezse, bu dénem yalnizlik ve diger

insanlardan yalitilma ile sonu¢lanmaktadir (Kiligg1, 1988).

Spor aktiviteleri, bireylere ortak bir faaliyet yapma imkani sunmaktadir.
Bireyler bu ortamda, rekabet, ¢alisma disiplini, miicadele azmi kazanir. Kazanmayi,
kaybetmeyi kabullenmeyi, kendilerini ifade etmeyi ve bagkalarinin inang ve
diigtincelerine saygi duymayi grenerek insanlarla saglikli iligkiler kurabilmektedirler

ve yalnizlik duygusu en aza inmektedir ($ahan, 2007).
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BOLUM 3

3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Spor yapan ve yapmayan yetiskin kadinlarda yagsam kalitesi algis1 ve yalnizlik
duygusu arasindaki iligkilerin kargilagtirmali analizi aragtirmanin konusunu
olusturmaktadir. Konuya bagli olarak ¢aligmada nitel aragtirma teknikleri kapsaminda
betimsel tarama modeli kullanilmis ve katilimcilar kolay erisilebilir &rnekleme
yontemi ile Mugla Il Merkezinde yasayan spor yapan ve yapmayan yetiskin

kadinlardan seg¢ilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Bu calismanin evrenini; Mugla I1 Merkezinde yasayan spor yapan ve
yapmayan yetiskin kadinlar olugturmaktadir. Bu ¢aligmanin 6rneklemini ise; en az 2
aydir spor merkezine kayitli olup, diizenli olarak en az haftada 2 giin spor yapan 120

yetigkin kadin ile hi¢ spor yapmayan 120 yetigkin kadin ile sinirlidir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmada veri toplama araglari olarak kisisel bilgi formu, WHOQOL- BREF
Yasam Kalite Olcegi, UCLA Yalmzlik Olgegi kullanilmistir. Aragtirmaya katilan
bireylerin demografik dzelliklerini tespit edebilmek amaciyla 9 sorudan olugan Kisisel
bilgi formu kullanilmistir. Bu bilgi formu yas, medeni durumu, egitim durumu, aylik

gelir, ilgi alanlar1 gibi 6zellikleri grenmeye yonelik uygulanmaktadir.
3.3.1. WHOQOL- BREF Yasam Kalitesi Olcegi

World Health Organization Quality of Life Assessment, (WHOQOL): Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan kisinin iyilik halini &lgen ve Kkiiltiirler arast
karsilagtirmalara olanak veren genis kapsamli WHOQOL gelistirilmistir. Diinya
capinda 15 merkezde yapilan pilot ¢aligmalar sonucu, 100 soruluk WHOQOL-100 ve
arasindan seg¢ilen 26 sorudan olusan WHOQOL-BREF olusturulmugstur. WHOQOL-
BREF 6l¢egi, biri genel algilanan yasam kalitesi, digeri algilanan saglik durumunun
sorgulandigi iki soruyla birlikte toplam 26 soru, fiziksel, psikolojik, sosyal iligkiler ve

cevresel alanlar olmak iizere 4 alandan meydana gelmistir (Perim, 2007).
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WHOQOL olgeginin WHOQOL-100 (uzun form) ve WHOQOL-BREEF (kisa
form) olmak tizere 2 siiriimii mevcuttur. WHOQOL-100 orijinal 6lgegi 100 sorudan
olusmaktadir. Olgek 6 alan (domain) ve her bir alanda farkli sayilarda olmak {izere biri
genel bolim olmak iizere 25 boliimden (facet) olugmaktadir. Her bir bolim 4’er
sorudan olusmaktadir. Sorular 5°1i Likert tipi ordinal yamit 6lgegine sahiptir. Olgegin
toplam skoru yoktur. Her bir b6lim ve alan maksimum 20 puan veya 100 puan
iizerinden skor alir. Yiiksek puan daha iyi yasam kalitesini ifade eder. WHOQOL-
BREF Yasam Kalitesi Olgeginin giivenilirlik katsayist (o) 0,91°dir. Tiirkge
uyarlanmasi Eser ve arkadaglari tarafindan gergeklestirilmistir (Eser ve ark, 1999). Bu
olgegin Tirkge siiriimiinde (WHOQOL-100 TR) ayr1 bir ‘Sosyal Baski’ fasetini
olusturan Tiirkiye’ye 6zgii 3 ek soru daha vardir (36,37).

3.3.2. UCLA Yalmzlik Ol¢egi

Russel, Peplau ve Ferguson (1978) tarafindan gelistirilmis ve Yaparel (1984)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. UCLA Yalmzlik Olgegi 4°1i likert tipi 6lgek olup
20 maddeden meydana gelmektedir. Olgekten alinan puanlarin yiiksek olusu, yalnizlik
diizeyinin de yiiksek oldugunu gésterecektir. Olgekten elde edilebilecek en diisiik puan
20 iken en yiiksek puan ise 80 olarak belirtilmistir. 20-31 puan aralig1 “Hi¢ yalnizlik
¢ekmiyor”, 32-41 puan araligt “Cok hafif diizeyde yalnizlik gekiyor”, 42-53 puan
aralig1 “Hafif diizeyde yalmizlik ¢ekiyor”, 54-67 puan aralign “Yalmzlik ¢ekiyor” ve
68-80 puan araligt “Tamamen yalnizlik ¢ekiyor” ifadelerini temsil etmektedir. 1, 4-6,
8, 10, 15, 16, 20, sorularinda kisi se¢tigi tercihin tam tersi puanini almaktadir. Geride
kalan sorular ise normal puanlandirilmaktadir. Sorularda en yiiksek puan 80 iken en
diisiik puan 20 olarak belirtilmigtir. 20-80 arasinda artig goriildiik¢e yalnizlik duygusu
ortaktir, azaldig1 goriiliirse yalnizlik duygusu azalmaktadir. Demir (1989)’a gore
olgegin gegerlilik ve giivenirlik aragtirmalart sonucunda dlgegin i¢ tutarlik katsayisi
.96; test-tekrar test yontemi ile iki uygulama arasindaki korelasyon katsayisi ise .94

olarak saptanmigtir (Dereli ve ark., 2010).
3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu caligmada 20-40 yas grubu spor yapan ve spor yapmayan yetiskin
kadinlarin yalnizlik algisim 6lgmek igin UCLA Yalmzlik Olgegi, yasam kalitesi
algisint belirlemek icin ise WHOQOL-BREF Yasam Kalite Olgegi kullanilmustir.
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Anketler, belirlenen spor merkezlerinde arastirmaya katilmaya goniillii olan yetigkin

kadinlara ve hi¢ spor yapmayan yetiskin kadinlara uygulanmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada 2 farkli veri seti kullanilarak istatistik analiz teknikleri
uygulanmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek igin Shapiro-Wilk
Normallik Testi uygulanmis ve veriler normal dagilim gostermistir (p>0.05). 1. Veri
seti spor yapan ve yapmayan yetiskin kadinlarin yagam kalitesi algisina iligkin
ortalama degerleri ve yalmzlik duygusuna iligkin ortalama degerleri arasinda anlamli
farklarn bulunup bulunmadigi Paired Sample t-Test analizi kullanilmigtir. 2. Veri
setinde ise spor yapan ve yapmayan yetigkin kadmnlarin yasam kalitesi algis1 ve
yalmzlik duygusu arasindaki iligkiyi tamimlamak igin ise Pearson Korelasyon Analizi
kullanilmustir. Arastirmada ayrica spor yapan ve yapmayan kadinlarin yagam kalitesi
algisi ve yalnizlik duygularinda demografik verileri agisindan anlamli farkliliklarin
bulunup bulunmadigi ikili gruplarda Paired Sample t- Test ikiden ¢oklu gruplarda
Anova teknikleri kullanilarak test edilmistir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Kadinlara Iliskin Tanimlayic Istatistikler (n=240)

Frekans ve
Demografik Ozellikler Yiizdelik Degerler
Frekans Yiizde(%)

20-24 Yags Arasi 127 52,9

Yas 25-29 Yag Arast 50 20,8
30-34 Yag Arasi 29 12,1

35 Yas ve Uzeri 34 14,2

Medeni Durum Evli 72 30
Bekar 168 70

Calisma Durumu Calisiyor 111 46,3
Calismiyor 129 53,8

1000 TL ve daha az 129 53,8

; 1001-2500 TL aras1 47 19,6

Ayhik Gelir 2501-5000 TL aras1 60 25
5001 TL ve iizeri 4 1,7

Ik gretim 5 2,1

Lise 11 4,6

On Lisans 17 7,1

Egitim Durumu Lisans 181 75,4
Yiiksek Lisans 22 9,2

Doktora ve Uzeri 4 1,7

Diizenli Spor Yapma Evet 120 50
Durumu Hayir 120 50
2-3 ay 30 12,5

4-6 ay 22 9,2
Spor Yapma Siiresi 7-9 ay 26 10,8
10-12 ay 23 9,6

1 yildan fazla 19 7,9
Spor Yapma diizeyi Spor I}S?;TE 120 20
diizey 48 20

Orta
diizey 50 20.8
Yiiksek

diizey 22 9.2

Hi¢ Memnun Degil 10 4,2

Fiziksel Goriiniimden Memnun Degil 46 19,2
Memnuniyet Durumu Kararsiz 62 25,8
Memnun 107 44,6

Cok Memnun 15 6,3
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Tablo 1’de goriildiigii {izere, 240 kattlimcmin yas degiskenine gore
%52,9’unun 20-24 yas arasinda, %20,8’inin 25-29 yas arasinda, %12,1’inin 30-34 yas
arasinda, % 14,2°sinin ise 35 yas ve lizeri yaslarinda oldugu belirlenmistir.
Katilimeilarin %30°u evli, %70°1 ise bekardir. Caligma durumuna gore katilimeilarin
%46,3°1i calismakta, 53,8’1 ise caligmamaktadir. Aylik gelir durumuna gore
katilimcilarin %53,8’1 1000 TL ve daha az, %19,6’s1 1001-2500 TL arasinda, %25’
2501-5000 TL arasinda, %1,7’si ise 5001 TL ve tizeri gelire sahiptir.

Katilimeilarin — egitim  durumlari  incelendiginde %2,1’inin  ilk6gretim,
%4,6’smun lise, %7,1’inin 6n lisans, %75,4 {iniin lisans, %9,2’sinin yiiksek lisans ve
%]1,7’sinin doktora mezunu oldugu goriilmektedir. Caligmaya katilanlarin %50’si spor
yapmaktadir ve bu katilimcilarin spor yapma siireleri incelendiginde %12,5’inin 2-3
ay, %9,2’sini 4-6 ay, %10,8’inin 7-9 ay, %9,6’smm 10-12 ay, %7,9’unun ise 1 yildan
fazla siiredir spor yaptigi goriilmektedir. Katilimeilarin %50’si ise hi¢ spor
yapmamaktadir.

Calismaya katilanlarin spor yapma diizeyleri incelendiginde %50°si spor
yapmiyor, %20’si diigiik diizeyde, %20,8’i diisik diizeyde, %9,2°si ise yiiksek
diizeyde spor yapmaktadir. Katilimeilarin fiziksel goriintimden memnuniyet durumu
incelendiginde, %4,2’sinin hi¢ memnun olmadig1, %19,2’sinin memnun olmadig,
%325,8’inin kararsiz oldugu, %44,6’sinin memnun oldugu, %6,3’{inlin gok memnun

oldugu gorilmektedir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilanlarmn Yasam Kalitesi Algisi Ile Yalmizhik Duygusu
Arasmdaki liski

Yasam Kalitesi Algisa
Pearson korelasyon -,590""
Yalnizlik Duygusu p ,000
N 240

Aragtirmaya katilanlarin yagam kalitesi algist ile yalmzlik duygusu arasindaki
iliski Tablo 2’de yer almaktadir. Yasam kalitesi algisi ile yalnizlik duygusu arasinda
negatif yonli iliski vardir (r=-0,590**). Bu sonuca gore; yalnizlik duygusu, yasam

kalitesi algisini etkileyen bir faktordiir.
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Tablo 3. Arastirmaya Katilanlarin Yalmzhk Duygusu Ve Yasam Kalitesi
Algisinda Spor Yapma Durumu Ag¢isindan Farklilik Analizi

Spor Yapma Std.
Durumu N A.Ort. Sapma t p

Yalnizlik 1. Spor Yapiyor 120 35,9667 5,56842

Duygusu -6,886 ,000
B 2. Spor Yapmiyor 120 42,7000 9,15102

Yasam 1. Spor Yapiyor 120 95,1750  8,51954

Kalitesi 9. SpOI‘ 8,552 ’000

Algisi 120 84,7583 10,26947
Yapmiyor

Katilimeilarin spor yapma durumu ile yalnizlik duygusu arasindaki iligkiye ait
bulgular Tablo 3’te yer almaktadir. Spor yapan ve yapmayan kadinlar arasinda
yalnizlik duygusunda anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05). Bu sonuca gore, spor
yapan kadinlarin spor yapmayan kadinlardan daha diisiik diizeyde yalnizlik duygusuna

sahip olduklar1 anlagilmaktadir.

Katilimeilarin spor yapma durumu ile yasam kalitesi arasindaki iliskiye ait
bulgular Tablo 3’te yer almaktadir. Spor yapan ve yapmayan kadinlar arasinda yasam
kalitesi algisinda anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05). Bu sonuca gére, diizenli spor

yapan kadinlarin yasam kalitesi algisi, spor yapmayan kadinlara gére daha ytiksektir.

Tablo 4. Arastirmaya Katilanlarin Spor Yapma Diizeylerine Gére Yalmzhik
Duygusu Ve Yasam Kalitesi Algis1 Istatistik Tablosu

Spor Yapma
Diizeyi N A.Ort. Std. Sapma  Minimum Maksimum
Aahzbk, 1. Sper 120 42,7000 9,15102 28,00 67,00
Duygusu Yapmiyor
2. Diusiik Duizey 48 36,7500 6,02654 26,00 51,00
3. Orta Duzey 50 35,3400 5,31310 26,00 51,00
4. Yiksek Diizey 22 35,6818 5,11195 27,00 43,00
Toplam 240 39,3333 8,27744 26,00 67,00
Yasam 1. Spor 120 84,7583 10,26947 58,00 114,00
Kalitesi Yapmiyor
Algisi 2. Disiik Diizey 48 92,7917 9,69527 77,00 118,00
3. Orta Diizey 50 98,1400 5,76410 82,00 108,00
4. Yiksek Diizey 22 93,6364 9,32761 74,00 106,00

Toplam 240 89,9667 10,76523 58,00 118,00
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Aragtirmaya katilan kadinlarin spor yapma diizeylerine gore yalnizlik duygusu
ve yasam kalitesi algisi istatistik tablosu incelendiginde spor yapmayan kadinlarin
yalmzlik duygusu ortalama degerinin 42,7 dusiik dizeyde spor yapan kadinlarin
yalnizlik duygusu ortalama degeri 36,75 orta diizeyde spor yapan kadinlarin yalmzlik
duygusu ortalama degeri 35,34 yiiksek diizeyde spor yapan kadinlarin yalmzlik
duygusu ortalama degeri 35,68 bulunmugtur. Diger taraftan aragtirmaya katilan tiim
kadinlarin ortalama yalnizlik degeri 39,3 olarak bulunmustur. Bu verilere gére spor
yapmayan kadinlarin yalmzlik duygusu degerlerinin ortalamanin iizerinde oldugu,
spor yapan kadmlarm ise yalmizlik duygusu degerinin ortalamanin altinda oldugu

goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan kadinlarin spor yapma diizeylerine gore yalnizlik duygusu
ve yasam kalitesi algisi istatistik tablosu incelendiginde spor yapmayan kadinlarin
yasam kalitesi algis1 ortalama degerinin 84,75 diisiik diizeyde spor yapan kadinlarin
yasam kalitesi algisi ortalama degeri 92,79 orta diizeyde spor yapan kadinlarin yagam
kalitesi algis1 ortalama degeri 98,14 yiiksek diizeyde spor yapan kadinlarin yasam
kalitesi algisi ortalama degeri 93,63 bulunmustur. Diger taraftan arastirmaya katilan

tiim kadinlarin ortalama yasam kalitesi algisi degeri 89,96 olarak bulunmugtur.

Bu verilere gore spor yapmayan kadinlarin yagam kalitesi algis1 degerlerinin
ortalamanin altinda oldugu, spor yapan kadinlarin ise yasam kalitesi algis1 degerinin

ortalamanin tizerinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Arastirmaya Katilanlarin Yalmzhk Duygusu Ve Yasam Kalitesi
Algisinda Spor Yapma Diizeyi Acisindan Farkhhik Analizi

Fark
Toplamim A.Ort.Ka kayna
Karesi Sd resi F p g1

Yalmizhik Gruplar Arasi 2771,141 3 923,714
Duygusu G5 fci 13604,193 236 57,645 16,024 ,000 1>2,3.4

Toplam 16375,333 239

Yasam  Gruplar Arasi 7274,714 3 2424905

ff‘g‘::f’“ Grup Ici 20423019 236 86,538 28,021 ,000 1<2,3,4

Toplam 27697,733 239
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Aragtirmaya katilanlarin yasam kalitesi algisi ve yalmizlik duygusunda spor
yapma diizeyleri agisindan anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglara
gére spor yapma diizeyi yiiksek olan kadinlarin yasam kalitesi algisi, spor yapma
diizeyi diisiik olan kadinlara gore daha yiiksektir. Yalnizlik duygusu ise spor yapma
diizeyi yiiksek olan kadinlarda, spor yapma diizeyi dusiik olan kadinlara gére daha

azdir.

Tablo 6. Arastirmaya Katilanlarin Yalnizhik Duygusu Ve Yasam Kalitesi
Algisinda Yas Gruplar: A¢isindan Farklilik Analizi

Toplamin
Karesi Sd A.Ort.Karesi F p

Yalnizlik  Gruplar Arast 411,079 3 137,026 2,026 ,111
Duygusu  Grup Ici 15964,254 236 67,645

Toplam 16375,333 239
Yasam Gruplar Arasi 668,463 3 222,821 1,946 ,123
Kalitesi Grup I¢i 27029,270 236 114,531
Algist Toplam 27697733 239

Aragtirmaya katilanlarin yasam kalitesi algist ve yalnizlik duygusunda yas
gruplar1 agisindan anlamli farklilik bulunmamigtir (p>0,05). Bu sonuglara gore
yalnizlik duygusu ve yasam kalitesi algisinda yas faktoriintin etkili bir faktor olmadigt

anlasilmaktadir.

Tablo 7. Arastirmaya Katilanlarin Yalmizhik Duygusu Ve Yasam Kalitesi
Algisinda Medeni Durum Acisindan Farklilik Analizi

Medeni

Durumu N A.ort. Std. Sapma T p
Yalmzlik 1. Evli 72 39,4861 8,63010 183 255
Duygusu 2. Bekér 168 39,2679 8,14720 ’ ’
Yagam 1. Evli 72 91,8472 12,20905
Kalitesi 2. Bekr 0 991607 10,1516 Leds 18
Algisi

Arastirmaya katilanlarin yalnizlik duygusu ve yasam kalitesi algisinda medeni

durum agisindan anlamli farklilik bulunmamigtir (p>0,05). Bu sonuglara gore yalnizlik
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duygusu ve yasam kalitesi algisinda medeni durum faktoriintin etkili bir faktor

olmadig1 anlasilmaktadir.

Tablo 8. Arastirmaya Katilanlarin Egitim Diizeylerine Gore Yalmzlik Duygusu

Ve Yasam Kalitesi Algisi Istatistik Tablosu

Egitim Diizeyi N  A.Ort. Std. Sapma  Minimum Maksimum

Yalnizlik 1. Tlkdgretim 5 38,0000 3,74166 34,00 44,00

Duygusu 5 Lise 11 39,0909 3,59039 33,00 45,00

3. OnLisans 17 42,2941 8,61514 30,00 63,00

4. Lisans 181 38,4088 7,99018 26,00 66,00

5. Yiiksek Lisans 22 43,5455 10,35893 31,00 67,00

6. Doktora 4 47,7500 9,50000 43,00 62,00

Toplam 240 39,3333 8,27744 26,00 67,00

Yasam 1. Ilkogretim 5 88,0000 11,81101 70,00 102,00

Kalitesi 5 pjse 11 92,8182 9,82668 81,00 106,00
Algist A =

3. On Lisans 17 80,5882 7,91406 63,00 97,00

4. Lisans 181 90,6464 10,61063 58,00 118,00

5. Yiiksek Lisans 22 91,4545 11,53350 76,00 114,00

6. Doktora 4 85,5000 9,94987 72,00 93,00

Toplam 240 89,9667 10,76523 58,00 118,00

Arastirmaya katilanlarin egitim diizeylerine gore yalnizlik duygusu ve yasam
kalitesi algist istatistik tablosu incelendiginde arastirmaya katilan tim kadinlarin
yalmizlik duygusu ortalama puan degeri 39,33 olarak bulunmugtur. Diger taraftan
ilkdgretim, lise ve lisans mezunu olanlarin yalmzlik duygusu ortalama puan degerinin
ortalama skorunun altinda oldugu, buna karsilik 6n lisans, yiiksek lisans ve doktora

mezunu olanlarin ortalama skordan daha yiiksek oldugu anlagilmaktadir.

Ayrica aragtirmaya katilanlarin yasam kalitesi algis1 egitim diizeylerine gore
ortalama skorlar1 incelendiginde, tiim kadinlarin egitim diizeylerine gore yasam
kalitesi algist ortalama skorunun 89,96 oldugu gortilmektedir. Tablo incelendiginde
ilkdgretim, 6n lisans ve doktora mezunu olanlarin yagsam kalitesi algist diizeylerinin
ortalama skorun altinda oldugu, buna karsilik lise, lisans ve yliksek lisans mezunu

olanlarin yagam kalitesi algisinin ortalama skordan yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 9. Arastirmaya Katilanlarin Yalmizlik Duygusu Ve Yasam Kalitesi

Algisinda Egitim Diizeyi A¢isindan Farklilik Analizi

Toplamin A.Ort.Kare Farkv
Karesi sd si p kaynag1
Yalnizlik  Gruplar Arasi 986,944 % 197,389
Duygusu .
Gruplg 15388,389 234 65762 3,002 012 13’25’4;
Toplam 16375333 239
Yagam Gruplar Arasi 1816,155 5 363,231
Kalitesi ..
Grup I¢i 1<2<3<
Algist P& 25881,579 234 110,605 3,284 ,007 4256
Toplam 27697,733 239

Aragtirmaya katilanlarin yasam kalitesi algisi ve yalnizlik duygusunda egitim

diizeyi agisindan anlamli farkliliklar bulunmugtur (p<0,05). Bu farkliliklarin Tukey

HSD analizine gore yalmzlik duygusunda 1, 2, 4 grubu ve 3, 5, 6 grubu arasindaki

farkliliklardan, yasam kalitesi algisinda ise gruplar arasi 1<2<3<4<5<6 iligkisinden

kaynaklandig1 anlagilmaktadir.

Tablo 10. Arastirmaya Katilanlarin Fiziksel Goriiniimden Memnuniyet

Diizeylerine Gore Yalmizlik Duygusu Ve Yasam Kalitesi Algis1 Istatistik Tablosu

Memnuniyet

Diizeyi N A.Ort. Std. Sapma  Minimum Maksimum

Yalnizlik Hi¢ Memnun Degil 10 43,1000 11,38664 29,00 61,00
Duygusu pemnun Degil 46 40,5217 8,07834 26,00 63,00
Kararsiz 62 40,2742 8,60836 27,00 66,00

Memnun 107 37,8879 7,66064 26,00 67,00

Cok Memnun 15 38,6000 5,02565 31,00 49,00

Toplam 240 39,3333 8,27744 26,00 67,00

Yasam  Hig Memnun Deil 10 81,2000 12,28187 58,00 98,00
iic;tselm Memnun Degil 46 85,3696 10,30072 59,00 102,00
Kararsiz 62 87,7097 10,36765 68,00 104,00

Memnun 107 93,2430 926939 72,00 118,00

Cok Memnun 15 95,8667 12,46060 80,00 114,00

Toplam 240 89,9667 10,76523 58,00 118,00
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Aragtirmaya katilanlarin fiziksel goriinimden memnuniyet diizeylerine gore
yalnizlik duygusu ve yasam kalitesi algisi istatistik tablosu incelendiginde arastirmaya
katilanlarin  yalmizlik duygusu ortalama skorunun 39,33 oldugu goriilmektedir.
Fiziksel goriinimden hi¢ memnun olmayanlar, memnun olmayanlar ve kismen
memnun olanlarin ortalama skorlarmin grup ortalamasindan yiiksek oldugu, buna
karsilik fiziksel gériinimden memnun olanlar1 ve ¢ok memnun olanlarin yalmzlik

duygusunun grup ortalamasinin altinda oldugu goriilmektedir.

Diger taraftan aragtirmaya katilanlarin fiziksel goriiniimden memnuniyet
diizeyi ile yasam Kkalitesi algisi istatistik ortalama degerlere bakildiginda grup
ortalamasinin 89,96 oldugu, goriilmektedir. Fiziksel goriinimden hi¢ memnun
olmayan, memnun olmayan ve kismen memnun olanlarin yasam kalitesi algisi
ortalama degerinin grup ortalamasin altinda oldugu, buna karsilik fiziksel gériiniimden
memnun olanlarin ve ¢ok memnun olanlarin yagsam kalitesi algisinin grup

ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 11. Arastirmaya Katilanlarin Yalnizhik Duygusu Ve Yasam Kalitesi

Algisinda Fiziksel Goriiniim Memnuniyet Diizeyi Acisindan Farklilik Analizi

Toplamin A.Ort.Kare
Karesi sd si F p
Yalnizlik  Gruplar Arasi 486,362 4 121,591
Duygusu  Grup lgi 15888,971 235 67,613 1,798 ,130
Toplam 16375,333 239
Yagam Gruplar Arasi 3727,226 4 931,807
Kalitesi  Grup I¢i 23970,507 235 102,002 9,135 000 123<
’ ’ ’ ? 4,5

Algist Toplam 27697,733 239 ’

Aragtirmaya katilanlarin yasam kalitesi algisinda fiziksel goriinimden
memnuniyet agisindan anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Bu farkliliklarin
Tukey HSD analizine goére 1,2,3 ve 4,5 gruplarn arasindaki farkliliklardan

kaynaklandig1 anlagilmaktadir.

Aragtirmaya katilanlarin yalmzlik algisinda fiziksel goriinimde memnuniyet
acisindan anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglara gére yalnizlik
duygusunda fiziksel goriiniimden memnuniyet faktdriiniin etkili bir faktér olmadigi

anlasilmaktadir.
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Tablo 12. Arastirmaya Katilanlarim Calisma Durumuna Goére Yalnizhik Duygusu

Ve Yasam Kalitesi Algisi Istatistik Tablosu

Caligma
durumu N  A.Ort. Std. Sapma T p
Yalnizlik Duygusu 1. Calistyor 111 40,0991 9,20667
2. Calbgmiyor 159 38 6744 7,35820 1,310 192
Yasam Kalitesi 1. Calistyor 111 90,9910 11,75159
Algisi .
2. Galismiyor 159 89 0853 9,79878 1351 178

Arastirmaya katilanlarin yasam kalitesi algis1 ve yalnizlik duygusunda ¢alisma

durumu agisindan anlamli farklhilik bulunmamigtic (p>0,05). Bu sonuglara goére

yalmzlik duygusu ve yasam kalitesi algisinda ¢alisma durumu faktoriiniin etkili bir

faktor oimadigt anlagiimaktadir.

Tablo 13. Aragtirmaya Katilanlarmm Yalmzhk Duygusu Ve Yasam Kalitesi

Algismda Aylik Gelir Agisindan Farklihk Analizi

Toplamin A. Ort.
Karesi sd Karesi F p
Yalmizlik Gruplar 463,647 3 154540 2292 079
Duygusu Arasi_
Grup I¢i 15911,686 236 67,422
Toplam 16375,333 239
Yasam Gruplar 304,882 3 101,627 876 454
Kalitesi Arasi .
Algist Grup Igi 27392852 236 116,071
Toplam 27697,733 239

Arastirmaya katilanlarin yasam kalitesi algis1 ve yalnizlik duygusunda aylik

gelir agisindan anlamli farklilik bulunmamigtir (p>0,05). Bu sonuglara gére yalmzlik

duygusu ve yasam kalitesi algisinda aylik gelir faktoriiniin etkili bir faktor olmadig:

anlasilmaktadir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA

Bu caligmanin amaci, spor yapan ve yapmayan yetiskin kadinlarda yasam
kalitesi algis1 ve yalmzlik duygusu arasindaki iligkilerin karsilastirmali analizini
yapmaktir. Aragtirmaya 120 diizenli spor yapan ve 120 spor yapmayan olmak lizere
240 yetiskin kadin katilmigtir. Ayrica, yalnizlik duygusu ve yasam kalitesi algisini
etkileyebilecek olan, medeni durum, ¢aligma durumu, gibi bazi bagimsiz degiskenlere
de deginilmistir. Spor yapan ve yapmayan yetigkin kadinlarda yasam kalitesi algisi ve
yalmizlik duygusu arasindaki iligkilerin kargilagtirmali analizinin incelendigi

caligmada;

Arastirmaya katilan 240 katilimcinin yas degiskenine gore %52,9’unun 20-24
yas arasinda, %20,8’inin 25-29 yas arasinda, %12,1’inin 30-34 yas arasinda, %
14,2’sinin ise 35 yas ve lizeri yaglarinda oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin %30’u
evli, %70’ ise bekardir. Calisma durumuna gore katilimcilarin %46,3°1i ¢aligmakta,
53,8’1 ise ¢aligmamaktadir. Aylik gelir durumuna gére katilimeilari %53,8°1 1000 TL
ve daha az, %19,6’s1 1001-2500 TL arasinda, %25°1 25001-5000 TL arasinda, %1,7’si

ise 5001 TL ve tizeri gelire sahiptir.

Katilimcilarin ~ egitim  durumlari  incelendiginde %2,1’inin  ilk6gretim,
%4,6’sin1n lise, %7,1’inin &n lisans, %75,4’{iniin lisans, %9,2’sinin yiiksek lisans ve
%1,7’sinin doktora mezunu oldugu goriilmektedir. Caligmaya katilanlarin %50’si spor
yapmaktadir ve bu katilimeilarin spor yapma siireleri incelendiginde %12,5’inin 2-3
ay, %9,2’sini 4-6 ay, %10,8’inin 7-9 ay, %9,6’smnin 10-12 ay, %7,9’unun ise 1 yildan
fazla stiredir spor yaptifi goriilmektedir. Katilimeilarin %350°si ise hi¢ spor
yapmamaktadir. Calismaya katilanlarin spor yapma diizeyleri incelendiginde %50’si
spor yapmuiyor, %20’si diisiik diizeyde, %20,8°1 dustk diizeyde, %9,2’si ise yiiksek
diizeyde spor yapmaktadir. Katilimeilarin fiziksel goriiniimden memnuniyet durumu
incelendiginde, %4,2’sinin hi¢ memnun olmadig1, %19,2’sinin memnun olmadigt,
%25,8’inin kararsiz oldugu, %44,6’sinin memnun oldugu, %6,3’tinlin ¢ok memnun

oldugu goriilmektedir (Tablo 1).
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Yasam kalitesi algis1 ile yalmizlik duygusu arasinda negatif yonlii iligki vardir
(r=-0,590**). Bu sonuca gore; yalmizlik duygusu, yasam kalitesi algisin etkileyen bir
faktordiir. Inal ve ark., (2003) tarafindan “yaslilarin fiziksel kapasitelerinin ve yagam
kalitelerinin degerlendirilmesi” {izerine yapilan bir ¢aligmada, yasam kalitesini
etkileyen unsurlarin fiziksel, psikolojik, saglik ve sosyal durumlarin oldugunu ortaya
konulmustur. Buna gore caligmamizda yalnmizlik duygusunun yasam kalitesini
etkileyen bir faktordiir sonucunu desteklemektedir. Rokach, Orzeck ve Neto (2004)’e

gore yalmizlik, yasam kalitesi iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir.

Spor yapan ve yapmayan kadinlar arasinda yalnizlik duygusunda anlamli bir farklilik
bulunmustur (P<0,05). Bu sonuca gore, spor yapan kadinlarin spor yapmayan
kadinlardan daha diisiik diizeyde yalmzlik duygusuna sahip olduklar anlagilmaktadir.
Yazicilar (2004) yapmus oldugu “spor yapan ve spor yapmayan genglerin yalnizlik
diizeylerinin arastirilmasi® konulu ¢aligmasinda da spor yapan genglerin yalmzlik
diizeylerinin yapmayanlara gore daha diigiik oldugu sonucuna ulagmugtir. Bu veriler ile

calismamizin sonucunun Srtiistiigii gériilmektedir.

Spor yapan ve yapmayan kadinlar arasinda yasam kalitesi algisinda anlamli
farklilik bulunmustur (P<0,05). Bu sonuca gore, diizenli spor yapan kadinlarin yasam
kalitesi algis1, spor yapmayan kadinlara gore daha yiiksektir. Cevada ve arkadaglar
(2012) 15 aktif cimnastikgi, 15 eski sporcu ve 30 sedanter iizerinde yaptiklari
calismalarinda; sporun daha iyi bir yasam kalitesine katkida bulundugunu
bildirmislerdir. Degisik egzersiz tipleri ile mental iyilik halinin degerlendirildigi
bir bagka ¢alismada hangi tiir aktivite olursa olsun sportif aktiviteye katilan bireylerin
yasam kalitelerinin ve mental iyilik halinin daha iyi oldugu belirtilmistir (Edwards ve
ark., 2004). Bu veriler ¢alisgmamiz1 destekler niteliktedir. Ancak Ankara ilinde masa
basinda calisan bireylerin fiziksel aktivite ve yasam kalitelerinin incelendigi ¢aligma
sonucunda elde edilen bulgulara gore bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin yetersiz
oldugu ancak bunun bireylerin yagam kalitesi ile iligkisi olmadig1 saptanmistir (Vural

ve ark., 2010).

Arastirmaya katilanlarin yagsam kalitesi algist ve yalnizlik duygusunda spor
yapma diizeyleri agisindan anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,005). Bu sonuglara

gbre spor yapma diizeyi yiiksek olan kadinlarin yasam kalitesi algisi, spor yapma
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diizeyi diisiik olan kadinlara gére daha yiiksektir. Yalnizlik duygusu ise spor yapma
diizeyi yiiksek olan kadinlarda, spor yapma diizeyi diisiik olan kadinlara gére daha
azdir. Page ve Hammermeister (1995)’in tiniversite dgrencilerinin utangaghk ve
yalmizlik diizeyleri ile egzersiz sikligi arasindaki iligkiyi aragtirdigi calismasinda
egzersiz yapmayan ya da diigiik diizeyde egzersiz yapanlarda yiiksek derecedeki
yalmizlik duygusu oldugu sonucuna ulagilmigtir. Ayrica haftanin 7 giinii egzersiz
yapanlarin, ¢ok az diizeyde egzersiz yapanlara gore yalmizlik duygusunun daha az
oldugu sonucuna ulasilmistir. McAuley ve ark., (2000) yapmig olduklari bir ¢aligmada
yalmizlik ile yasam doyumu diizeyleri, devam eden 6 ay boyunca incelenmistir.
Analizler sonunda egzersize katilim siklig1, hayattan zevk almayi anlamli bir sekilde
arttirirken, yalnizhik duygusunu ise azaltmaktadir. Yazicilar (2004), yapmis oldugu
calismada, haftada 3 ve daha fazla giin egzersiz yapan genglerin yalnizlik diizeylerinin,
haftada 2 ve daha az giin egzersiz yapan genglerin yalnizlik diizeylerine gére daha
diisiik oldugu sonucuna ulagmigtir. Bu veriler ile ¢aligmamizin sonucunun Ortiistiigii

goriilmektedir.

Yasam kalitesi algisinda ise, “ev hanmimlarinda fiziksel kapasite ve yasam
kalitesinin degerlendirilmesi” adli ¢aligmada da spora baslayan kadinlarin hareketsiz
kadinlara oranla hayatlarinda daha enerjik ve ruhsal olarak daha iyi olduklari
saptanmustir (Ates, 2009). Bu sonuca gore kadmlarin spor yapma sikliklarinda goriilen
artts yasam kalitesi yoniinden daha olumlu bir hayat stirdiirdiikleri anlamina
gelmektedir. Hikkinen ve arkadaglarinin 2010 yilinda 727 erkek birey iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada, orta diizey ve {izeri fiziksel aktivitesi olan bireylerin aktivite
diizeyleri ile yasam kaliteleri arasinda kuvvetli bir iliski bulunmustur. Yapmuis
oldugumuz ¢alisma ile benzer sonuglar elde edilmesi alan yazin ile oOrtlistiigtinii

gostermektedir.

Arastirmaya katilanlarin yasam kalitesi algis1 ve yalnizlik duygusunda yas gruplari
agisindan anlamli farklilik bulunmamigtic (p>0,05). Bu sonuglara gore yalnizlik
duygusu ve yasam kalitesi algisinda yas faktoriintin etkili bir faktér olmadig:
anlasilmaktadir. Literatiirdeki bazi ¢alismalar bu bulguyu desteklemektedir. Tel ve
Sabanciogullar: (2006)’ nin yapmis olduklar1 arastirmada yagin yalnizlik {izerinde
anlamli fark yaratmadigi tespit edilmistir. Bu sonuca karsilik Khorshid ve ark., (2004),

Derelli ve ark., (2010) yasin yalnizlik tizerinde etkili oldugu sonucuna varmiglardir.



43

Rokach ve Neto (2005), algilanan yalnizliga yas ve kiiltiiriin etkisini incelemek amaci
ile 1347 kisinin goniillii olarak bir aragtirmada, kisinin yasina bagl olarak algilanan
yalmizhigin farklilastign bulgusuna ulagilmigstir. Cetin ve ark., (2014), geng bireylerin
toplumsal iliskilerde ve yasam standartlarinda yiiksek beklentilere sahip olmalari
acisindan geng bireylerin daha fazla yalmzlik cekebilecegini 6ne slirmiistiir.
Yalnizligin, yas kisitlamasi yoktur. Gelisimsel donemler g6z oniinde bulundurularak
yalmizhigin biiyilk oranda yaghlarda goriildiigii sdylenebilmektedir. Yalnizlik ve
kisinin yas degiskeni arasindaki baglantiy1 aragtiran birgok ¢aligma sonuglarinda
farklilara rastlanmaktadir. Yalmzlik farkli yas donemlerinde farkli yogunlukta

meydana gelmektedir (Demir,1990).

Yasam kalitesi algisinda ise, Oziidogru (2013) tarafindan yapilan “{iniversite
personelinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasindaki iliskinin
incelenmesi” baslikli arastirma sonucunda kadinlarin yasi ilerledikge yasam kalitesi
diizeylerinde artis oldugu tespit edilmistir. Bu veriler ile ¢aligmamizin sonucunun

Ortiismedigi goriilmektedir.

Arastirmaya katilanlarin yagam kalitesi algist ve yalnizlik duygusunda medeni
durum agisindan anlamli farklilik bulunmamaigtir (p>0,05). Bu sonuglara goére yalnizlik
duygusu ve yasam Kkalitesi algisinda medeni durum faktorintin etkili bir faktor
olmadig1 anlagilmaktadir. Literatiirdeki bazi ¢aligmalar bu bulguyu desteklemektedir.
Huzurevinde kalan 142 kisi ile yaptigi goriismelerle bir galigma yiirliten Glinaydin
(1996), katilimeilarin medeni durumlart ile yalnizlik ortalamalart arasinda anlamli bir
farklilik bulunmadig1 sonucuna ulagmistir. Buna karsilik Selgukoglu (2001), arastirma
gorevlileri ile yiiriittiigii caligmasinda, evli aragtirma gorevlilerinin yalnizlik diizeyinin
bekér arastirma gorevlilerinin yalnizlik diizeylerine oranla diisiik oldugu sonucuna

ulagilmgtir.

Yasam kalitesi algisinda ise, Giilmez (2013) tarafindan “calisanlarin yasam
kalitesini etkileyen faktorler” tizerine yaptig1 bir aragtirmada, yasam kalitesi ile medeni
durum arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi sonucuna ulagilmistir. Bu arastirmanin
calismamizi destekledigi sdylenebilir. Ancak, Sevil’in (2015) yaptig1 ¢alisma ile
aragtirmamiz arasinda farkliligin oldugu, evlilerin sosyal iligkileri gelistirme

konusunda daha basarili olduklar1 sonucuna ulagilmistir.
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Aragtirmaya katilanlarin yagam kalitesi algis1 ve yalnizlik duygusunda egitim
diizeyi agisindan anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Tlkdgretim, lise ve lisans
mezunu olanlarin yalmzlik duygusu ortalama puan degerinin ortalama skorunun
altinda oldugu, buna karsilik 6n lisans, yiiksek lisans ve doktora mezunu olanlarin
ortalama skordan daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Ilkégretim, 6n lisans ve doktora
mezunu olanlarin yasam Kalitesi algis1 diizeylerinin ortalama skorun altinda oldugu,
buna karsilik lise, lisans ve yiiksek lisans mezunu olanlarin yasam kalitesi algisinin
ortalama skordan yiiksek oldugu anlagilmaktadir. Durak-Batigiin (2005), Ankara ve
[zmir’de yasayan 15-65 yaslarindaki 683 katilimci ile galigmasini yiiriitmiistiir.
Arastirma sonucunda, Ilkégretim-lise mezunu katilimcilarin {iniversite mezunu

olanlara gore daha yiiksek yalnizlik puanlari aldig1 goriilmiistiir.

Ogrenim diizeyinin diisiik olmas1 bireyin yalnizlik hissetmesine sebep
olabilmektedir (Alkan,1996). Akal (2015) tarafindan Sivas il merkezinde 65 yas ve
iizeri bireyler iizerinde yapmis oldugu arastirma ile kadinlarin egitim diizeyi arttikga
yasam kalitesi diizeylerinin arttigi sonucuna ulagilmigtir. Yine, Ates (2009) tarafindan
“ev hanimlarinda fiziksel kapasite ve yasam kalitelerinin degerlendirilmesi” tizerine

yapilan ¢aligma ile benzer sonuglar elde edilmistir.

Aragtirmaya katilanlarin  yagam Kkalitesi algisinda fiziksel goriintimden
memnuniyet agisindan anlamli farkliliklar bulunmugtur (p<0,05). Bu sonuca gore,
fiziksel goriiniimden memnuniyet diizeyi arttikga yasam kalitesi algisinin arttifi
goriilmektedir. Cevada ve arkadaglar1 (2012) ise 18-45 yas arasi, 15 faal cimnastikgi,
15 faal olmayan sporcu ve 30 sedanter iizerinde yaptiklart ¢aligmalarinda, sporun daha
esnek ve giizel bir viicut yapisi ile birlikte yagsam kalitesine katkida bulundugunu

sonucuna ulagmistir.

Arastirmaya katilanlarin yalmzlik algisinda fiziksel goriinlimde memnuniyet
agisindan anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05). Bu sonuglara gore, yalmzlik
duygusunda fiziksel goriinlimden memnuniyetin etkili bir faktor olmadig
anlagilmaktadir. Fiziksel goriiniim ve yagam kalitesi algisini aragtirma konusu yapan
alan yazinin smirli olmasi, ¢aligmamizin bu konuda diger ¢aligmalarla kargilagtirma

yapilamamasina sebep olmustur.
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Aragtirmaya katilanlarin yasam kalitesi algist ve yalnizlik duygusunda ¢aligma
durumu agisindan anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05). Bu sonuglara gore
yalnizlik duygusunda galigma durumunun etkili bir faktor olmadigr anlagiimaktadir.
Meslek, yalmizlik duygusunun olusumunda herhangi bir belirleyici degildir. Ancak,
kiginin ¢aligabilir konumda olmamasi kendini yalniz hissetmesine neden
olabilmektedir (Sarthan, 2007). Calisma durumu ve yagam kalitesi algisini arastirma
konusu yapan alan yazinin smirli olmasi ¢alismamizin bu konuda diger ¢aligmalarla

kargilagtirma yapilamamasina sebep olmustur.

Aragtirmaya katilanlarin yagam kalitesi algis1 ve yalnizlik duygusunda aylik
gelir agisindan anlamli farklilik bulunmamigtir (p>0,05). Bu sonuglara goére, yalnizlik
duygusu ve yasam kalitesi algisinda aylik gelirin etkili bir faktér olmadig:

anlagilmaktadir.

Hanci (2017)° nin yapmis oldugu “bircysel ve takim sporlariyla ugrasan
sporcularin gesitli degiskenlere gore yalnizlik diizeylerinin incelenmesi’” adli ¢alisma
bu bulguyu desteklemektedir. Verilerin sonucuna gére, katilimcilarin refah diizeyi
degiskeni agisindan yalmizlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamustir. ‘Rekreatif Amagli Spor Yapan Bireylerin Yalnizlik Diizeylerinin
Incelenmesi’ konulu calismada yalmzlik puanlarinin ortalamalart gelir diizeyi
degiskenine gore incelendiginde, gelir diizeyi ile yalnizlik duygusu puanlart arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Buna karsilik literatiir incelendiginde, gelir
durumunun yalmzlii etkileyen en oénemli faktorlerden biri oldugu belirtilmistir.
Yalnizlik duygusunun gelir durumu yiikseldik¢e arttigi bunun gelir artist ile birlikte
bilgilenmenin artmasindan kaynaklandigi, biliyor olmanin da yagami zorlastirmastyla

sosyal iligkilerin de etkilendigi bildirilmistir (Giin, 2006).

Yasam kalitesi algisinda ise “yetiskin kent halkinin belediyelerin serbest zaman
egitimi ile rekreasyon etkinliklerinin sunumuna ve yagam kalitesine etkisine iligkin
goriisleri (Ankara Biiyliksehir Belediyesi 6rnegi)” konulu bilimsel ¢alisma sonuglarina
gore; ekonomik durumun zayiflamasimin daha fazla etkinlige katilimi saglandig ve
etkinlige katilimin artmasi ile yasam kalitesi algisin arttigi sonucuna ulagilmistir
(Arslan, 2010). Ayrica, “yasam kalitesi ve saglik ¢aliganlari” iizenine yapilan bir

arastirma sonunda yaganilan bolgede egitim, saglik ve giivenlik hizmetlerinin yetersiz
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olmasi, genel su¢ oraninin yiiksek olmasi, kisi bagina diigen yesil alanin az olmasi,
cevre kirliligi, trafik ve kalabalik gibi sorunlar kiginin yasam kalitesini diistirdiigii
tespit edilmistir (Demirkiran, 2012). Bu bulgulara gore, yliksek gelir grubunda olan
bireylerin ¢evresel kalite agisindan degerlendirildiginde yasam kalitelerinden memnun
oldugu sonucuna varilmigtir. Bu sonuglar ile ¢aliyjmamiz sonuglarinin ortiismedigi

goriilmektedir.
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BOLUM 6
6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, aragtirmaya katilan spor yapan yetiskin kadinlarin yagam kalitesi
algisinin, spor yapmayan yetiskin kadinlara gére daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Ayrica aragtirmaya katilan spor yapan yetigkin kadinlarin yalnizlik duygusunun, spor

yapmayan yetiskin kadinlara gére daha az oldugu bulunmustur.

Bu boliimde calismamizdan elde edilen bulgulara dayanilarak agagidaki

sonuglar 6zetlenmigtir.
6.1. Sonuclar

= Yalmzlik duygusu ile yasam kalitesi arasinda iligki oldugu bulunmustur.

= Spor yapma yagam kalitesi arasinda iliski oldugu bulunmustur.

= Spor yapma ile yalnizlik duygusu arasinda iligki oldugu bulunmustur.

= Spor yapma diizeyi arttik¢a yasam kalitesi algisinin artti§1 bulunmustur.

= Spor yapma diizeyi arttik¢a yalnizlik duygusunun azaldig1 gériilmiistiir.

= Yasam kalitesi algisi ve yalmzlik duygusunda yas gruplari agisindan anlaml
farklilik bulunmamugtir.

® Yasam kalitesi algis1 ve yalnizlik duygusunda medeni durum agisindan
anlamli farklilik bulunmamagtir.

= Egitim diizeyi ile yasam kalitesi algisi ve yalnizlik duygusu arasinda iligki
oldugu bulunmustur.

» Fiziksel goriiniimden memnuniyet diizeyi arttik¢a yasam kalitesi algisinin
arttig1 bulunmustur.

s Yalmizhik duygusunda fiziksel goriniim agisindan anlamli farklilik
bulunmamustir.

w  Yasam Kkalitesi algis1 ve yalmzlik duygusunda ¢alisma durumu agisimdan

anlamli farklilik bulunmamagtir.
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6.2. Oneriler

Bu béliimde ¢alismamiz sonuglarina dayali olarak gelistirilen Onerilere yer
verilmigtir. Calismamizda elde edilen bulgular sonucunda asagidaki Oneriler

verilebilir.

Aragtirma sonucuna goére spor yapan kadmlarin yagsam kalitesi algilarinin
yiiksek oldugu yalnizlik duygusunun ise daha az oldugu tespit edilmistir. Buna gore
her kesimden kadinlar1 aktif sporculuga ozendirecek gerekli altyapr ¢aligmalarin

yapilmasi 6nerilir.

Kadinlarmn spor yapma oranlarini arttirmak i¢in gerekli bilgilendirilmelerin

yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Diizenli spor yapma ile ilgili yasam bigimi degisikligi ¢aligmalar1 yapilmali; bu
baglamda evden ise veya isten eve giinliik ytirtiylis (veya bisiklet); aktif olmak i¢in 2—
3 kez spor veya egzersiz yapma gibi yasam bi¢imi degisiklikleri yapmalari

saglanmalidir.

Spor yapmanin insani sosyallestirdigi, yasam kalitesi algisini arttirdifn ve
yalmzlik duygusunu azalttigi sonuglarindan yola g¢ikarak, sadece Genglik ve Spor
Bakanliginin degil, tiim kurum ve kuruluglar her yas grubunda ve her kesimden
insanimiza spor yapma imkani sunma konusunda gerekli planlamay1 yaparak hayata

gecirmelidir.

Bununla birlikte Tiirk Halkinin spor yapma mentalitesini degistirecek genel
spor politikalar1 hayata gegirilmelidir. Ttim bunlar i¢in de insanlarin ikametlerine

yakin spor tesislerinin ingas1 saglanmalidir.

Yapilacak olan yeni ¢aligmalarda yasam kalitesi algist ve yalmizlik duygusu
farkli  degiskenlerle (hamile olma durumu, engelli olma durumu vb.)

iligkilendirilebilir.
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EKLER
Ek 1: Bilgi Topla Formu
KiSiSEL BiLGi FORMU
Sayin Katilimer;

Bu anket, “Spor Yapan Ve Yapmayan Yetigkin Kadinlarda Yasam Kalitesi
Algist Ve Yalmizlik Duygusu Arasmdaki [liskilerin Karsilagtirmali Analizi” konulu
akademik bir ¢alisma i¢in veri toplamak amaciyla hazirlanmigtir. Vermis oldugunuz
biitiin bilgiler gizli tutulacak ve sadece bilimsel amaglar i¢in kullanilacaktir. Sorulara
vereceginiz diiriist ve samimi cevaplar bu arastirma i¢in Onemlidir. Aragtirmaya

gosterdiginiz ilgi ve katiliminiz igin tesekkiir ederiz.

Hazirlanan asagidaki sorularda size uygun olan segenegin bag tarafindaki

parantezin icine “X” igareti koyunuz.

Yasimz:
Medeni Durumunuz: () Evli () Bekar
Calisma Durumunuz: () Calistyorum () Caligmiyorum
Aylik geliriniz: () 1000 TL ve daha az () 1001-2500 TL aras1
() 2501-5000 TL aras1 () 5001 TL’den yukar1
Egitim Durumunuz: () ilkégretim () Lise ()Onlisans ()Lisans
()Yiiksek Lisans () Doktora ve iizeri
Diizenli Olarak Spor Yapiyor musunuz? () Evet () Hayir
Spor merkezine ne zamandan beri katiliyorsunuz?
()2-3ay ()4-6ay ()7-9ay ()10-12ay ( )1 yildanfazla
Spor merkezine ne siklikla katiliyyorsunuz?
() Haftada 2 defa () Haftada 3-4 defa () Haftada 5 ve tizeri

Fiziksel goriiniimiiniizden ne derece memnunsunuz?
() Hi¢c Memnun Degilim ( )Memnun Degilim ( )Kararsizzm
() Memnunum () Cok memnunum



39

Ek 2: WHOQOL-BREF (Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalite Ol¢egi-Kisa
Formu)

) WHOQOL-BREF
(Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalite f)lg:egﬂ(lsa Formu)

Bu anket sizin yagsaminizin kalitesi, sagligmizin dteki yonleri hakkinda neler diistindiigiiniizi

secerek cevaplayiniz.

sorgulamaktadir. Liitfen biitiin sorular1 son 2 haftay1 géz éniinde bulundurarak ve size uygun olani

o Cok Biraz | Ne Iyi, Ne| Oldukga . .
1 bYlflia‘grﬁﬁfzn;Z‘ nasi] Kaotii Koti | de Kotii fyi Lok Iy
Gl ¥ ' 1 2 3 4 5
Hig e
Sagliginizdan ne kadar Hosnut Gukaz | Eosnat, Epeyce | Cok
e Hosnut Ne de Hosnut | Hosnut
hosnutsunuz? Degil .
2 Degil
G4 1 2 3 4 5
. Orta Asiri
Kl ColeAz Derecede Colga Derecede
3 Agrilarimizin Yapmaniz
Fl1.4 Gerekenl'evr.l Ne Kadar 1 2 3 4 5
Engelledigini
Distinityorsunuz?
4 Giinlik Ugraslarinizi
F11.3 Yiiriitebilmek Igin Herhangi 1 5 3 4 5
Bir Tibbi Tedaviye Ne Kadar
Ihtiyag Duyuyorsunuz?
5 Yasamaktan Ne Kadar Keyif
F4.1 Alirsiniz? 1 2 . 4 2
6 Yasaminizi Ne Olciide Anlamlt 1 2 3 4 5
F24.2 Buluyorsunuz?
< Orta Son
Hig Cok Az Derecede Colga Derecede
7 Dikkatinizi Toplamada Ne 1 ) 3 4 5
F5.3 Kadar Basarilismniz?
8 Giinlik Yasamimizda ‘
F16.1 Kendinizi Ne Kadar Giivende 1 2 3 4 5
Hissediyorsunuz?
9 Fiziksel Cevreniz Ne Olgiide
F22.2 Saglkhdir? I 2 g 4 .
. Orta
Hicg Cok Az Derecede Cokea Tamamen
10 Giinliik Yagsami Siirdiirmek
F2.1 Igin Yeterli Giictiniiz 1 2 3 4 5
Kuvvetiniz Var M1?
11 Bedensel Gortintistiniizi
F7.1 Kabullenir Misiniz? ! 2 3 4 5
12 Ihtiyaglarinizi Kargilamaya 1 ” 3 4 5
F18.1 Yeterli Paraniz Var M1?
13 1 2 3 4 5




F20.1

Giinliik Yasantinizda Size
Gerekli Bilgi ve Haberlere Ne
Olgtide Ulagabiliyorsunuz?

60

14 Bos Zamanlar1 Degerlendirme
F21.1 Ugraslari igin Ne Olgiide 1 2 3 4 5
Firsatiniz Olur?
Bedensel Hareketlilik(etrafta Cok Biraz | Ne lyi,Ne| Olduk¢a Cok lyi
15 dolagabilme, bir yerlere Kaotii Kotii de Kotii Lyi
F9.1 gidebilme) Beceriniz Nasildir? 1 2 3 4 5
: Ne
Hig
Hognit Cok Az Hosnut Epeyce Cok
- Hosnut Ne de Hosnut Hosnut
Degil s
Degil
16 Uykunuzdan Ne Kadar
F13.3 Hosnutsunuz? I 2 3 4 3
17 Giinlik Ugraslarinizi
F10.3 Yiiriitebilme Becerilerinden Ne 1 2 3 4 5
Kadar Hognutsunuz?
18 Is Gorme Kapasitenizden Ne 1 2 3 4 5
F12.4 Kadar Hognutsunuz?
19 Kendinizden Ne Kadar
F6.3 Hosnutsunuz? L 2 3 4 .
20 Aile Dis1 Kisilerle
F13.3 Iliskilerinizden Ne Kadar 1 2 3 4 5
Hosnutsunuz?
21 Cinsel Yasaminizdan Ne Kadar 1 2 3 4 5
F15.3 Hosnutsunuz?
22 Arkadaglarinizin Desteginden 1 2 3 i 5
F14.4 Ne Kadar Hognutsunuz?
23 Yasadigmiz Evin
F17.3 Kosullarindan Ne Kadar 1 2 3 4 5
Hognutsunuz?
24 Saglik Hizmetlerine Ulagma
F19.3 Kosullarindan Ne Kadar 1 2 3 4 5
Hognutsunuz?
25 Ulasim Olanaklarinizdan Ne 1 5 3 4 5
F23.3 Kadar Hosnutsunuz?
Ne Siklikla Hiiziin, Higbir . . Her
26 Unmitsizlik,Bunalti, Cokkiinliik Zaman Nedivew | AxaiSirs | Goguniuida Zaman
F8.1 Gibi Duygulara Kapilirsiniz? 5 4 3 2 1




Ek 3: UCLA YALNIZLIK OLCEGI
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UCLA YALNIZLIK OLCEGI
Asaglda Qe.slth du}fgu Ve d‘tig;ﬁnf:elerl 1SN Ben bu Ben bu Ben bu | Ben bu
ifadeler verilmektedir. Sizden istenilen her ifade
de tanimlanan duygu ve diistinceyi ne siklikta durvm duxumm  durimi | dorucm
; s T b i s HIC NADIREN | BAZEN | SIK SIK
hissettiginizi ve diistindiigiintizii her biri i¢in tek y d % v o | Fovmre
bir rakami daire i¢ine alarak belirtmeniz. asamadim asanm asan $
1.Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum iginde o
Lo 1 2 3 4
hissediyorum.(-)
2. Arkadagim yok. 1 2 3 4
3.Bagvurabilecegim hi¢ kimse yok. 1 2 3 4
4 Kendimi tek bagmaymigim gibi
: y 1 2 3 4
hissetmiyorum.(-)
5. Kendimi bir arkadas grubunun bir pargast
5 1 2 3 4
olarak hissediyorum.(-)
6. Cevremdeki insanlarla bir ortak yéntim var.(-) 1 2 3 4
7.Artik hi¢ kimseyle samimi degilim. 1 2
8.Ilgilerim ve fikirlerim gevremdekilerce
1 2 3 4
paylasiliyor.(-)
9.Di1sa doniik bir insanim. 1 2 3 4
10.Kendime yakin hissettigim insanlar var.(-) 1 2 3 4
11.Kendimi grubun digina itilmis hissediyorum. 1 2 3 4
12. Sosyal iligkilerim yiizeyseldir. 1 2 3 4
13.Hig kimse beni gergekten iyi tanimiyor. 1 2 3 4
14. Kendimi diger insanlardan soyutlanmig
e 1 2 3 4
hissediyorum.
15 Istedigim zaman arkadag bulabilirim.(-) 1 3
16. Beni gercekten anlayan insanlar var.(-) 1 2 3 4
17.Bu derece igime kapanmig olmaktan dolay1 1 2 3 4
mutsuzum.
18. Cevremde insanlar var ama benimle degiller. 1 2 3 4
19. Konusabilecegim insanlar var. 1 2 3 4
20. Derdimi anlatabilecegim insanlar var.(-) 1 2 3 4
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