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Lise Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyini ve Yasam Kalitelerini
Etkileyen Nedenlerin Incelenmesi

(Yiiksek Lisans Tezi)

Sibel Aynur CANDAN
07/
Bu calismanin amaci lise Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyini ve yasam kalitelerini
etkileyen nedenlerin arastirilmasidir. Calismaya yaslart 16,29+1,09 yil olan 571 (%43,9)
erkek, 730(%56,) kadin toplam 1301 lise 6grencisi katilmistir. Calisma verileri iki farkli anket
kullanilarak elde edilmistir. Anketlerden birincisi “Yedi Glinliik Fiziksel Aktivite Hatirlama
Anketi ikincisi ise “Cocuklar I¢in Yasam Kalitesi Olgegi” dir. Verilerin degerlendirilmesinde
sosyal bilimler icin gelistirilmis istatistiksel programlardan yararlanilmistir. Elde edilen
verilerin analizinde ilk olarak normalitesine bakilmistir. Normallik dagilimi Shapiro-Wilk
testi ile yapilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde Mann-Whitney U, Kruskal Wallis H
testleri kullanilmistir. Korelasyon hesaplamasinda ise Spearman testinde faydalanilmistir.
Erkek ogrencilerin yasam kalitesi ve yasam kalitesi alt boyutlar1 kadin 6grencilere gore
onemli derecede yliksektir (p<0.05). Lisansli spor yapanlarin ve aktif kisilerin yasam
kaliteleri lisanslt spor yapmayan ve sedanter kisilere oranla yasam kaliteleri 6nemli derecede
yiiksektir (p<0.05). Sanal ortamda 10 saatten fazla siire gecirenlerin yasam kaliteleri 10 saat
ve altinda siire gegirenlerden 6nemli derecede diistiktiir (p<0.05). Kadin 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeyleri erkek ogrencilere gére dnemli derecede diisiiktiir (p<0.05). Sanal ortamda
gecirilen siire 10 saat ve ilizerinde olan katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyleri de 6nemli
derecede yiiksektir (p<0.05). Fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasinda diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (p<0.05). Genglerde fiziksel aktivite
diizeyinin artirllmasina yonelik yapilacak girisimlerin, yasam kalitelerini arttirabilecegi

diistiniilmektedir.
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An Investigation Of The Factors That Affect The Activity Levels And The
Quality Of Life Of High School Students

(Master Thesis)

Sibel Aynur CANDAN

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the factors that affect the level of physical activity and
life quality of the high school students. 1301 high school students 571 (43,9%) of which is
male and 730 (56%) of which is female with an average age of 16,29+1,09 participated in this
study. The data used in this research was collected by using two different questionnaires. The
first one of these questionnaires is “Seven Day Physical Activity Tracking” and the second
one is “Life Quality for Children”. Statistical programs developed for social sciences were
used for the evaluation of the data collected. During the analysis of the data obtained,
normality analysis was conducted as the first step. Normality analysis was conducted by using
Shapiro-Wilk test. During the later stages of the analysis, Mann-Whitney U, Kruakal, Wallis
H tests were used. Spearman test was used in the correlation analysis. As a result of the
analysis, it was found out that life quality and its sub-dimensions were considerably higher in
male students (p<0.05). The life quality of those who are active and who are a licensed
sportsperson are significantly higher when compared to those who are sedentary and who are
not participating in any sports activities (p<0.05). The life quality of those spending more than
10 hours in virtual life have considerably lower than those who spend 10 and less hours
(p<0.05). The physical activity levels of the women are remarkably lower than those of men
(p<0.05). The level of physical activity of the participants spending 10 and more hours online
is considerably higher (p<0.05). There is a low level statistical significance between the level
of physical activity and life quality (p<0.05). Attempts to increase the physical activity level
in young people are thought to increase their quality of life.
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BOLUM I
GIRIS
1.1. Problemin Durumu

Gliniimiizde yasam kosullar1 bireyleri daha az hareket etmek zorunda birakmaktadir.
Birgok kisi gilin boyunca islerinde oturarak ¢alismakta, vakitlerinin biiyiik bir kismini
saatlerce televizyon ile bilgisayar Oniinde gegirmekte ve bu sirada yiyecek
atistirmaktadirlar (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008).

Insanoglu yiizyillardir teknoloji alaninda yaptig1 buluslarla insanlara hizmet
vermektedir. Yasam kalitesinin yiikseltilmesi i¢in giinliik yasam kosullar1 i¢inde
kullandigimiz bir¢cok aktivite ve yapilan islerin daha zahmetsiz ve az enerji
kullanarak yapilmasina olanak saglayacak araglar ve gerecler gelistirilmektedir.
Ancak insanlarin diistinme giiciinii, yaraticiligini, ¢ogu zaman fiziksel giiciinii,
enerjisini ve reflekslerini kullanarak teknolojik araglar yardimiyla davranis modelleri
olusturmas1 yasam kalitesini yiikseltiyor gibi goriinse de c¢ogunlukla olusan bos
zaman ile enerji yine yasam  kalitesinin  yiikseltilmesi  amaciyla
degerlendirilmemektedir (Bek, 2008).

Cok kapsamli olan yasam kalitesinin i¢inde bulunan en 6nemli etkenlerden birisi
sagliktir. Fakat saglik durumunun yaninda ekonomik durum, sosyal hayat, is
olanaklar1 veya yasam tarzindaki 6zerklik, egitim imkanlari, ¢evre kosullar1 yasam
kalitesini etkilemektedirler (Tiiziin ve Eker, 2003).

Fiziksel aktivitenin saglik ac¢isindan ¢ok yararli oldugu bilinmektedir. Diizenli
yapilan fiziksel aktivite ile kardiyovaskiiler ve kalp rahatsizliklarinin, bir takim
kanser ¢esidinin ve tiim mortalite nedenlerinin gelismesine engel olunabilir (Haskell,
2007, akt. Tekkanat, 2008).

Insanlar saglikli bir hayat siirmek igin egzersizi, giinliik yasamlarinda bir yasam tarzi
haline getirmelidirler. Fiziksel Aktivite; iskelet kaslarinin yardimiyla yapilan ve
enerji harcanmasina neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Diizenli
egzersiz ve fiziksel aktivite ile fiziksel ve zihinsel yonden daha saglikli bir duruma
kavusulabilir. Ayrica 6mrii uzatir ve boylece yasam kalitesini artmig olur (Cetin,
2010).



Toplumun biiyiikk kesiminde fiziksel aktivite ile spor kelimesi esanlamli sekilde
algilanmaktadir. Fakat fiziksel aktivite, giinliilk yasam icerisinde kas ve eklemlerin
enerji kullanmasi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizini yiikselten ve yorgunlukla
son bulan aktiviteler seklinde tanimlanmaktadir. Bu kapsamda giin igerisinde yapilan
farkli aktiviteler, egzersiz ve oyunlar da fiziksel aktivite sayilmaktadir (Ozer ve
Baltaci, 2008).

Bu arastirmayla lise Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi
arasindaki iligkiyi degerlendirmek ve fiziksel aktivitenin yasam kalitesine etkisi
dikkate alindiginda, daha saglikli bir toplum i¢in bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik

edilmeleri amaglanmaktadir.

Gilintimiizde teknolojik gelismelerin giderek artmasi sanal ortamin daha eglenceli
hale gelmesi bireylerin yasam aligskanliklarini degistirmektedir. Bu degisim bireyleri
daha az hareket eder hale getirirken bir yandan da bireyin fiziksel, psikolojik ve
sosyal sagligin1 olumsuz etkileyerek bireylerin yasam kalitelerini diigiirmektedir.
Saglik sektoriindeki gelismeler ile paralel olarak artan ortalama insan omrii bilim
insanlarinin arastirmalarina sik sik konu olmakta ve bu émrii insanlarin daha verimli
nasil gegirilebileceginin yollarmi aranmaktadir. Fiziksel aktivite yasamin kalitesini

belirleyen en 6nemli degistirilebilir etkendir.

1.2. Problem Ciimlesi

Lise dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri yasam kalitelerini etkiler mi?

1.2.1. Alt Problemler.
1. Lise 6grencilerinin cinsiyetlere gore yasam kalitesi diizeyleri farkli midir?

2. Lise dgrencilerinin siif diizeyine gore yasam kalitesi diizeyleri arasinda fark

var midir?

3. Lise Ogrencilerinin lisansli spor yapma durumuna gore yasam kalitesi

diizeyleri farkli midir?

4. Lise Ogrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim durumuna gore yasam kalitesi

diizeyleri farklt midir?



5. Lise 6grencilerinin aile gelir diizeyleri yasam kalitelerini etkiler mi?

6. Lise 0grencilerinin sanal ortamda gecirdikleri siire yasam kalitelerini etkiler

mi?
7. Lise 6grencilerinin cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeyleri farkli midir?

8. Lise dgrencilerinin sinif diizeyine gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark

var midir?
9. Lise 6grencilerinin aile gelir diizeyleri fiziksel aktivite diizeylerini etkiler mi?

10. Lise 6grencilerinin sanal ortamda gecirdikleri siire fiziksel aktivite diizeyini

etkiler mi?

1.3. Arastirmanin Amaci

Calismanin amaci lise 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyini ve yasam kalitelerini

etkileyen nedenlerin incelenmesidir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Yapilan calisma ile 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin ve yasam kalitelerini
nelerin etkiledigi ortaya konularak, fiziksel aktiviteyi ve yasam kalitesini arttirmaya

yonelik yapilacak girisimlerde yol gosterici olacaktir.

1.5. Varsayimlar
Katilimeilarin anket sorularina verdikleri cevaplarin gercekei oldugu varsayilmigstir.

Katilimcilarin tiim sorular1 ayni diizeyde anladiklar1 varsayilmistir.

1.6. Smirhhiklar

Bu caligma Isparta ilinde 6grenimlerine devam eden 1301 lise 6grencisi ile sinirlidir.



BOLUM II
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasindaki iliskiyi ortaya koymak adina her iki
kavram ayr1 ayri ele alinarak literatiir taranmus, ilgili alanlar tespit edilmistir. Bu

konu da yapilan ¢aligmalarin 1s181nda kuramsal gergeve ortaya konulmustur.

2.1.1. Fiziksel aktivite.

2.1.1.1. Fiziksel aktivite tanimi ve kapsami Sinir sistemi ve kaslar
yardimiyla, belirli bir enerji kullanarak viicudun eklemler araciligiyla oynayabilen
parcalarim1 hareket ettirme isidir. Bagka bir anlatimla iskelet kaslarmin kasilmasi
sonucunda tretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel

hareketler olarak tanimlanabilir (Ozer, 2016).

Insan metabolizmasi géz 6niinde bulunduruldugunda, herhangi bir fiziksel aktivite
yapmadig1 uyku ve dinlenme donemlerinde bile siirekli olarak enerji harcamaktadir.
Bu da insani ilk caglarindan itibaren yasamini siirdiirebilmesi i¢in siirekli enerji
harcayan bir canli haline getirmistir. Ancak giliniimiizde teknolojinin ¢ok hizl
gelismesiyle harcanan enerji ve bedensel faaliyetler minimuma inmistir. Sonug
olarak artik olan enerji viicut tarafindan depolanmakta ve sagligi tehdit eden zamanla
tagimasi zorlasan yiik haline gelmektedir. Bu yiikten kurtulup saglikli birey olmanin
yolu da diizenli fiziksel aktiviteden ge¢mektedir. Optimal bedensel hareketlerin
yarart konusundaki bilgi eksikligi, teknolojinin getirdigi daha az hareketli yasam,
toplumda diyabet, kas ve iskelet sistemi rahatsizliklari, tansiyon diizensizlikleri gibi

kalic1 olumsuz sonuglar dogurmaktadir (MacAuley, 1994, s.32).

Diizenli ve bilingli yapilan bedensel faaliyetler bireyin saglikli bir viicut yapisina
sahip olmasini saglar. Bu aktiviteler siirecinde salgilanan hormonlar bireyi daha
enerjik, daha neseli, ruhsal durum acgisinda daha olumlu bir hale getirir. Bu nedenle
daha saglikl1 bir toplum i¢in kiigiik yaslardan itibaren fiziksel aktivite aligkanliginin

giinliik hayatin temel parcalarindan biri oldugu 6gretilmelidir. Kazanilan aligkanligin



da ileriki yaglarda karsilagilmasi muhtemel saglik sorunlarini minimuma indirdigi

unutulmamalidir (Zorba, 2010a).

Bir aktivitenin fiziksel aktivite olarak kabul edilebilmesi i¢in viicudun enerji harcama
miktarini bazal halden yiikseltmesi, nefes alma ve kalp atim sayisin1 normalin
tizerine ¢ikarmasi kistas olarak alinmalidir. Bu hareketleri;

e Yiirimek ve kosu yapmak,

e Ziplamak,

e Bisiklet siirmek,

e  Yiizmek,

e Merdiven ¢ikmak,

e Viicut uzuvlarini hareket ettirme gibi aktivitelerin bazilarimi ya da hepsini

kapsayan ¢esitli spor branglari, egzersiz ve giinliik aktiviteler olarak kabul

edebiliriz (T.C. Saglik Bakanligi, 2012).

2.1.1.2. Saghk ve fiziksel aktivite. Fiziksel aktivitenin insan sagligindaki
etkileri tizerine yapilan bircok arastirma ve konu hakkindaki kaynaklar
incelendiginde, optimal diizeyde yapilmasi kosuluyla fiziksel aktivitenin olumlu
sonuglar1 oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar1 bir¢ok kategori altinda toplamak
miimkiin olmakla birlikte genel itibariyle yasamimiz: etkileyen bedensel, ruhsal ve

sosyolojik etkiler olarak iki ana baslik altinda toplayabiliriz (Bek, 2008).

2.1.1.3. Fiziksel aktivitenin bedensel etkileri. Insan viicudu anatomik olarak
birbiriyle baglantili ve birbirini tamamlayan bir¢ok sistemden meydana gelmistir. Bu
sistemler hareket etmemizi, ayakta durmamizi saglayan iskelet ve kas sistemi, bu
sistemi kontrol eden sinir sistemi, tiim sistemlerin beslenmesi i¢in kani tasiyan
dolasim sistemi, gerekli enerjiyi kana ge¢mesini saglayan sindirim sistemi gibi ana
sistemlerdir (Kromer ve Grandjean, 1997). Tiim bu sistemler dikkate alindiginda
fiziksel aktivitenin etkileri dogrudan ve dolayli etkisine gore iskelet, kas sistemine ve

diger sistemlere etkileri olarak siniflandirilabilir.



2.1.1.3.1. Iskelet ve kas sistemine etkileri.

Diizgiin formda hareket i¢in kas giiciiniin saglanmasi ve gelistirilmesi,
Maksimum yiiklenmeye dayanacak kas yogunlugunun korunmasi,

Itme ve ¢cekme kas gruplari arasinda koordinasyon ve denge saglanmast,
Dogru durus (postiir) pozisyonun korunmast,

Viicuttaki hareketli noktalarin hareket kabiliyetlerinin korunmasi ve
arttirilmasi,

Kas hafizasinin olusmas1 ve hareketlerin yapilmasinda kolaylagsma,
Fiziksel aktivite boyunca maksimum sayida hareket yapabilme ve sayiyi
arttirabilme,

Refleks hareketlerin gelismesi ve tepki siiresinin kisalmasi,

Viicuda hakimiyetin artmast,

Viicut hareketlerinin dengeli olmasi ve dengeyi korumanin kolaylasmasi,
Kaslarda daha ge¢ yorgunluk hissinin olugmast,

Kemik yogunlugunda artig saglanmasi,

Kaslara giden oksijen yogunlugunda artis saglanmasi,

Viicuda alinan darbelerde ve ¢arpmalarda meydana gelebilecek hasar
durumlarin1 en aza indirilmesi ve maksimum koruma saglamas: (Bek,

2008; T.C. Saglik Bakanligi, 2014a).

2.1.1.3.2. Viicudun diger sistemlerine etkileri.

Kalp odalar1 genisler, boylece viicuda pompalanan kan debisi yiikselir
(Akgiin, 1989),

Kalp atim/dk. (nabi1z) miktar1 diiser,

Ihtiya¢ duyulan kan dokulara ulasir,

Viicudun 1s1s1 sabit kalir (Sevim, 1997),

Esneme ve kasilmalar ile damar yapis1 daha elastik olur,

Rahatca esneyebilen damarlar kanin akigina direng gostermez ve basing
azalir (Miiftiioglu, 2003),

Kalpte ritimsel bozukluklarin olugsmasini 6nler ve ritmi diizene sokar,



Yag yakimin arttirarak kandaki kolesterol ve trigliserit miktarini azaltir,
damarlarda tikanmaya yol agabilecek tortu olugsmasini engeller,

Damar rahatsizlart nedeniyle olusabilecek kalp krizi ataklari riskini
azaltir,

Akcigerler tarafindan kullanilan hava miktari artar,

Kot aliskanlik ve bagimlilik orani diiser, mevcut olanlarindan kurtulma
konusunda basar artar,

Viicut dengesini saglayan hormon ve salgilarin diizenlenmesini saglar,
boylece seker ve tiroit rahatsizliklar gibi rahatsizlari onler,

Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,
Kontrolsiiz kilo alinmasimi1 Onler, viicut kitle endeksini istikrarli hale
getirir,

Yasa baglh viicut degisimlerinde gecisleri hafiflestirir, olusacak hasari
minimuma indirir,

Beyinde dolasim ve damar rahatsizlarinin olusumu engeller,

Beynin dokulara giden kan miktar1 artisiyla paralel olarak daha fazla
beslenmesi nedeniyle unutkanlik ve demans olusma riski azalir,

Cinsel yasami daha saglikli bir hale getirir (Bek, 2008; T.C. Saglk
Bakanligi, 2014a),

Salgilanan hormonlar nedeniyle mutluluk hissi ¢ogalir,

Fiziksel olarak diizgiin bir viicut yapis1 kisisel 6zgiiveni arttirir,

Hayatin i¢inde aktif olundugundan sosyalligi arttirir,

Farkindalik arttigindan baski durumlarinda stres kontrolii saglar, analitik
diisiinme artar,

Toplum igerisinde kabul edilme ve bununla birlikte sosyal doyum
saglanir,

Geng yaglardan itibaren yapilan diizenli fiziksel aktivite kisilik olusumu

olumlu yonde etkiler (Kiigiik ve Kog, 2004).

2.1.1.4. Fiziksel aktivitenin yaslanma iizerine etkileri.

Diizenli fiziksel aktivite viicudun yaslanmasini yavaslatmaktadir,



Gelisen yaglanmanin da saglikl bir sekilde olmasini saglar,

Bireyler yaslandiginda da aktif yasantisindan c¢ok fazla bir sey
kaybetmeden kendi giinlik ihtiyaglarii karsilayabilecek sekilde
yasamlarini stirdiirtirler,

Bagisiklik sisteminin de yaslanmasi ve etkisini kaybetmesi nedeniyle
gelisebilecek kanser riskinden kendilerini korurlar,

Viicut maksimum oksijen kullanabildigi i¢in diren¢ kazanir ve
enfeksiyon riski minimuma iner,

Kemik yap1 ve kas sistemi giigleneceginden yaslanmaya bagli olarak
goriilme siklig1 artan kirik ve burkulma riski azalir,

fleri yaslilik donemi olarak kabul edilen dénemlerde bile kendi giinliik
islerini yapabilmenin verdigi 6zgiiven ve ruhsal tatmin sayesinde devamli
moral ve motivasyonu yiiksek olur, boyle depresyon bunalim gibi ruhsal
rahatsizliklar yasama riski diiser (Bek, 2008, s.10-13; Zorba 2008, s.44-
47; Halk Saglig1 Genel Midiirliigii, 2018).

2.1.1.5. Fiziksel aktiviteye etki eden unsurlar. Fiziksel aktivitenin frekansi,

tipi, siddeti, siiresi ve igerigi gibi bilesenleri etkileyen ve bunlarin sekillenmesini

saglayan, insan yasaminin birer parcasi olan bircok neden bulunmaktadir. Bu

nedenler fiziksel aktiviteyi olumlu ya da olumsuz olarak etkilemektedir. Yapilan

arastirma ve calismalarin sonucunda ise fiziksel aktiviteyi en ¢ok etkileyen unsurun

zaman oldugu ortaya ¢ikmistir (Pate vd., 1995, s. 273). Diger unsurlar genel olarak

simiflandirildiginda asagidaki bagliklar altinda toplamak miimkiindiir;

Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, cinsiyet, egitim durumu, obezite,
irk kalitim, sosyo-ekonomik durum, medeni durum, hastalik 6ykiisii vb.,
Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler: Inang, Saghk ve egzersiz
hakkinda bilgi, ruhsal durum bozuklugu, zamanin olmamasi, kisilik
degisiklikleri, egzersizin algilanan engelleri, beklenen yararlar kendine
giiven, motivasyon, stres vb.,

Davranigsal ozellikler ve beceriler: Engellerle basa ¢ikma becerileri,
cocukluk ve yetigkinlik donemindeki aktivite Oykiisii, beslenme

aliskanliklari, okul sporlari, alkol ve sigara kullanimi vb.,



e Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Gegmis aile etkileri, grup uyumu, sosyal
izolasyon, aile ve arkadaslardan sosyal destek vb.,

e Fiziksel ¢evre faktorleri: Mevsim/hava degisiklikleri, hizmetlerden
yararlanma, ekipmanlarin varligr (egzersiz bisikleti, ylizme havuzu)
rekreasyonel alanlarin varlig1 (park, kosu parkuru, basketbol veya futbol
sahasi, spor salonu) ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasi, giivenlik,
fiziksel aktivitenin yapildigi zeminin durumu vb.,

e Fiziksel aktivitenin oOzellikleri: Siddeti, algilanan efor durumu vb.

(Oztiirk, 2005, s. 479).

2.1.1.6. Fiziksel aktivite diizeyi dlgme metotlari. Fiziksel aktivite diizeyin
Olctimii aktivitelerin planlanmasi ve ondan saglanacak yararin belirlenmesinde ¢ok

onemlidir. Aktivite sonunda harcanan enerji miktar1 kriter olarak alinmalidir (Sahin,

2010, s. 172).

2.1.1.7. Kriter metotlar.

2.1.1.7.1. Dogrudan takip (davramigsal) metodu. Kullanilan metotlar
icinde en klasik olan1 ve ilk kullanilan1 denebilir. Diger metotlarin ¢ocuklarin fiziksel
aktivite degerlendirilmesinde ¢ok etkin kullanllamamasi nedeniyle ozellikle
cocuklarin gozlemlenmesinde tercih edilen bir yontemdir (Vanhees vd., 2005).
Zaman agisindan uzunca bir siire gerektirir. Gozlemcinin ¢ok 1yi egitim almis
tecriibeli olmas1 gerekmektedir. Bu nedenle maliyeti yiiksektir. Diger metotlarin
dogrulugunu desteklemek amaciyla kullanimi da yapilmaktadir (Welk, Corbin ve

Dale, 2000).

2.1.1.7.2. Oda kalorimetresi metodu. Fiziksel aktivite sirasinda ya da
dinlenme esnasinda ortaya ¢ikan 1s1 iiretimi ve kaybinin direkt olarak ol¢iilmesidir.
Bu metodun o6l¢iim dogruluk payr oldukg¢a yliksektir (Tremblay, Shephard,
McKenzie ve Gledhil, 2001).

Oda kosullarinda uygulanabilirlik acisindan sikintili bir metottur. Laboratuvar sartlari

zorunludur. Bu nedenle maliyeti yiiksektir. Birden fazla kisiye ayni1 anda
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uygulanamamaktadir. Kompleks cihazlara ihtiya¢ duyulmaktadir ve bu cihazlarin
tirettigi 1s1 da Olgiilen miktart etkileyebilmektedir. Fiziksel aktivite sirasinda tiim 1s1
disartya ¢ikmayabilir, bu nedenle Olglimde eksiklik olabilir. Viicudun kendisini
sogutmak icin salgiladigi ter sivisi ve buhar1 Slglim ekipmanlarin1 yaniltabilir

(Laporte, Montoye ve Casperen, 1985)

2.1.1.7.3. Indirekt kalorimetre metodu. Viicudun iirettigi 1s1 miktarinin
Olciilmesi, oksijen tiiketimi ve viicuttan ¢ikan karbondioksit miktarinin Sl¢iimiiyle
hesaplanan enerji miktaridir. Bu metot bazal enerji orani, besinlerin 1s1 etkisi ve

fiziksel aktivitenin 1s1 etkisini tespit etmek i¢in uygulanir (Welk vd., 2000).

2.1.1.7.4. Cift katmanli su metodu. Katilimcilarin laboratuvar ortamina
gerek duymadan uygulanabilen bir metottur. Herhangi bir donanima ihtiyaci yoktur.

Bu 6zelligi olan tek metottur (Laporte vd., 1985)

Katilimcilara 6zel izotoplar igirilir, daha sonra belirli bir donem boyunca idrar takibi
yapilir. Degisime ugramayan miktar bulunur. Ortaya ¢ikan karbondioksit miktar1 ve
yakilan enerji hesaplanir (Livingstone, Prentice ve Coward, 1990, s. 60)

Bu metodun da maliyeti yiiksek denecek kadar fazladir. Olgiimlerin sonucu ortaya
¢ikan enerji miktarinin hangi fiziksel aktivite sonrasi olustugunu tespit etmek zordur.

Fizyolojik olarak test edildigi i¢in dogruluk oram yiiksektir (Oztiirk, 2005, s. 12).

2.1.1.8. Nesnel (objektif) metotlar. Nesnel metotlar katilimcilarin bedensel
aktivitesini kalibre edilmis elektronik aletler ile Ol¢limlenmesidir. Sonuglar
katilimcilarin  beyanina bagli degildir elektronik aletlerin kayitlarina baglhdir.

Aletlerin siirekli katilimci tizerine takili bulunmasi bir dezavantaj olarak goriilebilir.

2.1.1.9. Kalp hizi monitorizasyonu. Normal kalp ritmi yapilan fiziksel
aktiviteye gore standart ritminden farklilik gosterir. Enerji harcanmasina bagli olarak
kaslara ihtiya¢ duydugu kani pompalamak i¢in ritmini yiikseltir. Bu nedenle nabiz ve
kaslardaki harcanan enerji arasinda anlamli bir bag olmaktadir. Maliyet agisindan

fazla bir yiikii yoktur. Kayitlar uzun siireler boyunca kayit altina alinabilir. Takilan
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cihazlarin kalibre edilmis olmasi ¢ok dnemlidir. Cihaz katilimci tarafindan devamli

bir sekilde takilmalidir (Starth vd., 2000).

2.1.1.10. Adimsayar metodu. Adindan da anlasilacagi gibi katilimcinin iizerine
takilan pedometre adi verilen bir cihaz ile katilimcinin adim sayisinin hesaplanmasi
islemidir. Oturma kalkma gibi yatay eksende yapilan hareketleri birer fiziksel hareket
olarak sayar ve isler (Sahin, 2010, s. 174; Schonhofer, Adres, Geibel, Kohler ve
Jones, 1997)

Dezavantajlar olarak viicudun ivmeli hareketleri disinda kalan kaldirma ve indirme
gibi hareketleri tespit edemedigi i¢gin fiziksel aktiviteyi eksik kaydeder (Bouchard,
2000).

Asil ortaya ¢ikis amaci ve kullanim alani toplumda yiiriiyiis aliskanligi olusturmak ve
obezite riski olan hastalarin yiirliyiis ile riski azaltmalarin1 saglamaktir (Chan, Ryan
ve Tudor, 2004).

Bir¢ok iilkede toplum sagligi adina diizenlenen aktivitelerde, katilimcilarin saglikli
olarak belirlenen adim tekrar sayisim1 yakalayip yakalayamadigini tespit igin
kullanish bir cihazdir. Ancak ylriylis hizinin yeterli olmadi durumlarda eksik
saymasi, hangi saat aralifinda ne kadar siire ylriindiigli konusunda bilgi
edinilememesi dezavantaj olarak sayilabilir (Wyatt, Peters, Reed, Barry ve Hill,

2005).

2.1.1.10.1. Akselerometre metodu. Fiziksel aktiviteyi ii¢ boyutlu olarak
her yone dogru oOlcen, sayisim1 ve siddet olarak niceligini belirleyen teknoloji
acisindan daha fazla gelistirilmis 6l¢iim cihazidir. Bu metot dl¢ltimlerde kullanilan en
yaygin metottur. Siire agisinda daha fazla bir zamani1 kapsayacak kayitlar tutulabilir.
Cihaz aktiviteyi engellemeyecek sekilde takilmalidir (Crouter, Churilla ve Basset,
2006; Bouchard, 2000).
Akselerometreler temel olarak iki gesittir: tek eksenli ve ¢oklu eksenli. Tek eksenli
sensorler hareketi yalnizca bir tek viicut boyutunda (veya diizleminde) tespit eder ve
bisiklet siirme ve kiirek ¢cekme gibi statik govde hareketi bulunan aktiviteler igin
yanlis olabilir (Freedson ve Miller, 2000). Coklu eksenli aktiviteyi birden g¢ok
eksende Ol¢iimler. Bu sayede ¢ok daha detayl bilgi elde etmek miimkiin olmaktadir.
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Teknik agidan egitimli ve donanimli personele ihtiya¢ duyulmasi ve bu verileri
isleyecek donanimlara ihtiya¢ duyulmasi dezavantaj olarak sayilabilir (Patterson vd.,

1993; Le Masurier ve Locke, 2003).

2.1.1.11. Oznel (subjektif) metotlar. Arastirmacinin katilimcidan gereken
bilgileri aldig1 metotlardir. Katilimcinin verdigi bilgilerden yola ¢ikilarak harcanan
enerji belirlenir. Metot olarak maliyeti diisiiktiir. Katilimc1 sayist arttiginda
uygulanabilirligi diiser (Lamonte ve Ainsworthi, 2001; Laporte vd., 1985). Bu

metotlar;

e Ajanda (Giinliik)

e Kayitlar

e Hatirlatict Anketler

e Retrospektif Ge¢gmis Veriler
e Evrensel Anketler

e Nicel Anketler (Oztiirk, 2005).

2.1.1.11.1. Ajanda (Giinliik). Katilimcinin belirlenen siire igerisinde,
herhangi bir smrlilik ve dig gozlemci olmadan, sahsen giin boyunca yaptig
aktiviteleri siireleriyle birlikte kayit altina almasi esasina dayanir (Bouchard vd.,
1983).

Aktivite boyunca tiiketilen enerji oranlart belirlenir. Aktivitenin zaman gostergesi
olusturulur. Ancak bu gosterge uzun siireli olmaz. Uzun donem kayit istendiginde ise
katilimcilarin verimli kayitlar tutmamaya baslamasi ile karsilasilir. Bu de verilen

gercegi gostermedigini ortaya koyar (Pennathur, Magham, Contreras ve Dowling,
2003).

2.1.1.11.2. Kayitlar. Birgok yoniiyle giinliikklerin ozelliklerini tasirlar.
Giinliiklerde oldugu gibi her tiirlii faaliyet islenmez. Kriterleri belirlenmis aktiviteler
kayit altina alinir. Aktivitenin siddetine gore belirli siiflandirmalar yapilir. Bu

oranlar 15181nda bir giinliik enerji tiiketimi hesaplanir (Bouchard vd., 1983; Pennathur
vd., 2003).
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2.1.1.11.3. Hatwirlatict —anketler. Yaklasik yirmi sorudan olusan,
katilimcinin son yirmi dort saati ile bir haftalik zamanindaki bedensel aktivitelerinin
tekrar sayilar1 ve zaman agisindan uzunlugu soruldugu anketlerdir. Katilimcinin

hafizas1 oraninda dogru bilgilere ulasilabilir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

2.1.1.11.4. Retrospektif gecmis veriler. Hatirlatict anketlerin biraz daha
genel sorular igeren versiyonudur. Siire olarak bir yila kadar olan zamani igeren
sorulardan olusur. Fiziksel aktiviteyi ortalama siire ve siklig1 agisindan degerlendirir

yaratir (U.S. Department of Health and Human Services, 1996; Oztiirk, 2005).

2.1.1.11.5. Evrensel anketler. Hatirlatici  anketlerin  baska  bir
versiyonudur. Katilimeilara yapilan fiziksel aktiviteyi belli Olgiiler iginde
puanlandirmasi yaptirilir. Yasa ve cinsiyete gore katilimcilar gruplandirilir. Basit

seviyedeki aktiviteler i¢in kullanilmaktadir (Lamonte, Ainsworth, 2001).

2.1.1.11.6. Nicel anketler. Yirmi maddeden fazla soruya sahiptir ve diger
anket tiplerine gore ¢ok detaylidir. Son bir y1l ya da tiim yasantinin igerdigi bos
zaman ve mesleki fiziksel aktiviteler siklik ve siireleriyle  birlikte
degerlendirilmektedir. Puanlamasi siirekli degiskenler (kilokalori/hafta vb.) ile
yapilmaktadir (Lamonte ve Ainsworth, 2001; Pols, Peeters, Kemper ve Grobbe,
1998).

2.1.1.12.Fiziksel aktivitenin siddeti. Fiziksel aktivitenin bir¢ok tanimindan
bahsedilmisti. Tiim tanimlarin ortak noktasi ise enerjinin harcanmasiyla biten,
viicudun kas ve iskelet sistemini kullanan hareketlerdir (Scott, 2008). Fiziksel
aktivitenin siddet acisindan siniflandirilmast MET (metabolik esitlik) ile belirlenir.
Bir MET katilimcinin dinlenme durumundaki oksijen tiikketimine esittir. Fiziksel
aktivitenin siddeti ise bu degerin oranlanmasi ile belirtilir (Cengiz, 2007; Oztiirk,
2005). Bir MET bireyin kilogram cinsinden birim agirligi basina harcadigi 3,5
mililitre oksijene tekabiil eder (Zorba ve Saygin, 2009).
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Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanteri ve Amerikan Spor Sagligi Koleji fiziksel
aktiviteyi asagidaki gibi kategorilere ayirmistir;

e <3 MET hafif siddetli aktivite,

e 3-6 MET orta siddetli aktivite,

e > 6 MET yiiksek siddetli aktivite (Pate vd., 1995).
Met oranlarin1 dogrudan ve dolayli olarak yas, hastalik gecmisi, fiziksel aktiviteye

uygunluk derecesi de etki eder (Oztiirk, 2005).

2.1.1.12.1. Hafif seviye fiziksel aktivite. Enerji tiikketiminin, nabiz sayisinin
ve nefes alim sayisinin bazal metabolizma seviyesinin biraz iistiindeki bedensel
hareketler olarak tanimlanabilmektedir. Cok fazla kas giici gerektirmeyen islerdir.
Bir yerden bir yere gitmek i¢in yapilan yavas yiiriiyiisler bu seviyedeki hareketlere
ornek olarak verilebilir. Ancak bu seviyedeki hareketlerin tanimi net olarak

yapilamamistir (IPAQ, 2018; T.C. Saglik Bakanligi, 2014a).

2.1.1.12.2. Orta seviye fiziksel aktivite. Enerji tiiketiminin, nabiz sayisinin
ve nefes alim sayisinin bazal metabolizma seviyesinin fark edilir sekilde iizerine
ciktigi hareketlerdir. Bu seviye fiziksel aktiviteyi yapmak i¢in kas gruplar
zorlanmaya baslar, yorgunluk hissi ortaya c¢ikar. Hafif siddette kosular, miizik
esliginde ritimli dans etmek, zorlanmayacak yavaslikta bisiklet siirmek 6rnek olarak

gosterilebilir (IPAQ, 2018; T.C. Saglik Bakanligi, 2014a).

2.1.1.12.3. Yiiksek seviye fiziksel aktivite. Enerji tiiketiminin, nabiz
sayisinin ve nefes alim sayisinin bazal metabolizma seviyesinin ¢ok fazla iistiinde
oldugu, viicudun oksijen bor¢lanmasina girip daha fazla oksijene ihtiya¢ duydugu
hareketlerdir. Kaslarda laktik asidin birikmesi artar. Aktivite siiresince ¢ok fazla
nefes alindigindan bireyin konusmasi zorlasir. Futbol oynamak ve yiiksek tempolu
kosmak bu seviyeye ornek olarak verilebilir (IPAQ, 2018; T.C. Saglik Bakanligi,
2014a).
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2.1.1.13.Fiziksel aktivitenin siklik derecesi. Cogunlukla haftalik olarak
belirlenen siklik derecesi, bedensel aktivitelerin secilmis donem igindeki tekrar
sayisin1 ifade eder. Genellikle haftalik olarak degerlendirilir. Onemli ve verimli olan1

diizenli siklikta aktivitenin yapilmasidir (Bouchard vd., 2006).

2.1.1.14 Fiziksel aktivitenin siiresi. Bedensel hareketlerin tek bir seansinin
siiresini ifade eder. Bu siirenin siklik derecesi ile orani da belirlenmis dénem
icerisindeki harcanan enerjiyi ortaya cikarir. Yasa ve fiziksel aktiviteye uygunluga
gore bagli olarak bedensel hareketlerin siklig1 ve siiresi belirlenmelidir. Aksi takdirde

yararindan ¢ok zarari olabilecegi unutulmamalidir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014b).

2.1.2. Yasam kalitesi. Yasam kalitesi tanimin1 keskin hatlariyla yapmak hem
sosyal hem tip bilim alanlarinda ¢ok da kolay olmamaktadir. Insan ve kisisel
degerlendirmeleri tiim tanimlarin merkezini olusturmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii
“kisinin kendi amaclarin, beklentilerine, standartlarina ve ¢ikarlarina gore bir kiiltiir
ve deger sisteminde kendi yasamini algilamasi” gibi bir tanimlamay1 ortaya
koymustur. Onemli olan husus da hedeflerin birey tarafindan konmasi ve

devamliligin olmasidir (Bilir vd., 2005; Top, Ozden ve Sevim, 2003).

Yasam kalitesi alanindaki arastirmalar sonucunda; nesnel ve 6znel tanimlarin birbiri
icine girdigi goriilmektedir. Mutlu hissetme, tat alma, iyi hissetme, istediklerine
sahip olma, sosyal doyuma ulagsma gibi kisiye farkliliklar gdsteren tanimlar ortaya
cikmigtir (Zorba, 2010b).

Yasam kalitesi tanimlarinin merkezini kisisellik algist olustursa da nesnel ve 6znel
olarak smiflandirmak miimkiin olabilir (Aydmer, 2007). Kazan¢ durumu, egitim
durumu, sahip olunan ig gibi kriterler nesnel; bu kriterlerden kisinin duydugu tatmin
seviyesi de 6znel olarak degerlendirilebilir (Torlak ve Yavuzgehre, 2008; Malkina-
Pkyh, 2001; Veenhoven, 1996, s. 1).

Tiim tanimlamalardan ¢ikarilabilecek sonug ise; merkezdeki bireyin viicut ve ruhsal
sagligindan, ekonomik gelirinden, sosyal yasantisindan, giivenliginden ne derece
mutlu oldugu ve doyuma ulastifinin tespiti yasam kalitesinin derecesini belirler

(Simsek, 2006; Dilbaz, 1996; Basaran, Gtizel ve Sarpel, 2005).
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2.1.2.1. Giiniimiize kadar yasam kalitesi. Insanligin baslangic1 yasam kalitesi
kavraminin da baslangici sayilabilir. Maslow (1970)’un ortaya koydugu ihtiyaglar
piramitinin basamaklarin1 tamamlayip bir {iste gegcme c¢abasi insanoglunun yasam
sartlari, diizenini daha iyiye daha rahata gotiirmek igindir. Saglikli bir sekilde
hayatin1 devam ettirmek i¢in yeme igme, tehditlerden korunmasi i¢in emniyet ve
barmmma, daha fazla isi bagarabilmek icin toplu ve sosyal yasam, toplulugu kurallar
ile yonetme ve liderlik gereksinimleri nedeniyle sosyal hiyerarsi ve saygi, kisisel
diisiinceleri ortaya koyma ihtiyact nedeniyle kendini gergeklestirme ¢abasi yasam
kalitesi kavramini ortaya ¢ikarmistir. Bu kavramlarin 1s18inda, yasam kalitesindeki
nicelik kadar nitelik de dnemli olmaktadir. Insan ihtiyaclarinin ve isteklerinin sonsuz
oldugu diisiiniildiiglinde tatmin seviyesi ortaya ¢ikmaktadir (Aksungur, 2009; Torlak
ve Yavuzgehre, 2008, s. 23).

Kavram olarak yasam kalitesi bircok sosyal bilimci ve felsefeci tarafindan
arastirtlmis, kriterleri ve sinirlar1 belirlenmek istenmistir. Aristo ve sonrasindaki
filozoflardan itibaren bu kavram iizerine de ¢alismalarin basladigi ve tartismalara
konu oldugu goriilmektedir (Edisan ve Kadioglu, 2013). Aristo yagsami amaci olarak
“Eudaimonia” olarak gostermistir. Kavram olarak basarili, mutlu yasami ifade
etmektedir (Grech, 2010).

Hayatin bu kadar i¢inde olan bir kavramin standartlarinin belirlenmesi ve 6l¢iimiinii
yapilmast konusu 19uncu yiizyil baslarinda ilk adimlar atilmistir. Jeremy Bentham
psikoloji alanindaki yazilarinda yasam kalitesi ve Ol¢iimii ile ilgili konulara
deginmigstir. 1920 ve 1930’larda Thurstone ve Lilert giinlimiizde kullanilacak olan
“yasam kalitesi O0l¢eklerini” ortaya koymuslardir (Yancar, 2005; Yapici, 2006).
1960’11 yillardan sonra ise Kavram politika ve saglik gibi diger alanlarinda ilgi odagi
haline gelmistir. Is kalitesi aile yasami ve is sorunlar1 gibi, bu alanlarin arastirdiklar:

ve standartlar gelistirdikleri konular olmustur (Kesseler vd., 1994).

2.1.2.2. Yasam kalitesini olumsuz etkileyen durumlar.

e Ihtiyaclar piramidinin ilk basamagindaki ihtiyaglarin karsilanamamast,

e Bedensel dig goriiniisiin olumsuz yonde degismesi,
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e Giin icerisinde yapilan bedensel faaliyetlerin azalmasi ve kendine vakit
aylramamak,

e Enerji diigiikliigli, yorgun hissetme,

e Cinsel aktivitelerde azalma,

e Devamli kaygi duyma,

e Hastalik durumlari (Savci, 2006).

2.1.2.3. Yasam kalitesini olumlu etkileyen durumlar.

e Maddi agidan tatmin eden bir gelire sahip olmak,

e Saglk, egitim gibi alanlarda yeterli imkani alabilme gilivencesinde
olmak,

e Isve ev hayatinda konfor sahibi olmak,

e  Amaglar dogrultusunda yasamak,

e Sosyal ¢evreyle uyumlu olmak,

e [s disinda sosyal aktivitelere katilmak ve zevkli zaman gegirmek,

e Saygi duyulan birisi olmak,

e Diizenli uyku ve diizenli bir yasama sahip olmak,

e  Kotii aligkanliklara sahip olmamak,

e  Ozel yasantisina sayg1 duyulmast,

e Ozgiirce diisiincelerini ifade edebilmek,

o Katildig1 faaliyetlerde ve aktivitelerde ise yarar olabilmek,

e Isve ev ortaminda, sosyal hayatta huzurlu olmak (Savci, 2006).

2.1.2.3.1. Yasam kalitesini degistiren etkenler. Bu etkenleri genel olarak
maddesel (objektif) ve kisiye oOzel (siibjektif) etkenler olarak tanimlamak
miimkiindiir. Yasam kalitesi tanimlarinin genelinde kavramin daha g¢ok bireyin
ozellikleri {izerinde durulmustur. Ornegin gelir agisindan yiiksek gelirli olmasina
ragmen psikolojik saglig1 yerinde olmayin bireyin yasam kalitesinin yiiksekliginden
bahsedilememektedir. Bu nedenle tanimlamalarda iki gruba ayrilsa da birbiriyle siki
baglant1 i¢cindedirler. Maddesel etkenler; bedensel saglik, hareket kabiliyeti, sahsi

bakimlarin1 yapabilmesi, maddi gelir, cinsiyet ve yas gibi etkenler; kisiye Ozel
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etkenler ise; ruhsal sagligin yerinde olmasi, sosyal iliskilerde basari, kontrollii duygu

durumu gibi etkenler sayilabilir (Tiiziin ve Eker, 2003, Durmaz ve Atamaz, 2006).

2.1.2.3.2. Kadin — erkek etkeni. Kadin ya da erkek olmak ile yasamin kalitesi
arasinda biiyiik bir bag bulunmaktadir. Toplumun sosyal ve kiiltlirel yapis1 bir cins
tizerinde negatif ayrimcilik yapiyorsa o cinsin yasam kalitesi ¢ok biiyiilk oranda
diiser. Egitim, sosyal giivence, ¢alisma imkani gibi haklardan mahsur kalma gibi
bir¢ok eksiklik ortaya ¢ikar. Ataerkil, asir1t muhafazakar bir toplumda kadinin bir¢ok
hakkindan mahrum kalmasi 6rnek olarak gosterilebilir (Torlak ve Yavuzgehre, 2008;
AREM, 2007). Kiiltiirel olarak kadma yiiklenen ¢ocuk biiyilitme, giinliik ev islerini
yapma gibi birgok gorev de yasam kalitesini diisiirmektedir (Sabbah, 1., Drouby,
Sabbah, S., Retel ve Mercier, 2003).

2.1.2.3.3. Yas etkeni. Yas etkeni, yasamin farkli donemlerinde beklentilerin
ve kriterlerin farkli olmasi nedeniyle, ayr1 ayr1 ele alindiginda yasam kalitesini
etkileyen etkenler arasinda goriilmektedir. Literatiir de bunu bu sekilde ortaya
koymaktadir. Ornegin yashilik dénemi yasam kalitesinin ¢ok fazla diistiigii bir
donemdir. Artan fiziksel rahatsizliklar, ise yaramama duygusu gibi durumlar yasam
kalitesini degistiren etkenlerdir (Gliven ve Sener, 2010; Altug, Yagci, Kitis, Biiker ve
Cavlak, 2009, s. 56; Bektas, 2008).

2.1.2.3.4. Medeni durum etkeni. Yasanilan toplumun sosyal ve Kkiiltiirel
Ozelliklerinden dolay1 evli, bekar veya dul olmaya bakis agis1 bireylerin yasam
kalitesini dogrudan etkilemektedir. Bu ii¢ medeni durumun normal goriindiigii
toplumlar disinda bosanmis olmay1 kabul etmeyen toplumlarda dul bireylerin yasam

kalitesi diismektedir (Aydmer ve Oztop, 2013; Akgiil, 2012; Ozar ve Yakut, 2012).

2.1.2.3.5. Egitim durumu etkeni. Egitim durumunun yasam kalitesi lizerine
dolayli ve direkt birgok etkisi bulunmaktadir. Is yasantisindan sonucunda gelire
kadar bir faktorii etkilemektedir. Toplum i¢inde saygi gormek ve kendini

gerceklestirmek icin temel bir etkenler igindedir. Egitim ile sosyal ve maddi
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imkanlar, caligma sartlar1, gelecek kaygisi gibi etkenler dogru orantilidir (Torlak ve

Yavuzgehre, 2008).

2.1.2.3.6. Gelirler etkeni. Maddi gelir yasam Kkalitesini etkileyen faktorlerin
icinde 6nemli bir tutmaktadir. Neredeyse tiim etkenleri ve faktorleri de dogrudan
etkileyen bir etken olma oOzelligi gosterir. Maddi olanaklarin yiiksek olmasi
Maslow’un ihtiyaglar piramidindeki ihtiyaclarin ¢ok daha rahat karsilanmasini ve

yasam kalitesinin ylikselmesini saglamaktadir (Torlak ve Yavuzgehre, 2008).

2.1.2.3.7. Bedensel, ruhsal ve sosyal saglik etkeni. Bireyin glinliik aktivitelerini
kendi basina yapabilmesi, herhangi bir saglik probleminin olmamasi, mantikl
diisinebilmesi, hayat ve gelecek kaygilarinin istesinden gelinebilecek seviyelerde
olmasi, diisiinme ve karar verme yetisinin yerinde olmasi, insan iligkilerinde ve aile
yasaminda tutarli ve mantikli olmasi yasam kalitesiyle dogru orantili olmaktadir. Bir
etkendeki artis veya azalis yasam kalitesinde de artis ve azalisa neden olmaktadir

(Yapici, 2006; Yancar 2005; Aksungur, 2009; Demirkiran, 2012).

2.1.2.4. Yasam kalitesi ve saghk iliskisi. Saglik ve yasam kalitesi birbirini
tamamlayan kavramlardir. Sagliksiz bir yasam kalitesi diisiinmek miimkiin degildir.
Yasam Kkalitesini degistiren etkenler saghk ile ilgili yasam Kkalitesini ortaya
koymaktadir. Etkenlerdeki eksiklik ya da diisiis sagligi da olumsuz etkilemektedir
(Miiezzinoglu, 2004).

Saglik kavram olarak bakildiginda Diinya Saglik Orgiitii’niin kabul ettigi gibi uzuv
kaybr olmamak ya da hastaliga yakalanmamak degil, fiziksel, ruhsal olarak da iyi
olmak halidir. Kisisel olarak da bireyin hayatindan aldigi doyum olarak memnun
olmasi ya da mutluluk ile anlamdas olarak kullanilmaktadir (Hawthorne, 2007, s.

121; Diinya Saglk Orgiitii, 1997).

Cok fazla kisisel kriter igerdiginden saglik alanindaki yasam kalitesinin tanimi
konusunda fikir birligi olusmamistir. Dinamik ve ¢ok fazla boyutu olan kisisel bir

kavrami ifade ettigi tizerinde birlesilmistir (Tiiziin ve Eker, 2003).
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2.1.3. Fiziksel aktivite ve yasam kalitesi. Teknolojinin insan hareketlerinin
yerini almasi, kas giicli gerektiren iglerin artitk makineler tarafindan yapilmaya
baslanmasi, ev ve is yasaminin igine teknolojinin girmesiyle yapilan hareketlerin
azalmasi nedeniyle diinyadaki hastalik vaka sayilarinda artiglar meydana gelmistir.
Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore yeterli bedensel hareketleri yapmamasindan
dolaytr Olimlerin iki milyondan fazla oldugunu gdstermektedir (Diinya Saglik

Orgiitii, 2002).

Giliniimiizde kentlesme hizi ve diizensiz kentlesmenin getirdigi maddi, sosyal ve
kiiltiirel problemler yasam kalitesindeki diisiisleri hizlandirmistir. Yasam kosullarinin
ortaya ¢ikardig strese ve psikolojik sorunlara neden olan trafik, agir1 giiriiltii ve ¢evre

kirliligi saglig: tehdit etmeye baslamistir (Zorba, 2008).

Hareket seviyelerindeki diisiis viicudun yag yakimini da diistirmekte, viicutta zararl
yag birikimleri meydana gelmekte ve “Sedanter Yasam” olarak tanimlanmaktadir.
Bu da dolagim sistemi bozukluklari, tansiyon sorunlart ve obezite olarak kendisini

gostermektedir (Vaizoglu vd., 2004).

Teknolojiden once bedensel hareketler hayatin bir parcasiyken, giinlik yasamda
yapilan hareketler sagligi korumak i¢in yeterliyken; yasamin kosullar1 bireyi daha
hareketsiz olmak i¢in zorlayama baslamistir. Fiziksel aktivite artik zaman ayirilarak
yapilmas1 gereken bir faaliyet haline gelmistir. Fiziksel aktivitelerin saglik ve yasam
kalitesine yarar1 teknolojinin gelismeye basladigi, bedensel hareketlerin yerini
makinelesmenin aldigi 1950°1i yillardan itibaren saglik alaninin ilgi odagi haline

gelmigtir. Hastaliklar1 engellemedeki yarar1 ortaya konmustur (Blair, 2003).

Yeterli ve belirli bir diizen i¢inde yapilan fiziksel hareketlerin viicudu ve bagisiklik
sistemi giliglendirdigi yapilan bircok arastirma ile ortaya konmustur. Fiziksel
aktiviteler sirasinda salgilanan mutluluk hormonu gibi hormonlar viicudu onarmanin
disinda ruhsal olarak da iyilesmeyi saglar. Boylece yasam kalitesini bedensel ve

ruhsal olarak artirir (Ozer ve Baltaci, 2008, s. 14).

USDHHS (United States Department of Health and Human Services) (1996), saglikli
toplum vizyonunda yetigkin bireylerin fiziksel aktivite aliskanliklar i¢in asagidaki

amaglar1 belirlemistir;
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Is disindaki zamanlarda fiziksel aktivitelere katilmayanlarm oranini
minimize etmek,

Otuz dakikadan az olmamak sartiyla orta seviye fiziksel aktivite
yapanlarin oranint maksimize etmek,

Haftalik {i¢ giinden az olmamak sartiyla yirmi dakikalik yiiksek seviye

fiziksel aktivite yapanlarin oranini maksimize etmek.

USDHHS’nin toplum sagligi vizyonu ile belirledigi amaglar insan sagligina ve

yasam kalitesine yararlarini 6zetlemek gerekirse;

Hizli kilo alip vermeyi engeller ve kiloyu stabil hale getirir,

Hareket kabiliyeti ve elastikiyeti arttirir (Daley, 2002),

Kalp ve damar sisteminin diizenli ve saglikli ¢alismasini saglar,

Hormon salgilarinin diizenlenmesini saglar,

Viicuttaki zararl yag birikimlerini engeller,

Nabiz ve tansiyonun diizenlenmesini saglar (Peterson, 2007),

Orta seviye fiziksel aktivite siiresinin giin basima kirk bes dakikadan az
olmamak sartiyla yapilmasi, kanser olusma ihtimalini azaltir,

Kemiklerin saglamlasmasin1 saglar ve olusabilecek zedelenmeleri
engeller (Diinya Saglik Orgiitii, 2002),

Depresyon, stres ve strese bagli bozukluklar, anksiyete gibi yasam
kalitesini bozan psikolojik rahatsizliklar1 engeller ve ruhsal iyilesmeyi

hizlandirir (Kesaniemi vd., 2001).

2.2. Tlgili Arastirmalar

Williams, Mair ve Leitner (2002), “Exercise training and heart failure, a systematic

review of current evidence” isimli ¢alismalarinda kronik kalp hastaliklar1 olan

hastalarda kisa siireli bedensel aktivitelerin ruhsal ac¢idan yararli oldugu ve yasam

kalitelerini arttirdigini gozlemlemislerdir.

Brown, Balluz ve Heath (2003), “Associations between recommended levels of

physical activity and health-related quality of life” isimli ¢alismalarinda 18 ile 44 yas

arasinda 175.850 yetiskin birey ilizerinde arastirma yapmuiglardir. Katilimcilarda

tavsiye edilen diizeyde fiziksel aktivite yapanlar ile yapmayanlar arasinda psikolojik
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olarak fark gézlemlenmemis, ancak bedensel olarak fark olustugu tespit edilmistir.

Yasam kalitesinin de fiziksel aktivite yapanlarda yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Teoman, Ozcan ve Acar (2003), “The Effect of Exercise on Pyhsical Fitness and
Quality of Life in Postmenopausal Women” isimli ¢alismalarinda alt1 haftalik
egzersiz program calismasina katilan kadinlarin fiziksel goriinim ve yasam

kalitesinde diizelme gozlemlenmistir.

Courneya vd. (2005), “Associations among exercise, body weight and quality of life
in apopulation-based sample of endometrial cancer survivors.” isimli ¢alismalarinda
386 kanser hastasindan uygun kosullara fiziksel aktiviteye katilanlarin yasam
kalitesinin yiikseldigi ortaya konmustur.

Vuillemin vd. (2005), “Leisure time physical activity and health related quality of
life” isimli calismalarinda 3321’1 kadin olmak iizere 5654 katilimci iizerinde
arastirma yapmislardir. Fiziksel aktivite ile yasam kalitesi birbiriyle anlamli sekilde
iligkili bulunmustur. Yiiksek seviye fiziksel aktivitenin katilimcilarda zindelik ve giic

konusunda belirleyici bir etkisi oldugu gozlenmistir.

Savcl, Oztiirk, Arikan, inal ve Tokgdzoglu (2006), “Universite Ogrencilerinin
Fiziksel Aktivite Diizeyleri” isimli ¢aligmalarinda 6grencilerin % 15’inin inaktif, %
68’inin minimal aktif, % 18’inin ¢ok aktif kategorisine girdigini gdzlemlemistir.
Erkek ogrencilerin kiz 6grencilere oranla daha fazla fiziksel aktivede bulundugunu

tespit etmislerdir.

Parmaksiz (2007), “Obezlerde Fiziksel Aktivite Seviyesinin Belirlenmesi ” isimli
calismada 71 katilimcr iizerinde yaptig1 arastirmada obezlerin siradan insanlara gore

anlamli derecede inaktif olduklarini gozlemlemistir.

Stathi ve Simey (2007), “Quality of Life in the Fourth Age: Exercise Experiences of
Nursing Home Residents” isimli ¢aligmalarinda yaslar1 86 ile 99 arasinda degisen,
yasli bakim evindeki katilimcilara alti aylik fiziksel aktiviteler uygulanmistir.
Katilanlarda denge artisi, daha kuvvetli hissetme gibi yasam kalitelerinde artis tespit

edilmistir.

Stevinson vd. (2007), “Associations between physical activity and quality of life in

ovarian cancer survivors” isimli calismalarinda 391 yumurtalik kanseri geciren kadin
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lizerinde arastirma yapmiglardir. Sonug olarak fiziksel aktivite yapan kadinlarin

yasam kalitesinde anlamli bir ytikselis goriilmuistiir.

Koltarla (2008), “Taksim Egitim ve Arastirma Hastanesi Saglik Personelinin Yasam
Kalitesinin Arastirilmas1” isimli 150 katilimcili ¢aligmasinda yasam kalitesinin yas

araliklar1 ve fiziksel aktivite ile anlamli oldugunu tespit etmistir.

Tekkanat (2008), “Ogretmenlik Boliimiinde Okuyan Ogrencilerde Yasam Kalitesi ve
Fiziksel Aktivite Diizeyleri” isimli ¢alismasinda katilan tiim Ogrencilerin fiziksel

aktiviteleriyle yasam kaliteleri arasinda anlamli bir iligski oldugunu tespit etmistir.

Vural (2010), “Masa basi calisanlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi
iligkisi” isimli calismasinda 313 masa basinda c¢alisan katilimcinin fiziksel
aktivitelerinin diisiik oldugu ve bunun yasam Kkaliteleri ile ilgili olmadigi

saptanmustir.

Oziidogru (2013), “Universite personelinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi
arasindaki iligkinin incelenmesi” isimli c¢alismasinda 278 katilimci incelenmis,
erkeklerin kadinlara gore, evli olanlarin bekar olanlara gore fiziksel aktivite

diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit etmistir.
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BOLUM I11
YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Lise oOgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyini ve yasam kalitelerini etkileyen
nedenlerin incelenmesini amaglayan bu calismada nicel arastirma yontemlerinden
tarama deseni kullanilmistir. Tarama arastirmasi, bir konuya ya da olaya iliskin
katilimcilarin  goriiglerinin ya da ilgi, beceri, yetenek, tutum vb. Ozelliklerinin
belirlendigi genellikle diger arastirmalara gore gorece daha biiyik Orneklemler
tizerinde yapilan aragtirmalara denir. Biiyiik bir toplulugun bir konuyla ilgili
goriiglerinin ya da Ozelliklerinin betimlenmesi i¢in, toplulugu temsil edebilecek
insanlarda olusan bir pargasi segilir. Evrenden 6rneklemin segilmesi (Biiyilikoztiirk

vd., 2013).

3.2. Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Arastirmact aragtirmanin planlanmasinda, degerlendirme araglarinin belirlenmesinde,
formlarin hazirlanmasinda, verilerin toplanmasinda, verilerin elektronik ortama
aktarilmasinda, degerlendirilmesinde, yorumlanmasinda ve c¢alismanin yazimi

asamalarinda aktif rol oynamistir.

3.3. Calisma Grubu

Arastirma evrenini Isparta ilinde liselerde 6grenim goren 14-18 yas arasi lise
ogrencileri olusturmaktadir. Orneklemi ise bu 6grencilerden segilen 1301 dgrenci
olusturmustur. Orneklem belirlenirken uygun / kolayda &rnekleme ydntemi
kullanilmigtir. Bu 6rnekleme tekniginde hali hazirda mevcut olan, goniillii ya da
kolaylikla 6rnekleme dahil edilebilecek katilimcilar arastirmaya dahil etmeyi kapsar

(Christensen, Johnson ve Turner, 2015, s. 172).
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3.4. Veri Toplama Siireci

Calismada kullanilan olgekler katilimcilara arastirmaci tarafindan igerikleri ve
onemli noktalar1 agiklandiktan sonra elden dagitilmis ve elden toplanmistir. Calisma

verileri 2018 yil1 Mart, Nisan, Mayis aylarinda toplanmuistir.

3.5. Veri Toplama Teknikleri ve Uygulama Sekli

Bu calismada iki farkli veri toplama araci kullanilmistir. Bu araglardan birincisi
“Yedi Giinlik Fiziksel Aktivite Hatirlama Anketi (Seven Day Recall)”, ikincisi ise

“Cocuklar I¢in Yasam Kalitesi Olcegi” dir.

3.5.1. Yedi giinliik fiziksel aktivite anketi (The Seven Day Recall).
Bedensel etkinlik diizeyini belirlemede kullanilan “Yedi Giinlik Hatirlama Anketi”,
Sallis ve ark. (1985) tarafindan gelistirilmistir. Anket formunda bir giin sabah,
Ogleden sonra ve gece olmak tizere lige boliinmistiir. Formda uyku siiresi ayrica not
edilmektedir. Fiziksel aktiviteler form tizerinde not edilmekte ve hafif, orta, zor, ¢cok
zor olmak iizere siniflanmaktadir. Hafif aktiviteler 1.5 MET, orta aktiviteler 4 MET,
Zor aktiviteler 6 MET, ¢ok zor aktiviteler 10 MET, uyku ise 1 MET olarak
hesaplanmaktadir. Bireyin bir hafta boyunca harcamis oldugu enerji kg/dk olarak

bulunmaktadir.

3.5.2. Cocuklar icin yasam kalitesi 6l¢egi (CIYKO). Bu 6lgek Varni vd.
(1999) tarafindan gelistirilmis ve Memik vd. (2007) tarafindan Tiirkge uyarlamasi
yapilmistir. Bu ¢alismada 6lgegin Tiirkce’ ye uyarlanmus sekli kullanilmistir. Olgek
fiziksel, duygusal, sosyal ve okul ile ilgili islevselligin sorgulandigi dort alt
boliimden olusmaktadir. Fiziksel islevsellik boliimiinde sekiz, duygusal islevsellik
boliimiinde bes, sosyal islevsellik boliimiinde bes ve okul ile ilgili sorunlar
boliimiinde 2-4 yas grubunda ii¢ madde, diger yas gruplarinda bes madde yer
almaktadir. Olgek genelinde bes segenekli likert tipi yanit skalast kullanilmustir
(O=higbir zaman, 1= nadiren, 2= bazen, 3= siklikla, 4= her zaman). Maddelerden
aliman puanlar dogrusal olarak 0=100, 1=75, 2=50, 3=25, 4=0 seklinde cevrilir.

Fiziksel islevsellik boliimiindeki sekiz maddenin puanlari, dogrusal olarak cevrilip
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toplanarak madde sayist olan sekize boliiniir ve fiziksel saglik toplam puani (FSTP)
elde edilir. Psikososyal saglik toplam puant (PSTP) duygusal islevsellik
boliimiindeki bes, sosyal islevsellik boliimiindeki bes, okul ile ilgili sorunlar
boliimiindeki bes maddenin puanlarinin, dogrusal olarak c¢evrildikten sonra
toplanarak toplam madde sayisi olan on bese boliinmesi sonucunda, 6l¢ek toplam
puam (OTP) ise tiim 6lgek madde puanlarinin, dogrusal olarak cevrilip toplanarak
toplam madde sayisi olan 23’e boliinmesi ile bulunur. Bos birakilan maddeler
Olcegin madde sayisinin %50’sinden azsa, bos madde dikkate alinmaz ve toplam
yanitlanan madde sayisina boliinerek olgek puanlari hesaplanir. Eger 6lgek genelinde
%50’den fazla madde yanitlanmamissa 6lgek degerlendirmeye alinmaz (Memik vd.

2007).

CIYKO’ niin gegerlik degerlendirmesi ayirt edici gegerlik i¢in bilinen grup, bilesen
gecerlik igin hastalanma ve hastalik yiikkii belirtegleri ile Olgek puanlariin
karsilastirilmast  yontemleri  kullanilarak — yapilmistir. CIYKO’> niin  analiz
sonuclarindan Olcegin yasam kalitesini degerlendirmede gecerli bir ara¢ oldugu
diisiiniilmiistiir (Memik vd., 2007). Olgek 13-18 yas aras1 cocuklarin yasam kalitesini
O0lcmeye yonelik gelistirilmis olup, arastirmamizda da benzer yas araligi orneklem

olarak kullanildigindan gecerlik islemi yapilmamistir.

CIYKO’ niin 13-18 yaslar1 arasindaki ergenlerde giivenilirligini degerlendirebilmek
icin 1i¢ tutarhk ve madde-toplam puan korelasyonlari incelenmis olup,
giivenilirliginin yliksek oldugu kanisina varilmistir (Memik vd., 2007). Bu arastirma
icinde giivenirliligin test edilmesi i¢in Cronbach alfa gilivenirlik testi degerlerine
bakilmistir. Test sonucunda toplam yasam kalitesi Cronbach alfa skoru 0,875,
fiziksel islevlik alt boyutu Cronbach alfa skoru 0,771 ve psikososyal saglik alt
boyutu Cronbach alfa skoru 0.836dur.

3.6. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizi SPSS 15 paket programi kullanilarak yapilmistir.
Verilerin tanimlayici istatistikleri alinmis veri analizi yapilmistir. Veri analizinde ilk
once dagilimin normalitesine bakilmistir. Normallik dagilimi Shapiro-Wilk testi ile

yapilmistir. Shapiro-Wilk testinde verilerin normal dagilim saglamasi i¢in p>0.05
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olmasi gerekmektedir fakat calisma verileri degerleri Tablo 1, 2 ve 3’de goriildigi
tizere p=0.00 (p<0.05) ¢cikmistir. Bu sebeple verilerin normal dagilim gostermedigi
diistiniilerek parametrik testlerin  kullanilmasina karar verilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde iki bagimsiz grup arasinda farkliligin tespiti i¢in Mann-
Whitney U, ti¢ ya da daha fazla grubun karsilagtirmasi i¢in Kruskal Wallis H testleri
kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiyi 6lgmek icin Spearman sira korelasyon

testinden faydalanilmistir.

Tablo 1.

Yasam Kalitesi Normallik Dagilim Tablosu

Shapiro-Wilk
Statistic df p
Madde 1 674 1300 ,000
Madde 2 ,840 1300 ,000
Madde 3 792 1300 ,000
Madde 4 ,864 1300 ,000
Madde 5 ,308 1300 ,000
Madde 6 ,837 1300 ,000
Madde 7 ,869 1300 ,000
Madde 8 ,854 1300 ,000
Madde 9 , 785 1300 ,000
Madde 10 ,898 1300 ,000
Madde 11 911 1300 ,000
Madde 12 ,850 1300 ,000
Madde 13 873 1300 ,000
Madde 14 ,790 1300 ,000
Madde 15 565 1300 ,000
Madde 16 517 1300 ,000
Madde 17 621 1300 ,000
Madde 18 542 1300 ,000
Madde 19 ,897 1300 ,000
Madde 20 ,898 1300 ,000
Madde 21 871 1300 ,000
Madde 22 ,826 1300 ,000
Madde 23 ,883 1300 ,000

* p<0.05



Tablo 2.

Fiziksel Islevlik Alt Boyutu Normallik Dagilim Tablosu
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Shapiro-Wilk
Statistic df p

Madde 1 674 1301 ,000

Madde 2 ,840 1301 ,000

Madde 3 ,7192 1301 ,000

Madde 4 ,864 1301 ,000

Madde 5 ,308 1301 ,000

Madde 6 ,837 1301 ,000

Madde 7 ,869 1301 ,000

Madde 8 ,854 1301 ,000
*p<0.05
Tablo 3.
Psikososyal Saghk Alt Boyutu Normallik Dagilim Tablosu

Shapiro-Wilk
Statistic df p

Madde 1 ,785 1300 ,000
Madde 2 ,898 1300 ,000
Madde 3 911 1300 ,000
Madde 4 ,850 1300 ,000
Madde 5 873 1300 ,000
Madde 6 ,790 1300 ,000
Madde 7 ,565 1300 ,000
Madde 8 517 1300 ,000
Madde 9 621 1300 ,000
Madde 10 ,542 1300 ,000
Madde 11 ,897 1300 ,000
Madde 12 ,898 1300 ,000
Madde 13 871 1300 ,000
Madde 14 ,826 1300 ,000
Madde 15 ,883 1300 ,000

* p<0.05
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BOLUM IV
BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde arastirma bulgular1 ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer
almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, arastirmanin alt

problemleri dogrultusunda sunulmustur.

Calismaya yaslar1 16,294+1,09 yil, boylar1 169,26+8,91 cm, agirliklar1 60,13+12,06
kg olan 571 (%43,9) erkek, 730 (%56,1) kadin toplam 1301 lise 6grencisi katilmistir.

Tablo 4.

Katilimcilarin Sinif Diizeyine Gore Dagilimlart

Sinif Diizeyi n %
Dokuzuncu sinif 388 29,9
Onuncu smif 303 23,3
On birinci smif 335 25,7
On ikinci sif 275 21,1
Toplam 1301 100,0

Tablo 4 incelendiginde katilimeilarin %29,9’u (n=388) dokuzuncu simif, %23,3’i
(n=303) onuncu sinif, %25,7’si (n=335) on birinci sinif, %21,1’1 (n=275) on ikinci
sinifta egitim hayatina devam etmektedir.

Tablo 5.

Katilimcilarin Lisansli Spor Yapma Durumu

Lisanslit Spor Yapma Durumu n %
Lisansli Spor Yapan 325 25
Lisansli Spor Yapmayan 976 75
Toplam 1301 100

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin %75’ (n=976) lisansli spor yaparken,
%25’inin (n=325) lisans1 yoktur.
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Tablo 6.

Katilimcilarin Diizenli Fiziksel Aktivitelere Katilim Durumu

Fiziksel Aktiviteye Katilim Durumu n %

Aktif 607 46.7
Sedanter 694 53.3
Toplam 1301 100

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin %46,7’si (n=607) diizenli spor yaparken,
%353,3’1i (n=694) diizenli olarak spor yapmamaktadir.

Tablo 7.

Katilimcilarin Aile Gelirlerine Gore Dagilimlari

Aile Gelir Diizeyi n %
Cok Az 13 1,0
Az 57 4,4
Orta 640 49,2
Iyi 533 40,9
Cok lyi 58 4,5
Toplam 1301 100,0

Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin %1°1 (n=13) ¢ok az, %4.4’0 (n=57) az,
%49,2’si (n=640) orta, %40,9’u (n=533) iyi, %4,5’i (n=58) ¢ok iyi diizeyde aile

gelirine sahip olduklarini belirtmektedirler.

Tablo 8.

Katilimcilarin Babalarinin Spor ile Iigilenme Durumlar

Katilimcilarin Babalarmin Spor lle Ilgilenme n %
Durumlari

llgilenen 569 43,7
llgilenmeyen 732 56,3
Toplam 1301 100

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin babalarinin %43,7’si (n=569)  spor ile

ilgilenirken, %56,3’1 (n=732) spor ile ilgilenmemektedir.



Tablo 9.

Katilimcilarin Annelerinin Spor Ile Ilgilenme Durumlar:
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Katilimcilarin Annelerinin Spor ile ilgilenme Durumlari n %

Hgilenen 216 16,6
Ilgilenmeyen 1085 83,4
Toplam 1301 100,0

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin annelerinin %16,6’s1  (n=216) spor ile

ilgilenirken, %83,4’1i (n=1085) spor ile ilgilenmemektedir.

Tablo 10.

Katilimcilarin Universiteye Girig Sinavint Onemseme Durumlart

Onem Diizeyi n %
Hic Onemli Degil 29 2,2
Onemli Degil 15 1,2
Orta Derecede Onemli 101 7.8
Onemli 337 25,9
Cok Onemli 819 63,0
Toplam 1301 100,0

Tablo 10 incelendiginde katilimeilarin iiniversiteye giris smavini Onemseme

diizeyleri %2,2’si i¢in hi¢ 6nemli degil, %1,2’si i¢cin énemli degil, %7,8’1 i¢in orta

derecede, %25,9°u i¢in 6nemli, %63°1i i¢in ¢ok onemlidir.

Tablo 11.

Katilimcilarin Cinsiyetlere Gore Yasam Kalitesi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Yasam Kalitesi Cinsiyet n Sira 4 p
Ortalamasi

Fiziksel Islevlik Alt Boyutu ngfll:l %é ;giég -9,492 ,000

Psikososyal Saglik Alt Boyutu gfl‘; ggé giggg 4,064,000

Toplam Yasam Kalitesi E;lifllr(l ?;é ;gg’gg -6,780 ,000

Tablo 11°de gorildigi tizere katilimecilarin cinsiyetlere gore fiziksel islevlik alt

boyutunda, psikososyal saglik alt boyunda ve toplam yasam kalitesinde erkeklerin

sira ortalamasi kadinlara oranla Onemli diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir

(p<0.05).
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Tablo 12.

Katilimcilarin Simif Diizeyine Gore Yasam Kalitesi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Yagsam Kalitesi Sinif Diizeyi n Sira df p
Ortalamasi

Dokuzuncu simif 388 668,61
Onuncu simif 303 635,99

Fiziksel Islevlik Alt Boyutu On birinci sinif 335 649 52 3 711
On ikinci smif 275 646,80
Dokuzuncu sinif 388 737,12
. . Onuncu simif 303 597,67
Psikososyal Saglik Alt Boyutu On birinci simf 335 641,06 3 ,000
On ikinci smif 275 600,37
Dokuzuncu simif 388 717,79
Toplam Yasam Kalitesi Qpuncu suuf 303 606,72 3 ,000

On birinci stmif 335 643,24
On ikinci smif 275 615,00

Tablo 12 incelendiginde siif diizeylerine gore fiziksel islevlik alt boyutunda siniflar
diizeyinde 6nemli bir fark yoktur (p>0.05). Psikososyal saglik alt boyunda ve toplam

yasam kalitesinde siniflar diizeyinde 6nemli diizeyde fark vardir (p<0.05).
Tablo 13.

Katilimcilarin Lisansli Spor Yapma Durumuna Gore Yasam Kalitesi Diizeylerinin

Degerlendirilmesi
Yasam Kalitesi Lisansli Spor n Sira Z p
Yapma Ortalamas1
Durumu
Fiziksel Islevlik Alt Yapan 325 786,28 i
Boyutu Yapmayan 977 606,48 7,491 000
Psikososyal Saglik Alt  Yapan 325 738,85 i
Boyutu Yapmayan 977 621,63 4,881 000
Toplam Yasam Kalitesi Yapan 325 767,31 -6,459 ,000

Yapmayan 977 612,11

Tablo 13 incelendiginde lisansli spor yapanlarin fiziksel islevlik alt boyutu,
psikososyal saglik alt boyutu ve toplam yasam kalitesi skorlar1 lisansli spor

yapmayanlardan 6nemli derecede yiiksektir (p<0.05).



Tablo 14.

Katilmcilarin ~ Fiziksel Aktiviteye Katilim Durumuna Goére

Diizeylerinin Degerlendirilmesi
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Yasam Kalitesi

Yasam Kalitesi Katilim n Sira Z p
Durumu Ortalamasi

Fiziksel Islevlik Alt Boyutu é;‘lgn o cee teoed 10365 000

Psikososyal Saglik Alt Boyutu é\;((;;fn ter 2(9)471 g%’ii -4,161  ,000

Toplam Yasam Kalitesi égdt;fn ter 282 ggg’gg -7,188 ,000

Tablo 14 incelendiginde aktif bireylerin fiziksel iglevlik alt boyutu, psikososyal

saglik alt boyutu ve toplam yasam kalitesi skorlar1 sedanterlere gore dnemli derecede

yiiksektir (p<0.05).

Tablo 15.

Katilimcilarin Aile Gelirine Gore Yasam Kalitesi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Yasam Kalitesi Aile Geliri n Sira df p
Ortalamasi
Cok az 13 554,15
Az 57 556,54
Fiziksel Islevlik Alt Boyutu Orta 640 635,93 4 ,066
Iyi 533 680,04
Cok lyi 58 665,00
Cok az 13 371,31
Az 57 411,31
Psikososyal Saglik Alt Boyutu  Orta 640 613,86 4,000
Iyi 533 720,81
Cok lyi 58 705,71
Cok az 13 424,19
Az 57 454,78
Toplam Yagam Kalitesi Orta 640 619,04 4 ,000
Iyi 533 709,74
Cok lyi 58 695,72

Tablo 15 incelendiginde aile gelirine gore psikososyal saglik alt boyutu ve toplam

yasam kalitesi skorlar1 6nemli derece farklilik gostermektedir (p<<0.05). Gelir diizeyi

1yi diizeyden daha kdtiiye dogru gittikce yasam kalitesi skorlar1 diismektedir. Fiziksel

islevlik alt boyunda ise ayni egilim s6z konusudur fakat aradaki fark istatistiksel

olarak 6nemli diizeyde degildir (p>0.05).
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Tablo 16.

Katilimcilarin Sanal Ortamda Gegirdikleri Siireye Gore Yasam Kalitesi Diizeylerinin
Degerlendirilmesi

Yasam Kalitesi Stire n Sira Z p

(Hafta) Ortalamasi

<10 Saat 553 683,88

Fiziksel Islevlik Alt Boyutu >10 Saat 248 626 69 -2,719 ,007
Psikososyal Saglik Alt Boyutu fig gzg: ?23 gggg 2343 019
Toplam Yasam Kalitesi =10 Saat 553 684,64 -2,822 ,005

>10 Saat 748 625,23

Tablo 16 degerlendirildiginde haftalik 10 saat ve altinda siire sanal ortamda vakit
gecirenlerin fiziksel islevlik alt boyutu, psikososyal saglik alt boyutu ve toplam
yasam kalitesi skorlar1 haftalik 10 saat ve iistiinde sanal ortamda vakit gecirenlere

gore onemli derecede yiiksektir (p<0.05).

Tablo 17.

Katilimcilarin Cinsiyetlere Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Cinsiyet n Sira Ortalamasi Z p
Erkek 571 679,05

Fiziksel Aktivite Diizeyi d -2,382 017
Kadin 730 629,06

Tablo 17 incelendiginde erkek katilimecilarin fiziksel aktivite diizeyleri kadin

katilimcilara oranla 6nemli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir (p<<0.05).

Tablo 18.

Katilimcilarin Sinif Diizeyine Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Sinif Diizeyi n Sira Ortalamast  df p
Dokuzuncu sinif 388 654.29
Onuncu simif
Fiziksel Aktivite 303 690,72 s 106
Diizeyi On birinci smif 335 618.20 ’

On ikinci simf 275 642,55
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Tablo 18 incelendiginde fiziksel aktivite diizeyi en fazla olan simiflar sirastyla 10.
simif, 9. Sif ve 12 siniftir. Fiziksel aktivite diizeyi en diisiik olan smif 11. smiftir.
Siniflar arasindaki fiziksel aktivite diizeyleri farkliliklar istatistiksel olarak 6nemli

diizeyde degildir (p>0.05).

Tablo 19.

Katilimcilarin Lisansli Spor Yapma Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Degerlendirilmesi
Lisansli Spor n Sira df p
Yapma Durumu Ortalamasi
.. . . . Yapan 325 744,82 i
Fiziksel Aktivite Diizeyi Yapmayan 976 610 76 5,198 ,000

Tablo 19 incelendiginde lisansli olarak spor yapanlarin fiziksel aktivite skorlari

lisanshi olarak spor yapmayanlara gore onemli derecede yiiksektir (p<0.05).

Tablo 20.

Katilimcilarin Aile Gelirine Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Aile Geliri n Sira Ortalamasi df p
Cok az 13 491.77
B Az 57 643.45
E'?'kse.' Aktivite 0 640 665.87 4 406
uzeyt fyi 533 640,22
Cok lyi 58 629.08

Tablo 20 incelendiginde aile gelirine gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli

bir fark bulunamamaistir (p>0.05).

Tablo 21.

Katilimcilarin ~ Sanal Ortamda Gegirdikleri  Siireye Gore Fiziksel —Aktivite

Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Stire n Sira Ortalamasi Z p
(Hafta)
Fiziksel Aktivite <10 Saat 553 627,12 -1,971  ,049

Diizeyi >10 Saat 748 668,65
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Tablo 21 incelendiginde sanal ortamda gegirilen siire 10 saat ve altinda olanlarin
fiziksel aktivite skorlar1 10 saat ve iistiinde siire gecirenlerden 6nemli derecede

disiiktiir (p<0.05).

Tablo 22.

Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeyleri Ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki

Korelasyon Degerleri

Genel Yasam Fiziksel Fiziksel
Kalitesi Islevlik Alt Islevlik Alt
Boyutu Boyutu
Fiziksel Correlation ,094(**) ,136(**) ,055(*)
Aktivite Diizeyi  Coefficient
Sig. (2-tailed) ,001 ,000 ,049

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Tablo 22 incelendiginde fiziksel aktivite diizeyi ile genel yasam kalitesi (r=,094),
fiziksel islevlik alt boyutunda (r=,136) diisiik derecede istatistiksel olarak anlamli bir
iligki vardir (p<0.01). Fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel islevlik alt boyutunda
(r=0,055) diisiik derecede istatistiksel olarak 6nemli bir iligski vardir (p<0.05).
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BOLUM V
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglarina ve bu sonuclar dogrultusunda onerilere yer

verilmistir.

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Calismamizda fiziksel islevlik alt boyutunda, psikososyal saglik alt boyutunda ve
toplam yasam kalitesinde erkeklerin sira ortalamasi kadinlara oranla 6nemli diizeyde
yiiksek oldugu goriilmistiir. Tekkanat (2008) yaptigi ¢alismada erkek Ogrencilerin
yasam kalitesi bedensel ve sosyal alanlarin1 kiz 6grencilere gore daha iyi oldugunu
tespit etmistir. Tavazar vd. (2014) ile Vural (2010) fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
arasindaki iligkiyi incelemeleri 15181nda, erkeklerin yasam kalitesi puanlar1 kizlarin
aldiklar1 puanlara gore daha yiiksek bulmuslardir. Calismamiz literatiirle benzerlik
gostermektedir.

Caligmamizin sonucunda sinif diizeylerine gore fiziksel islevlik alt boyutunda siniflar
diizeyinde onemli bir fark olmadig: fakat psikososyal saglik alt boyutunda ve toplam
yagsam kalitesinde smiflar diizeyinde ise 6nemli fark oldugu gorilmistiir. Bilir vd.
(2005) ¢alismalarinda yasin ilerlemesiyle yasam kalitesi puanlarinda diistis oldugunu
bulmuglardir. Aksungur (2009) yasam kalitesi puanlariyla yas arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugunu tespit etmistir.

Calismamizda lisansh spor yapanlarin fiziksel islevlik alt boyutu, psikososyal saglik
alt boyutu ve toplam yasam kalitesi skorlar1 lisansl spor yapmayanlardan énemli
derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tavazar vd. (2014) geng eriskinlerde lisansh
spor yapma ile yasam kalitesi puanlari arasindaki iliski hakkindaki c¢alismasinda
lisansh olarak spor yapanlarin aldiklar1 puanlar daha yiiksek c¢ikmistir. Bu yonden
calismamizla benzerlik gostermektedir.

Calisgmamizda aktif bireylerin fiziksel iglevlik alt boyutu, psikososyal saglik alt
boyutu ve toplam yasam kalitesi skorlar1 sedanterlere gore 6nemli derecede yiliksek
oldugu gorilmistiir. Blacklock vd. (2007) Kolombiya’da yetiskinler bireylerle
yaptiklar1 caligmada fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kaliteleri arasindaki iliskiyi

incelemigler ve sonug olarak sadece yiirliylis fiziksel aktivitesi ile yasam kalitesi
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arasinda pozitif bir iliski tespit etmislerdir. Ross vd. (2009) a fiziksel aktivitenin
artmasiyla birlikte yasam kalitesini yiikselttigini tespit etmislerdir. Vuillemin vd.
(2005) fiziksel aktivite diizeyine ulasan bireylerin yasam kalitesi puanlarinin, fiziksel
aktivite diizeyine ulasamayan gruba gore Onemli derecede yiiksek oldugunu
saptamiglardir. Bozkus vd. (2013) calismalarinda, bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri ile saglikli yasam bicimi davranislar1 arasinda iliski belirlemigler ve
“kisilerin bu davranislar1 hayatina adapte etmesi yasam kalitesini artiric1 bir etki
olmasmin yanmi sira saglikli bir gelecek olusturmasi adina onemli bir siirectir”
yorumunu yapmislardir. Courneya vd. (2005), Teoman vd. (2003), Tekkanat (2008),
Stevinson vd. (2007) ve Brown vd. (2003) yaptiklart ¢alismalarda fiziksel aktiviteye
katilanlarin yasam kalitelerinin ylikseldigini ortaya koymuslardir. Bu g¢aligmalarla
arastirmamizin sonucu paralellik gostermektedir. Calismamizda aile gelir diizeyi iyi
diizeyden daha kotiiye dogru gittikce yasam kalitesi skorlarinin diistiigii fakat fiziksel
islevlik alt boyutunda 6nemli diizeyde olamadig1 goriilmiistiir.

Calisma sonunda, haftalik 10 saat ve altinda siire sanal ortamda vakit gecirenlerin
fiziksel islevlik alt boyutu, psikososyal saglik alt boyutu ve toplam yasam kalitesi
skorlar1 haftalik 10 saat ve listiinde sanal ortamda vakit gecirenlere gore Oonemli
derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir. Davies vd. (2012) Avusturalya’da 3796
yetigskinler {izerinde yaptiklar1 calismada; ekran basinda fazla zaman gegiren
bireylerin yasam kalitesi puanlar1 diger gruptan diisiik c¢ikmistir. Bu yodnden
calismamizla benzerlik gostermektedir.

Calisma sonunda, erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri kadin katilimcilara
oranla énemli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiire bakildiginda, Oztiirk
(2005) tniversite 6grencilerinde yaptigi gecerlilik ve giivenirlilik ¢aligmasinda da
erkeklerin toplam, orta ve siddetli fiziksel aktivite yiirlime puanlarin1 kadinlarda daha
yiiksek bulmustur. Saver vd. (2006) yapmis olduklari c¢alismalarinda erkek
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyinin tiim kategorilerde kizlardan belirgin olarak
daha fazla oldugu belirlenmistir. Tekkanat (2008) ve Kog¢ (2014) yaptiklari
aragtirmada erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri kiz 6grencilerden yliksek
olmasina ragmen, istatiksel olarak fark bulunmamaistir.

Calismanin sonunda; fiziksel aktivite diizeyi en fazla olan smiflarin sirasiyla 10.
simif, 9. smif ve 12. sinif oldugu sdylenebilir. Fiziksel aktivite diizeyi en diisiik olan

sinifin ise 11. sinif oldugu goriilmiistiir. Ic6z (2011) smf diizeyine gore fiziksel
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aktivite diizeyi karsilastirmasinda yapilan incelemede; spor aktiviteleri agisindan en
aktif simif 12. siif 6grencilerinden, evde gecirilen zaman igerisindeki aktivitelerin
degerleri agisindan ise 9. sinif 6grencilerinden olustugunu tespit etmistir. Calisma bu
literatiirle benzerlikler gostermektedir. Calismamiza karsit olarak Unlii (2010) lise
Ogrencilerine yonelik yaptigi calismasinda 6zellikle son sinif dgrencilerinin sinav
stres ile artan ders calisma temposuna bagli olarak fiziksel aktivite seviyesinin
giderek azaldig1 ve inaktif yasam tarzina dogru bir yonelme oldugunu belirtmektedir.
Calisma sonucunda; aile gelirine gore fiziksel aktivite diizeyi arasinda bir fark
olmadig1 goriilmiistiir. 1oz (2011) orta 6gretim dgrencilerinin aile gelir durumuna
gore yaptigi incelemede; spor aktiviteleri, ulasim ile ilgili aktiviteler ve evde
gecirilen zaman igerisindeki aktivitelerin degerlerine bakilarak en aktif grubun
yiksek gelir diizeyini temsil eden gruba ait oldugunu bulmustur. Baydemir (2012)
diisiik sosyo-ekonomik diizeye sahip ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin daha
iyi oldugunu belirlemistir. Calisma bu literatiirlerle benzerlik gostermemektedir.
Bunun nedeni ¢aligma gruplarinin yer aldig: illerdeki sosyal yapinin ve ekonomik
gelir diizeyindeki farkliliklar gostermesi olarak diisiiniilmektedir.

Calismamiz sonucunda; sanal ortamda gegirilen siire 10 saat ve altinda olanlarin
fiziksel aktivite skorlarinin 10 saat ve iistiinde siire gegirenlerden 6nemli derecede
diisiik oldugu goriilmiistiir. Simsek vd. (2005) c¢alismalarinda obez ¢ocuklarin
¢ogunun uzun siire televizyon izledigi ve diizenli yapmadiginin gosterilmesi de
obezite gelisiminde aktivite azligin1 destekledigini belirtmistir. Andersen (1999, akt.
Taskindz, 2011) yiiksek oranda televizyon izleyen kiz ve erkek ¢ocuklarin diizenli
olarak aktivite yapmadiklarini ve daha az televizyon izleyen ¢ocuklardan daha yagl
olduklarmi bildirmektedir. Calisma bulgular ile literatlir arasinda tezatlik vardir.
Caligmamizda yer alan bireylerin daha cok fiziksel aktiviteye katilanlarin sanal
ortamda gecirdikleri vakitte fazladir. Katilimcilarin dogru zaman ydnetimi
konusunda eksikliklerinin oldugu bir gercektir. Bu nedenle literatiirde farklilik
olmasi dogaldir.

Calisma sonucunda yasam kalitesinin cinsiyetlere gore, sinif diizeyine gore, diizenli
spor yapmaya gore, gelir diizeyine gore, sanal ortamda gecirilen siireye gore
degismektedir. Bunun yaninda fiziksel aktivite diizeyi de cinsiyetlere, sinif diizeyine

gore, sanal ortamda gegirilen siireye gore degigsmektedir.
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5.2. Oneriler

1) Lise 6grencilerinin fiziksel olarak aktif olmalarini saglayacak alanlar ve etkinlikler
diizenlenmeli, fiziksel aktivite tesvik edilmelidirler.

2) Genglerin okul ve kuliiplerde ilgi duyduklari spor branslarina yonelmeleri
saglanmalidir.

3) Lise Ogrencilerine yonelik, sporun yararlari, bos zaman degerlendirme ve
hareketsiz yasamin zararlar1 konularinda fiziksel aktiviteyi arttirmayi hedefleyen
seminer ve kurslar diizenlenmelidir.

4) Fiziksel aktiviteyi arttirmak icin yapilacak girisimlerde cinsiyetlere ve smif
diizeyine gore farkli stratejiler belirlenmelidir.

5) Ogrencilere dogru aman ydnetimi konusunda rehberlik edilmelidir.

6) Yasam kalitesini arttiric1 girisimlerde fiziksel aktivitenin 6nemi unutulmamalidir.
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EK-1
Sosyodemografik 6zelliklerden baz1 madde 6rnekleri

-Cinsiyetiniz nedir? (1) Bay (2) Bayan

-Hangi sinifta okuyorsunuz?
(1) Dokuzuncu sinif (2) Onuncu Sinif (3) On birinci simf  (4)
On ikinci sinif

- Lisansli olarak kuliipte ya da okulda spor yapiyor musunuz?
(1) Evet  (2) Hayir

-Aile Gelirinizi nasil degerlendiriyorsunuz?
(1) Cok Az (2) Az (3) Orta (4) lyi (5) Cok iyi

-Haftada ortalama kag saatinizi sanal ortamda (Akilli telefon, bilgisayar vb.)
basinda gegirirsiniz?
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EK-2

The Seven-Day Recall 6rnek maddeleri

53

Son 7 glin galigtiniz mi? Hayir Evet
Son 7 glinde kag glin galistiniz? .l Gun
Son 7 Glinde toplamda kag saat calistiniz?  ................. Saat
Hangi iki glinl hafta sonu olarak dlstinUrsinlz? ........cceceeeveeveeveevrennnn,
Gunler
Uyku 1- 2- 3- 4- 5- 6- 7-
Orta
T
< Zor
[an]
<
(%]
Cok zor
Orta
P
@ % Zor
O] A
‘O Cok zor
Orta
O Zor
wl
G]
Cok zor
TOPLAM | KUVVET
DUSUK | ESNEKLIK
GUNDE




EK-3
Yasam Kalitesi Olcegi
COCUKLAR iCiN YASAM KALITESI OLCEGI ERGEN

FORMU
(13-18 YAS)

Bir sonraki sayfada sizin igin sorun olabilecek durumlarin listesi

bulunmaktadir.

Litfen son bir aylik siire ig¢inde her birinin Sizin i¢in ne kadar sorun

olusturdugunu daire igine alarak belirtiniz.

Eger sizin igin hi¢bir zaman sorun degilse
Eger sizin i¢in nadiren sorun oluyorsa
Eger sizin igin bazen sorun oluyorsa

Eger sizin i¢in siklikla sorun oluyorsa

A W N R O

Eger sizin igin hemen her zaman sorun oluyorsa

Burada yanlis ya da dogru cevaplar yoktur.

Eger herhangi bir soruyu anlayamazsaniz liitfen yardim isteyiniz.
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Son bir ay icinde asagidakiler sizin icin ne kadar sorun yaratti?
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.3 Hemen
Saghgim ve aktivitelerim ile ilgili sorunlar ?;ﬁ:;; Nadiren | Bazen | Siklikla zahrﬁ; ]
1. Bir bloktan fazla yiiriimek bana zor gelir 0 1 2 3 4
2. Kosmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
3. Spor ya da egzersiz yapmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
4. Agir bir sey kaldirmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
5. Kendi bagima dus ya da banyo yapmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
6. Evdeki giinliik isleri yapmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
7. Bir yerim acir ya da agrir 0 1 2 3 4
8. Enerjim azdir 0 1 2 3 4
1oers Hicbir . Hemen
Duygularimla ilgili sorunlar saman | Nadiren | Bazen | Sikhikla | her
zaman
1. Korkmus ya da irkmiis hissederim 0 1 2 3 4
2. Hiiziinli ya da iizgiin hissederim 0 1 2 3 4
3. Ofkeli hissederim 0 1 2 3 4
4. Uyumakta zorluk ¢ekerim 0 1 2 3 4
5. Bana ne olacag1 konusunda endiselenirim 0 1 2 3 4
o er ere Hicbir . Hemen
Baskalar ile ilgili sorunlar saman | Nadiren| Bazen | Sikhkla | her
zaman
1. Yasitlarimla geginmekte sorun yasarim 0 1 2 3 4
2. Yagitlarim benimle arkadas olmak istemezler 0 1 2 3 4
3. Yasitlarim benimle alay eder 0 1 2 3 4
4. Yagitlarimin yapabildikleri seyleri yapamam 0 1 2 3 4
5. Yasitlarima ayak uydurmakta zorluk ¢ekerim 0 1 2 3 4
Okul ile ilgili sorunlar Higbir |\ iven | Bazen | sikikta | her |
zaman zaman
1. Sinifta dikkatimi toplamakta zorlanirim 0 1 2 3 4
2. Bazi seyleri unuturum 0 1 2 3 4
3. Derslerimden geri kalmamak i¢in zorluk ¢ekerim 0 1 2 3 4
4. Kendimi iyi hissetmedigim i¢in okula gidemedigim olur 0 1 2 3 4
5. Doktora ya da hastaneye gittigim i¢in okula gidemedigim 0 1 2 3 4

olur
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