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OZET

Bu calisma, sosyal spor pazarlamasinin geriatrik kisilerin yasam kalitesine etkilerini
arastirmak igin yapilmistir. Katilimcilar, 2012 yilinda Mugla ili Abide H.Nuri Onciier
Huzurevinde kalan geriatrik kisiler arasindan tesadiifi olarak se¢ilmistir. Calisma huzurevinde

yasayan 19 kadin, 28 erkek olmak tizere toplamda 47 kisiyi kapsamaktadir.

Sosyal spor pazarlamasi, Kampanya i¢in katilimcilarda etki yaratacak bir resim ve
slogan kullanilarak el brosiirii haline getirilmistir. Bu brosiirler huzur evi sakinlerine ¢alisma
oncesi dagitilarak yapilacak olan calisma ile ilgili farkindalik yaratmasi i¢in bir hafta
beklenmistir. Brosiirler dagitildiktan bir hafta sonra kampanyadan etkilenen kisilere anket
uygulanmistir. Katilimeilar yapilan sosyal spor pazarlamasi kampanyast sonucu goéniillii olan
65 yas Ustll kisilerden olusturulmustur. Secilmis geriatrik kisilere, arastirma Oncesi ve
sonrasinda 10 sorudan olusan, coktan se¢meli SF 36 Yasam Kalitesi Olgegi uygulanmistir.
Katilimcilara 8 hafta boyunca, haftanin bir giinii, 10 dakikasi 1sinma egzersizleri, 40 dakikasi
theraband egzersizleri ve 10 dakikasi soguma egzersizleri olmak iizere toplamda 60 dakikalik
calisma programi Sosyal pazarlama programi cergevesinde uygulanmistir. Uygulanan
anketlerin istatistiksel analizlerinde SPSS 18.0 programi kullanilmistir. On test ve son test

degerlerinin karsilastirilmasi paired-samples t-test kullanilarak yapilmistir.

Sonug olarak; 8 haftalik sosyal pazarlama programi gergevesinde uygulanan egzersiz
programina katilan kisilerin hem bedensel hem de psikolojik agidan saglik durumlarinin
program oOncesinde ve program sonrasinda karsilastirildiginda, anlamli farkliliklar ortaya
cikmugtir. Diizenli egzersiz konusunda daha bilingli, bedensel ve duygusal acidan daha saglikli
hissettikleri gozlemlenmistir. Geriatrik kisilerin  cinsiyetlerine bakilmaksizin yasam

kalitelerini arttirdig1 ortaya ¢ikmuistir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Spor Pazarlamasi, Geriatri, Yasam Kalitesi



ABSTRACT

In this study, the effects of social sport marketing on geriatrics’ quality of life were
investigated. Participants were chosen randomly from the Mugla Abide H.Nuri Oncuer Retirement
Community. This study covers totally 47 people, 19 women and 28 men.

Social sport marketing was done by using a flyer with an effective photo and a tag line. Before
starting survey study, flyers were given to the participants and waited one week to create awareness
about the study. One week after, surveys were applied to people, who effected from the campaign.
Participants were chosen, consisting of an above 65 years of age people who were willing to attend the
study as a result of social sport marketing campaign. The SF 36 quality of life scale, that includes 10
multiple choice questions, were applied to participants before and after the study. The 60 minutes
programe, 10 minutes warm-up exercises, 40 minutes theraband exercises and 10 minutes cool-down
exercises were applied to participants one day in a week. Statistical analyses of the study was done by
using SPSS 18.0 software. The comparison of pre-test and final-test were done by using paired

samples t-test method with 95% confidence.

As a result, when the beginning and final condition of the participants are compared, it is
appeared that, there is a significant difference between the physical and psychological condition of the
participants who attended 8 weeks exercises programe. It is observed that, participants are more
conscious about regular exercising and feel better physically and sensually. It is occurred that,

geriatrics’ quality of life increased regardless of their sexuality.

Keywords: Social Sport Marketing, Geriatrics, Quality Of Life
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ONSOZ

21. yiizyilda gelismeye devam eden teknoloji ile insanlar rahat, kolay ve dolayisiyla
hareketsiz bir yasam tarzi benimsemislerdir. Bu durum beraberinde bir¢ok rahtsizlig

beraberinde getirmistir.

Gelismis ve gelismekte olan iilkeler hareketsizligin agtig1r sorunlarin farkina varip
gerekli onlemleri almak amaciyla cesitli yollara bagvurmuslardir. Saglikli beslenme, diizenli
yagam vs. gibi ¢ozlimlerin yani sira insanlar1 diizenli olarak egzersiz yapmaya yoneltecek
sosyal caligmalar da yapilmaktadir. Bu ¢alismadan elde edinilen bulgular sonucunda 6zellikle
diizenli egzersiz konusunda kisileri yonlendirmek i¢in sosyal kampanyalarin gerekliligi

anlasilmaktadir.

Bu calismanm1 gergeklesmesinde bilgi ve Onerilerinden yararlandigim degerli
danismanim Yrd. Dog. Dr. Hakan UNAL’a, desteklerini ve yardimlarin1 esirgemeyen degerli
hocalarim Dog¢.Dr. Ozcan SAYGIN’a, Yrd. Dog. Dr. Géniil BABAYIGIT IREZ’ e, verdikleri
emek ve destek icin degerli hocalarrm Ogr.Gér.Sevil YILDIRIM ve Ogr.Gor.G. Koral
YILDIRIM’a, yardimini esirgemeyen degerli arkadasim Akan BAYRAKDAR’ a sonsuz tesekkiirii

bir borg bilirim.

Duygu YILDIRIM

Mugla, Haziran 2012



BOLUM I

1.GIRIS

Gelisen teknoloji kisileri hareketsiz bir yasam tarzina itmekle beraber onlar1
siirekli bir arayis igerisine sokmustur. Degisen yasam sartlari, bu sartlar sonucu
insanlarin stres ile basa ¢ikma cabalari, serbest zaman artigi, hareketsizlige bagli
hastaliklarin bas gostermesi v.s. gibi etmenler hareket ihtiyacini ortaya ¢ikarmustir.

Bu ihtiya¢ dogrultusunda kisiler sporsal faaliyetlere yonelmislerdir.

Diinyanin gelismis ilkelerinde artik yasam bigimi haline gelen sporun,
Tiirkiye'de de ¢ok onemli bir sosyal faaliyet olarak hak ettigi yeri alabilmesi i¢in
yapilan ¢aligmalar her gecen giin artmaktadir. Ancak Tirkiye’de, gerek nicel gerekse

nitel agidan arzu edilen seviyeye gelinememistir. (Unal, 2009)

Spor ¢ok sayida insani ayni anda bir araya getirebilen biiyiik bir giice sahip
olmustur. Bu 6zelligi ile sosyal yasam tizerinde biiyiik bir etki olusturmus ve popiiler
bir kavram haline gelmistir. Sporun biiyiik bir endiistriye doniismesinin altinda da
‘toplumsal giicii’ yatmaktadir. Oyle ki, diinyanin en biiyiik sirketleri uzun yillar énce
bu giici fark etmis ve sporla iliskili pazarlamayr kullanmiglardir. Spor branslar,
haberleri, spor uzmanlar1 hayatin her aninda tiiketicinin karsisina ¢ikmakta ve talep

gormektedir(Altunbas, 2007).

Spor giinlimiiz tiiketim toplumlarinda artarak devam eden etkilere sahip bir
olgu olmaya baglamasiyla birlikte ekonomik kazang ve istihdam saglayici olarak da
diistiniilmeye baslamistir. Ancak sporu diger endiistrilerden ayiran temel 6zellik, spor
endiistrisinin merkezinde spor olan, sporla ilgili farkli {iriin/hizmet ve alicilarin
oldugu bir endiistri olmasidir. Spor {iiriinleri kapsaminda fitness, rekreasyon, fiziksel
aktiviteler ve serbest zaman etkinlikleri ile bu faaliyetleri tiiketen tiim niifus

icerisindeki bireylerin yer aldigi sdylenebilir (Yalgin vd.,2004).

Bireylerin ilk 6nce saglikli yasam bilincine varip daha sonra yasam tarzlarina

dikkat ederek ve kendileri i¢in zarar teskil edecek davranislardan kaginarak olumlu



davraniglart benimsemesi gerekmektedir bu nedenle kisilerin spor konusundaki
tutumlarinin  belirlenmesi ve var olan bu tutumlar dogrultusunda davranis
degistirilmesi hedeflenmelidir. Toplumun yapisini meydana getiren toplumsal
iliskiler agmin ve bunlar1 belirleyen kurumlarin degismesi toplumsal degisim
acisindan 6nemli goriilmektedir. Degisimin kiiglik veya biiyiikk boyutlu, 6nemli veya
Oonemsiz olmasindan  ziyade degisimin toplum iizerinde yarattigi etki Onem
tasimaktadir  (Unal., 2009). Séz konusu toplumda olumlu davranis degisikligi
yaratmak oldugunda sosyal pazarlama devreye girmektedir. Bu degisimler cevre,
sigaray1 birakma, trafik kurallarina uyma, aile planlamasi, saglik gibi daha bir¢ok
konuyu i¢inde barindirmaktadir. Giiniimiiz kosullarinda hareketsizlige bagl saglik
sorunlarini azalmak ve bu konuda olumlu bir davranis degisikligi yaratarak toplumu

diizenli egzersize yoneltmek sosyal spor pazarlamasi kanaliyla yapilmaktadir.

21.ylizy1l ile birlikte gelisen en 6nemli kavram “Toplumlarin Yaglanmas1”dir.
Tip, bilim ve teknoloji tiggenindeki gelismeler ve dogum oranlarindaki azalma bu
siiregte temel tasi olusturmustur. Dogurganligin yenilenme diizeyinin altina
diismesinin bir yansimasi olarak oncelikle ¢ocuk niifusta, ardindan da gen¢ ve orta
yaslt niifusta beklenen azalmayi takiben yash niifusun hem oransal hem de sayisal
artis1 kaginilmazdir. Ozellikle endiistrilesmis iilkelerde niifusun yas dagilimimdaki
degisikliklere paralel olarak saglik hizmetlerinin paylasimi ve sosyal giivenlik haklar
gibi pek ¢ok sorunun hizla ortaya ¢ikmasi toplumlart sosyal ve politik agidan adeta
bir acmazla karsi karsiya birakmustir. Gerekli sosyal destek sistemleri
olusturulmadan ortaya ¢ikan yaslh niifustaki patlama halen yilda % 2,5 oraninda bir
artisla devam etmektedir ve bu toplam popiilasyondaki artis oranindan ¢ok daha
fazladir. Bugiin diinya iizerindeki toplam niifusun yiizde 10’u 65 ve daha yukari
yaglardaki niifusu olustururken 2050’de bu oranin yiizde 16’nin iizerine ¢ikmasi
beklenmektedir. Gliniimiizde diinyadaki gelismis tllkelerde 65 yas ve iizerinde 146
milyon insan oldugu tahmin edilmektedir ve bu yas grubunun 2020 de 232 milyon
civarinda olacagi, 2030 yilinda ise 1,4 milyara ulasacagi 6n goriilmektedir. En hizli
artan popiilasyon ise 85 yas ve ilizerindeki gruptur. Avrupa en hizli yaslanma
oranlarina sahip kita iken, Afrika yoksulluk ve HIV-AIDS nedeniyle en yavas
yaslanan kita 6zelligini korumaktadir (Kutsal, 2010).



Insanlarin ~ fizyolojik kapasitelerindeki diisiis, biyolojik yaslanmanin
kacinilmaz bir sonucudur. Yaglilikla birlikte ¢cogu biyolojik fonksiyonlarda zamanla
hasarlar meydana gelir. Genellikle yaslilikla birlikte gelisen fonksiyonel kapasitedeki
bu degisimler, kardiovaskiiler, solunum ve metabolik fonksiyonlarda diisiise neden
olur. Sinir sisteminin bilgiyi isleme kapasitesindeki degisim nedeniyle kuvvet ve

dayaniklilikta azalma goriiliir(Zorba vd., 2004).

Yaglilar, yas ve fiziksel durumlari ne olursa olsun diizenli egzersizden fayda
gorlrler. Yetmis bes yasina kadar hi¢ egzersiz yapmamis kisilerin dahi diizenli
egzersize basladiklar1 takdirde yasam beklentileri orta derecede artmaktadir (Savas,
2010).

Hareketsizlik halini degistirecek olan c¢esitli ve diizenli egzersizlerdir.
Boylece glinlimiizde, yaslilar i¢cin saglik bilincini ve yasama kalitesini gelistirmede
diizenli olarak yapilan, egzersizlerin ve sporlarin etkili bir arag olarak goriilmesi,
konuya olan ilgiyi artirmaktadir (Akandere, 2007).Bu nedenle sporun sosyal

yoniiniin ele alinip incelenmesi gerekmektedir.

Sporu, sosyal yonden pazarlayarak yaslilar1 spora tesvik etmek amacgl
calisma bulunmamaktadir. Yaglilar spora tesvik ederek yasam kalitelerini arttirmak
ve bunun sonucunda saglikl1 bir yaslilik donemi gegirmelerini saglayacak sosyal spor
pazarlamasi kampanyalar ile farkindalik yaratmak onem tagimaktadir ve bu alanda

yapilacak olan ¢aligmalara 151k tutacag: diisiintilmektedir.

Bu ¢alisma Mugla Ili Abide- H.Nuri Onciier Huzurevinde yasayan 65 yas
tizeri, tesadiifi Ornekleme yoOntemi ile segilen bireylerin sosyal spor pazarlama
kampanyast sonucu spora olan bakis agilar1 ve yasam kalitelerindeki degisikligi

belirlemek amaciyla SF 36 Saglik Durum Anketi kullanilarak yapilmistir.

Mugla ilinde tesadiifi 6rnekleme yontemi ile segilen, 47 kisiye, ¢alismanin
basinda ve sonunda SF 36 Saglik Durum Anketi uygulanmistir. On test-son test anket

sonuglar1 SPSS 18.0 peket programina aktarilarak yorumlanmaya g¢alisilmistir.
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2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Aktivite ve Insan Viicudu

Her canli ve dolayistyla insanin gereksinmeleri vardir. Insan gereksinmesi bir
kiside duyulan mahrumiyet durumudur. Insan gereksinimleri ¢ok cesitli ve
karmasiktir. Beslenme, giyim, 1sinma, giivenlik gibi temel fizyolojik; aidiyet ve
sefkat vb. gibi sosyal; bilgi edinme kendini ifade etme yani 6zgerceklestirim gibi

gereksinimleri igerir (Unal, 2009). Fiziksel aktivite de bu gereksinimlerden biridir.

Giliniimiizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yetersiz
olmasi, fiziksel aktivitenin saglik i¢in 6neminin yeterince anlasilamamasi ve giderek
daha hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi, toplumda ¢esitli kronik

hastaliklarin goriilme sikligini artiran 6nemli nedenlerden biri olmustur (Com, 2008).

Fiziksel aktivite en basit tanim1 ile enerjiyi harcamak i¢in viicudun hareket
etmesi olarak tanimlanabilir. ik fiziksel aktivite programlar1 1860 yilinda
Amerika’da, saglikli olmak icin yogun fiziksel aktivite gerektigi goriisi ile
olusturulmustur. Okullarda ders programlar1 icine konulan fiziksel aktivite
programlari, kas kuvveti ve esnekligi gelistirici cimnastik ve kalistenik aktiviteleri

igermektedir (Tunay, 2008)

Fiziksel aktivite giinliik yasam igerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tikketimi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde

yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak da tanimlanabilir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite ve egzersiz; koruyucu saglik yaklasiminin bir aract olarak
bireyin saghigmi gelistiren, gelismis durumunu devam ettiren, yorgunluga ve
hastaliklara kars1 direncini arttiran hareketlerin toplamidir. Egzersizin yoklugu ve
diisiik fiziksel uygunluk seviyesi hastalik ve erken oliimler i¢in ¢cok dnemli bir risk
faktoriidiir. Diizenli fiziksel aktivitenin, hipokinetik hastaliklari, bu hastaliklara baglh
erken Oliimleri 6nledigi ve saglik yoniinden kalitesi yiiksek bir hayat sagladigi

bilinmektedir (Ozer ve Baltaci, 2008).



Diizenli yapilan bedensel egzersizler her gegen giin, saglik icin dnemi daha
belirginlesmektedir. Egzersizleri; kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar
sistemi ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde ¢alismasini saglamaktadir. Dayaniklilik
sporlar1 (Uzun mesafe kosulari, bisiklet, uzun mesafe ylizme vb.) yapanlarda kroner

arter hastalig1 hipertansiyon ve seker hastaligi daha az goriiliir (Akgiin, 1986).

Egzersiz; yiiksek tansiyon, seker hastaligi, asir1 kilo, kolesterol ve
hareketsizlik gibi risk faktorlerini dnler. Zihin aciklig1 ve ruhsal dengeyi korur, enerji
seviyesini gelistirir. Stresi, kalp hastaliklarini, kanseri 6nler. Kemik ve kas sagligini
destekler. Kan basincini diisiiriir ve viicutta olusan toksinlerin disar1 atilmasina

yardimci olur (Demir ve Filiz, 2004).

Egzersizin insan sagligi iizerine olan olumlu etkileri kabul goérmekte ve
sporun giinliik hayatimiza yerlestirilmesinin 6nemi giin gectikge artmaktadir.
Egzersiz ile form tutma Oliim riskinin azalmasina neden olmanin yaninda
kardiyovaskiiler hastaliklar, kronik solunum yolu hastaliklari, diabetes mellitus,
obezite, kanser, osteoporoz gibi hastaliklarin gelisim riskinin azalmasma ve bu

hastaliklarin semptomlarinin kontrol altina alinmasina katkida bulunur (Cakir, 2009).

2.2. Yashhga Genel Bakis ve Geriatri

Yasam siirecinin son basamaklar1 olarak nitelendirilen yashlik degisik
bicimlerde tanimlanmaktadir. Giiniimiize kadar yapilan degisik ¢aligmalar yaglanma
stirecini etkileyen bireysel farkliliklarda kalitsal etkenlerin yani sira yasam bigimi,
meslek, beslenme, siiregen hastaliklar, diizenli egzersiz aligkanligi, ¢evresel etkenler

ve psiko-sosyal dzelliklerin rol oynadigini ortaya ¢ikarmistir (Durgun ve Tiimerdem,
1999).

Beklenen yasam sliresinin artmasiyla beraber, yaslilikta gecirilecek yasam
stiresi de uzamistir. Ancak Onemli olan uzun bir yasam siiresi degil, yasanan bu
stireyi saglikli bir bigimde gec¢irmektir. Saglikli bir yasam, saglikli dolayisiyla da
kaliteli yasam bi¢imi davraniglari ile miimkiin olabilmektedir. Bu davraniglarindan

biri ise egzersiz yapmaktir (Tortumluoglu vd., 2005).



Doksanlt yillarda, 65 yas iizerindeki Amerikalilarin %30 unun diizenli
egzersiz yaptigr belirlenmistir ve bu orant % 60'lara g¢ikarmak hedef olarak
ongoriilmiistiir. Ulkemizde bu oranm c¢ok daha diisiik oldugunu tahmin etmek zor
degildir. Tirkiye'nin niifus yapis1 gen¢ olmakla birlikte, yash niifus oram1 ge¢mis

yillara gore artig kaydetmektedir (Cindas, 2001).

Yashilik donemi 60 yas iizeri olarak tarif edilmektedir. Bu yas genellikle
bireylerin is yasamlarinin sonuna yaklastiklari, emekliligi planladiklar1 veya emekli
olduklari, ebeveynlik sorumluluklarinin bittigi yani eriskinlik dénemi gorevlerinin
sonlandig1 bir donemdir. Dolayisiyla yaslilikla birlikte bireylerin yasamlarinda
onemli rol kayiplar1 veya rol degisimleri olmaktadir ve bu degisimlerin getirdigi
olumlu ve olumsuz sonucglar ortaya c¢ikmaktadir. Kisilerin kendilerine ve
yasamlarindaki hedeflerine bakislari, zorluklarla basa ¢ikma mekanizmalari,
kisilik yapilar1 bu degisimlerle ve getirdigi sorunlarla nasil basa c¢ikacaklarini ve
yasliliktaki yasam bigimlerini belirlemekte ¢ok dnemlidir, ancak toplumun yash
bireye bakisi ve yashilik donemi hakkindaki algisi ve goriisii de yaslilik donemi
yasantilarini belirleyicidir (Erden-Aki, 2010).

Yaglilik Oniine gecilmesi miimkiin olmayan, biyolojik, kronolojik ve sosyal
yonleri ile sorunlart olan bir siirectir. Yaslilik; fizyolojik bir olay olarak ele alinip,
fiziksel ve ruhsal gii¢lerin, bir daha yerine gelmeyecek sekilde kaybedilmesi,
organizmanin i¢ ve dis etmenler arasinda denge kurma potansiyelinin azalmasi,
kisinin fiziksel ve ruhsal yonden gerilemesi seklinde tanimlanabilir (Bediik,1982).
Bir bagka kaynaga gore ise, yaslilig1 lic boyutta ele almak daha dogrudur:

A. Biyolojik Yashlik: Gelisim siireci i¢inde viicut organlari ve sistemlerindeki

yapisal ve islemsel degisimdir. Kisilerin fiziksel ve diisiinsel yonden

bagimsizliktan bagimliliga gecisidir.

B. Psikolojik Yashlik: Kisinin gelisim siireci iginde; deneyimlerinin artmasina
bagli olarak olusan davranis degisiklikleri ve uyumsal davranis kapasitesidir.

C. Sosyolojik Yashilik: Yasam boyunca kisinin toplumsal rolleri ve statiisi,

beklentileri ve  normlarin degismesi ile ilgilidir (Fadiloglu, 1992., Sevig,
1992) .



Yaslanma, canlilarda dogum ile baslayan geri doniisiimsiiz bir siirectir. Insan
yasaminda sagligin siirekli olarak korunmasi gerekir, yaslanma siireci tiim canlilarda
oldugu gibi insan yasaminda da birtakim olumsuzluklar1 beraberinde getirebilir
ancak yaslilik; bir hastalik degil, insan biyolojisindeki onemli gelismeler sonucu
organizmanin verimliliginde bir azalma siireci ve kisinin ¢evreye uyum saglayabilme
yeteneginin gittikce azalmasidir. Yaslilik doneminde emeklilik, genis aile tipinin
cekirdek aileye donilismesi, sevilen insanlarin kaybi, fiziksel ve zihinsel islevlerin
azalmasi ve baskalarmin varligina gereksinimin artmasi gibi degisiklikler insanlari
yaslilik donemlerinde psikolojik agidan uyumsuz bir ortama sokmaktadir (Kanuncu,

2010).

Geriatri bilimi, 20. yilizyilin getirdigi artan yasl niifusun, tek bir bilim dalinin
¢ozmekte cogu zaman zorlandigr saglik ihtiyaglar1 dogrultusunda gelisip sekillenen
bir bilim dalidir ve 65 yas ve lizerini ifade eder. Klinik yoniiyle; tibbi, sosyal,
psikolojik ve etik Ogeleri olan biitiinliikk¢ii bir yaklagimi ve ndroloji, psikiyatri,
rehabilitasyon, sosyal hizmetler gibi bir ¢ok disiplinle isbirligi gerektiren bir ekip
hizmetini igerir (Aydin, 1999).

Ilerleyen yasla birlikte, fiziksel aktivitede ve hareketlilikte azalma meydana
gelmektedir. Hareketsizlige ya da inaktiviteye sebep olan herhangi bir hastalik,
yaralanma veya belirli bir neden olmadan insanlarin sedanter yasam tarzini segmeleri
sonucunda, organizmanin pek ¢ok fonksiyonunda gerilemeler ortaya ¢ikmakta ve
saglik problemlerini artirmaktadir. Ozellikle yasla birlikte artan bu problemlerin
engellenmesi ya da geciktirilmesi, saglikli, zinde bir yasam igin diizenli egzersiz ve
fiziksel aktivitenin 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir (Yiiksek ve Cicioglu,

2005).

Bireyin toplumun bir parcasi olarak yasamini siirdiirmesinde saglik anahtar
role sahiptir. Saglik ayni1 zamanda bireyin toplumdan aldig1 destegi de yansitir. Bu
nedenle her yash birey toplum i¢inde aktif olma ve aktif yaslanma sansina sahip

olmalidir (Arslan ve Kutsal, 1999).



2.2.1. Yashlik Ve Fiziksel Aktivite

Yaglanma Oniine gegilemeyen bir fizyolojik siiregtir. Yaslilarda fiziksel
aktiviteyi arttirarak diizenli egzersiz yapilmasi, bu fizyolojik kaybin ve beraberinde
getirdigi fonksiyonel gerilemenin hizin1 ve siddetini azaltabilir. Diizenli egzersiz ile
yaslilarin bagimsizliklarini siirdiirebilmeleri i¢in gerekli olan aerobik kapasite, kas
giicli, esneklik ve denge iyilesir; kan basinci, diabet, lipid profili, osteoartrit,

osteoporoz ve ndrokognitif fonksiyonda iyilesmeler saglanir (Savas, 2010).

Fizyolojik yaslanma, yapisal ve fonksiyonel degisimleri icermektedir. Bu
degisimler arasinda, aerobik kapasitenin azalmasi, hafiza kayiplari, viicut postiiriiniin
degismesi, derinin elastikiyetini kaybetmesi, kirisikliklarin olugmasi ve yasla beraber

yerine konulamayan hiicre kayiplar1 bulunmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008) .

Insanlar yaslandik¢a aerobik kapasiteleri ve kas giicleri fizyolojik olarak
azalir. Dislik aerobik kapasiteli yaslilar fiziksel aktiviteden uzak durma
egilimindedirler. Bu durum kas kiitle ve gili¢lerini daha da kaybetmelerine,
dolayisiyla aerobik kapasitelerinin daha da azalmasina yol acar. Oysa yaslilarin
bagimsiz fonksiyon gérme yetenekleri biiyiikk oranda yeterli bir aerobik kapasite ve
kas giicline baghdir. Diizenli egzersiz yaparak yaslilarda olusan bu kisir dongii
kirilabilir, aerobik kapasitede iigte bire yakin diizelme, kas giiclinde ise %25 ile

100’e varan 1yilesmeler miimkiin olur (Savas, 2010) .

Fiziksel aktivite, hayati degistirebilen giiclii bir ilagtir ve enerji tikketimiyle
sonuglanan, iskelet kasi ile yapilan herhangi bir viicut hareketidir. Etkili bir fiziksel
aktivite programi kuvvet, siirat, dayaniklilik, denge, fiziksel-zihinsel fonksiyon ve
yasam Kkalitesini  gelistirebilir. Diizenli fiziksel aktivite viicut sagliginin

korunmasinda 6nemli bir faktor olarak yasam bigimini yansitmaktadir (Sahin, 2010).

Yashlarda fiziksel inaktivite oram1 %33'tlir. Nedenleri normal yaslanma,
kronik hastaliklar ve uygun olmayan kullanimdir. Fiziksel aktivite seviyesi ve
yogunlugu 6 nokta modifiye Grimby skalasi ile anlasilabilir: 1-Yasam i¢in sadece
gerektigi kadar hareket 2-Haftada bir iki kez yiiriiyiis veya diger toplumsal aktiviteler
3-Haftada bircok kez yiiriiylis ve diger toplumsal aktiviteler 4-Haftada bir iki kez

terleyecek ve derin solunum yapacak kadar aktivitede bulunma 5-Haftada bir¢ok kez



terleyecek ve derin solunum yapacak kadar aktivitede bulunma 6-Haftada bir ¢ok kez
yapilan kondisyon egzersizleri ve yarisma sporlar1 yapma. 3-6 seviyesindekiler ile
ylizme, bisiklete binme, dans, kayak, top oyunlar1 ve kiirek ¢ekme gibi aktiviteleri
haftada en az bir kez yapanlar aktif, diger kisiler ise sedanter kabul edilmektedir.
Yaslanmayla ilgili olarak kas iskelet sistemi degisiklikleri ka¢inilmazdir: Sarkopeni,
postural bozukluklar, yiiriime siklusu azalmasi, denge kontrol ve stabilitesinin kaybi
ile diisme riskinde artis. Yasla beraber kas giicii ve fonksiyonu %40 civarinda azalir.
Nedeni kas lifi boyutunun ve toplam kas lifi sayisinin azalmasi, kas eksitasyon ve
kontraksiyonu arasindaki dengenin bozulmasi ve kas denervasyonudur. Saglikli aktif
bir yaslanma i¢in diizenli egzersiz ¢ok 6nemlidir. Ileri yaslarda fizik kapasite esik
degere yakindir ve minimal azalmalar dahi sandalyeden kalkmak gibi giinliik
aktiviteleri olumsuz yonde etkilemektedir. Eklenen bir hastalik atagi daha 6nceden
saglikli olan bir yasliyr tamamen bagimli ve immobil yapabilir. Bu gibi istenmedik
olaylar1 6nlemenin yolu diizenli fizik egzersizlerdir. Cok ileri yaslarda dahi diizenli

fizik aktivite ile fiziki kapasite artirilabilir (Karan 2006).

Yapilan aragtirmalar g6z Oniinde bulunduruldugunda bugiin diizenli
egzersizler yashlarda yasliligin dogal bir sonucu olarak goriilen bir ¢ok problemi
Onledigi gibi performans kapasitesini de arttirmakta ve yaslilarin kimseye muhtag
olmadan yasamalarina ve yasamlarindan zevk almalarina yardime1 olmaktadir. Hatta
bazi aragtirmacilara gore fiziksel aktivite genglere oranla yaslilarda etkileri yoniinden

daha 6nemlidir (Yiiksek ve Cicioglu, 2005)

Yaglilarda sporun bilissel islevler lizerine etkisinin incelendigi bir meta analiz
calismasinda, sporun biligsel islevler iizerine zayif, ancak anlamli bir etkisinin
oldugu gosterilmistir. ileri yaslarda yapilan sporun bireylerin uyarilmishgini artirdig

ve ruhsal olarak gii¢lii tuttugu disiiniilmektedir (Canan ve Ataoglu, 2010)

Yas bagimli degisiklikler (bliylime hormonu ve benzerlerinde azalma,
menopoz, andropoz), egzersiz ve fiziksel aktivitenin azalmasi, diyetle yetersiz
protein ve enerji alimi, iskelet kaslarinin azalmis protein sentezi kas kitlesi ve
giiclindeki azalmadan sorumlu tutulmaktadir. Bu durumun zararli sonuglar1 kas
kuvvet kaybi, kas kuvvet kaybinin yol actigi hareket kaybi, yiiriiyiis ve denge

bozukluklar1 ve diisme ile karakterizedir. Bunlar da hastane yatiglarina ve
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hareketsizlige neden olur ki zaten bunlarda kas kitlesi kaybin1 daha da artirarak kisir

bir déngii olusturur (Oztop, 2011).

Diizenli spor yapmak yasami boyunca kisiyi birine bagimli olmaktan kurtarir
ve islerini kendi basina yapabilmesine olanak saglar. Yash bireyler yalniz yasadiklari
zaman biitiin kisisel iglerini kendi baglarina yapmak zorunda kalirlar. Yagh bireyin
birine bagimli olmadiginin kabul edilebilmesi i¢in, kendisinin yardimsiz banyosunu,
giyinip soyunmasini, ulagimint ( yatmaya gidip gelmesi, merdiven inip-¢ikmasi)
yiliriimesini yemek yemesini ve tuvalete gidip gelme isini bagimsiz yapabilmesi
gerekir. Bunlardan birinin eksikligi uzun siireli bakim gerektirir. 85 yas ve iizerinde
ki kisilerin ve 75 yas tizerindeki kisilerin %56 ‘sinda, giinliik aktivitelerini saglikli
bir bi¢imde gergeklestirememe s6z konusudur (Zorba vd., 2004).

Egzersizin faydalar1 yaninda bazi riskleri de bulunmaktadir. Bu risklerin
basinda ani kalp durmasi, ritim bozuklugu, hipertansiyon atagi sayilabilir. Bu riskler
yapisal kalp ve damar hastaliklarina bagli olarak ortaya ¢ikan risklerdir. Yastan
bagimsiz olarak tiim yas gruplarinda kisinin agir1 ve ani yiiklenmelerle baglayan hizls,
kontrolsiiz egzersiz programlar1 sonrasinda olusabilecek yumusak doku ve eklem
yaralanmalar1 yaninda diislik enerjili veya yiiksek enerjili kiriklar olabilir. Egzersize
ait yararlarin belirginlestirilebilmesi, risklerin azaltilip ortadan kaldirilabilmesi igin
esas gereken amac yashi bireye ait 6zel programin belirlenebilmesidir. En ideali
egzersiz Oncesi genel bir degerlendirme ve tavsiye edilmeyen durumlarin tespiti ile
birlikte olusturulan kisiye 6zel program, bilgilendirme, Oneriler, degerlendirme ve

organizasyondur (Gokkaya, 2009).

2.2.2. Geriatrik Kisilerde Yasam Kalitesi

Geriatri, 65 yas ve lzeri populasyonla ilgilenen bir tip dalidir. Bu yas
grubunda yaslanmanin fizyopatolojik degisikliklerine bagli olarak travma ve
yaralanmalarin riski daha fazla ve olmasi nedeniyle mortalite ve morbiditeleri de
yiiksektir. Diinya Saglik Orgiitii (D.S.0) tarafindan 65 yas ve iizeri olarak kabul
edilen geriatrik yas grubunda ki insan sayisinin, saglik alaninda kaydedilen
gelismelere bagli olarak her gegen giin arttigi, iilkemizde de geriatrik niifusun son

niifus sayimina gore %35 civarinda oldugu belirtilmektedir. insan hayatinin fizyolojik
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donemlerinden biri olan yaghlik, genellikle bireylerin aktif is yasantisindan sonra
daha duragan olan emeklilik donemi olarak tanimlanmaktadir. Bu donemdeki
bireylerin yeni ortamlara uyumlarinda, yaraticiliklarinda, olaylar1 algilamalarinda ve
dikkatlerinde giderek azalma oldugu, bunun sonucu olarak daha yavas ve dikkatsiz
hareket ettikleri, diisiince akisinin da yavagladigi goriilmektedir (Bilgin ve Mert,
2005).

Batili iilkelerde oldugu gibi, yaslanma yas1 ve dolayisiyla yash niifusu
giderek artan iilkemizde, yaslilarimizin saglikli, dinamik ve mutlu bir yasam
siirdiirmeleri i¢in gerekli imkanlarin saglanmasi, saglik ve spor bilimleriyle ilgilenen
kurumlarin birincil sorumluluklarindadir. Bu amagla toplum sagligi acgisindan
fiziksel, ruhsal ve mental yaslanmanin geciktirilmesi, bireylerin yaslanmalarina
ragmen aktif bir hayata sahip olabilmeleri icin, bu konuda toplum egitilmelidir.
Gerontoloji ve spor bilimi alaninda yapilan arastirmalarda; diizenli fiziksel
aktivitelere katilmis, aktif yasam siiren kisilerde yaslanma ile ortaya ¢ikan fizyolojik
degisikliklerin geciktirildigi veya daha az siddette goriildiigii bildirilmektedir (Inal
vd., 2003).

Yashlik denildigi zaman genellikle kronolojik yas dikkate alinir. Ancak
bireylerin 6zellikleri birbirinden farklidir ve kronolojik ve fiziksel yas arasindaki
iligki de genellikle zayiftir. Kronolojik yas kisinin fiziksel durumunu ve fonksiyonel
kapasitesini tam olarak yansitmaz. Bu nedenle yaslilig1 gosteren en 6nemli gosterge,
fonksiyonel kapasite ve disabilitedir. Fonksiyonel kapasiteyi artirmak ana hedef
olmalidir. Fonksiyonel kapasiteyi artirmanin amaci ise yasam kalitesini artirmaktir.
Yaslanma ile iligkili en sabit bulgulardan birisi viicut kompozisyonundaki
degisikliklerdir. Yashlikta kas kitlesi ve kuvveti azalir, relatif olarak viicut yag
oraninda artis olusur, konnektif doku elastikiyetini kaybeder ve kemik mineral
yogunlugu azalir. Viicut kompozisyonundaki degisiklikler sonucu fiziksel ve kognitif

fonksiyonlar bozulur, yasam kalitesi diiser (Cindas, 2001).

Diinyada ve iilkemizde yasl niifus oraninin giderek artmasi beraberinde
yagsam kalitesinin de artmas1 gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu konuyla ilgili pek
cok arastirma yapilmaktadir ve geriatrik kisilerin bagimsizligin1 saglayabilmek icin

rehabilitasyon programlar1 diizenlenmektedir (Evcik ve Kizilay, 2001).
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Yasam kalitesi terimi Ikinci Diinya Savasi sonrasinda yaygm olarak
kullanilmaya baslanmistir. Ornegin yasam kalitesi terimi Amerikan sozliigiinde
maddi refah1 gostermekteydi.(eve, arabaya, paraya sahip olmak.). 1960’lardan sonra
yasam kalitesi terimi kisisel 0zgiirliik, rahatlik, heyecan, eglence, sadelik ve kisisel
bakim gibi anlamlar icermekteydi. 1970’lerin ortalarinda ise sagligi korumak adina
Onkoloji, Romatoloji ve Psikolojide kullanilarak sosyal arastirma konusu haline
gelmistir. Yasan kalitesi popiiler bir moda haline gelmis hatta kaliplasmis bir
terimdir. Son yillarda bu terim c¢esitli medya kanalarinda, politik konugmalarda,
gazete basliklarinda 6nemi belirtilerek gézler 6niine serilmistir. Ancak yasam kalitesi
sadece gilinlik konugmalarda degil ayni zamanda sosyoloji, psikoloji, saglik,
ekonomi, felsefe, tarih ve cografya gibi aragtirma alanlarinda da kullanilmaktadir

(Farquhar, 1995).

Son yillarda yasam Kkalitesi Olgiitleri rehabilitasyon alaninda ve tibbi
literatlirde giderek artan bir 6nem kazanmistir ve yasam kalitesi ¢ok cesitli sonuglari
iceren bir terim haline gelmistir. Genel olarak bireylerin yasamlarinda 6nemli olan

slibjektif deneyimlerin toplamini gosterir (Arslan ve Kutsal, 1999).

Cogul etmenler sonucu sekillenen yasam kalitesi {izerinde yapilan
rehabilitasyon c¢atismalari sadece hasta kisilerde tedavi ile olusan gelismeleri
arastirmak i¢in kullanilmamaktadir. Saglikli kisilerdeki hayat konforunu ve
memnuniyeti saptamak i¢in de kullanilabilmektedir. Bu calismalar ¢esitli sosyal

gruplardaki yasam kalitesini arttirma g¢abalarina baz olusturmaktadir (Birtane vd.,
2000).

Yaglilarda yasam kalitesini degerlendirirken kognitif, emosyonel sosyal ve
fiziksel fonksiyonlar bir arada degerlendirilmelidir. Yaghilarmm giinlik yasam
aktivitelerini bagimsiz olarak gerceklestirebilmeleri genel saglik durumlar ve

yiirtime hizlari ile dogrudan iliskilidir (Keskin vd., 2008).

Diizenli sporsal alistirmalarda bulunmak, yashiliga baglh fizyolojik islev
kaybini azaltmaya ya da onlemeye yaramaktadir. Yashlarin dayaniklilik ve kuvvet
caligmalarina uyum saglayabileceklerine iligskin kanitlar bulunmaktadir. Dayaniklilik
antrenmani kalp damar sistemi islevlerinin belirli boyutlarini gelistirebilmektedir.

Kuvvet caligmalar1 yasa bagli kas ve kuvvet kayiplarimi engellemektedir. Bu
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etkinliklerin tamamu yaslt bireylerin islevsel kapasitelerini gelistirmektedir ve yasam

kalitesini artirmaktadir (Yaman, 2003).

2.3. Sosyal Pazarlama Kavram

Pazarlama, kisisel ve oOrgiitsel amaglara ulagsmay1 saglayacak degisimleri
gerceklestirmek  {izere fikirlerin, mallarin ve hizmetlerin  gelistirilmesi
fiyatlandirilmasi, tutundurulmasi ve dagitilmasina iligkin planlama ve uygulama
stirecidir. Pazarlama bir degisim siirecidir. Bu degisimin yapilabilmesi, ¢esitli
sartlarin gergeklesmesine baghdir; en az iki veya daha fazla taraf bulunmali,
taraflardan her biri kars1 tarafa 6nerebilecegi bir degere (sunabilecegi bir deger) sahip
olmalidir. Taraflar is yapma isteginde olmali, taraflardan her biri karsi tarafin teklif
ve Onerisini kabul veya reddetme serbestisine sahip olmali, taraflar iletisim

kurabilmeli ve kendi degerlerini teslim edebilmelidir (Unal, 2009)

Pazarlama karisimini olusturan ve 4P olarak adlandirilan programin i¢inde
trin (product), fiyat (price), yer (pleace), tanitim (promotion, tutundurma

faaliyetleri) bilesenleri yer alir (Bozkurt ve Kartal, 2008).

Sosyal pazarlamanin klasik pazarlama anlayisindan farklilagarak, bir mal ya
da {irlinlin degil, bir fikrin ve davranig degisikliginin pazarlanmasini ifade ettigini
belirtmemiz gerekir. Sosyal pazarlamay1 “devletin, kar amaci glitmeyen isletmelerin
ve yardim derneklerinin toplumsal fayda saglayacak bir fikri ve davranisi topluma
benimsetmek amaciyla yaptiklari pazarlama uygulamalart” (McMahon, 2001)
seklinde tanimlayabiliriz. Sosyal pazarlamada amag, kar elde etmeyi diislinmeksizin
genel anlamiyla tim toplumun refahina odaklanan girisimlerde bulunmaktir. Bu
cabalar daha ¢ok kamu hizmeti gorevi iistlenen kamu kurum ve kuruluslari, sivil
toplum orgiitleri gibi ortak toplumsal fayda amagli kurumlarin faaliyet alanina

girmektedir (Sara ve Bitirim, 2010).

Sosyal pazarlama, “geleneksel pazarlama yontemleri kullanilarak birey ve
toplum saghigin1 gelistirmek amaciyla hedef kitlede var olan davranisi etkilemek i¢in
tasarlanan  programlarin  analiz  edilmesi, planlanmasi, uygulanmasi ve

degerlendirilmesi” olarak tanimlanmaktadir (Argan, 2007).
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Sosyal pazarlama geleneksel pazarlama ile paralel olarak yavas yavas
gelismistir.  1950°’lerin  sonlarinda  ve  1960’larin  baslarinda  pazarlama
akademisyenleri pazarlama bilgisinin politik ya da sosyal alanlarda da uygulama
potansiyelinin oldugunu diistinmeye baslamislardir. 1970’li ve 1980°1i yillara kadar
sosyal pazarlama sosyal alanlarda uygulanmis, 1980 ve 1990’11 yillarda bir gerileme
donemi yasamis ve 1990’11 yillar ise sosyal konular ve pazarlamanin yeniden birlikte

anilmasina taniklik etmistir (Argan, 2007).

Sosyal pazarlamayi, geleneksel pazarlamadan ayiran temel 6zellik sosyal
pazarlamanin amacidir. Sosyal pazarlamanin faydalar orgiite degil, kisilere veya
toplumun biitiiniinedir. Giivenli seks, ¢evre temizligi, ormanlarin korunmasi, kizlarin
okula gitmesi ve egitilmesi, kirsal kesimin ekonomik gelisimi gibi konular sosyal

pazarlama kapsaminda incelenmektedir (ilter ve Bayraktaroglu, 2007).

Sosyal refah ve sagliga vurgu yapan pazarlama stratejisi sosyal pazarlamadir.
Sosyal pazarlama, pazarlama yontemlerini kullanarak birey ve toplum sagligini
gelistirmek amaciyla farkli hedef kitlelerde var olan davranislar1 degistirmek igin
tasarlanan sosyal programlarin planlanmasi ve yonetimi olarak tanimlanmaktadir.
Sosyal pazarlama ama¢ ve teknikleri halk sagligini gelistirmek, yaralanmalari
onlemek, g¢evreyi korumak, sporu daha giivenli hale getirmek vb. icin sik sik

kullanilmaktadir (Argan ve Akyildiz 2010).

Pazarlamanin temel ilkelerinden yararlanilarak gerceklestirilen sosyal
pazarlama ¢aligmalari, dncelikli olarak devlet kurumlar1 ve sivil toplum kurumlari
tarafindan yiiriitillen toplumsal bir yarar amaci igeren davranis degisikliklerini
kapsayan uygulamalardir. Sosyal pazarlama calismalar1 kapsaminda olusturulan
sosyal igerikli reklamlarda da ticari reklamlarda oldugu gibi bir ama¢ dogrultusunda
iletisini yaratmak ve hedef kitleye ulastirmak oOnemlidir. Sosyal sorumluluk
etkinliklerinin amaglar1 dogrultusunda olusturulan bu sosyal igerikli reklamlar
incelendiginde; reklamlarin kimi zaman gercek yasamdan kesitler icerdigi, kimi
zaman diissel 6geler barindirdig1 kimi zamanda ¢esitli sembollere ya da miiziklere

yer verdigi goriilmektedir (Yildiz ve Denecli 2011).

Konuya kurumsal perspektiften bakildiginda, giiniimiizde isletmelerin sadece

mal {ireten, hizmet sunan bunun sonucunda kar elde eden, yalnizca ekonomik
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sorumluluklar1 olan kuruluslar olmaktan ¢iktig1, diinyanin daha yasanilir hale
gelmesi, toplumun gelismesi ve sinirli kaynaklarin stirdiiriilebilirliginin saglanmasi
konularinda ¢evresel ve sosyal sorumluluklar1 olan kuruluslar haline geldigi
dikkatleri ¢ekmektedir. Ozellikle son yillarda kiiresellesmenin de etkisi ile daha
yogun boyutlarda yasanmaya baslayan ekonomik, sosyal ve kiiltiirel degisimler
isletmelerin sosyal sorumluluk projelerine eskiye oranla daha fazla dnem vermelerini

gerektirmistir (Goztas ve Baytekin, 2009).

Yani kapsam olarak isletmeler, gelir elde etmeye yonelik degisimleri
hedeflerken ayni1 zamanda da sosyal bir sorunla ilgili ¢6ziimii ama¢ edinerek destek
saglamaktadirlar. Bunu yaparken de, isletmenin iriinleri ile sosyal bir amag
biitiinlestirilerek pazarlama etkinliklerine girisilmekte ve elde edilen gelirin bir kismi1
veya tamami sosyal amagcla ilgili kar amaci giitmeyen kuruma bagislanmaktadir

(Taskin ve Kahraman, 2008).

Opet Firmasmin; “Temiz Tuvalet”, “Yesil Yol”, “Ornek Ko&y”, “Tarihe
Saygi’Projeleri” (http://www.opet.com.tr/tr/Icerik.aspx?cat=1&id=15), Ericsson’nun
“Response” kapsaminda, Tiirkiye ve ¢evre bolgelerde meydana gelebilecek afetler
sonrasinda kriz yonetiminde kullamlmak iizere “Acil Iletisim Sistemi” Tiirkiye’de,
Turkcell ile birlikte hayata gecirdigi Global projesi gibi projeler 6rnek gosterilebilir.
(http://www.beyazsosyalsorumluluk.com).

Kar amaci giitmeyen Orgiitlerin diizenledigi kampanyalara bakacak olursak;
Iskenceye Karsi Bir Adim At!” kampanyasi 2000 (Ekim) tarihinde Amnesty
International (Uluslararasi Af Orgiitii - UAO) tarafindan yirmiden fazla iilkede bas-
latildi. Bu, UAO’niin iskenceye karsi baslatti1 iiciincii kampanyaydi. UAO daha
once ilki 1972’de, ikincisi 1984’te olmak iizere iki kez uluslararasi diizeyde
iskenceye karst kampanya yiirlitmiis ve olumlu sonuglar elde etmistir. 2000°de
baglattig1 kampanya ile iskence konusunda verilen miicadeleye uluslararasi bir destek
saglamayr Ongormekteydi. Tiirkiye’de de UAOQO Tiirkiye gruplari tarafindan
2000(Ekim)’de iskenceye karsi miicadele veren cok sayida STO’niin destegi ve
katthmiyla baslatildi.  Tiirkiye’de de UAO Tiirkiye gruplar1 tarafindan
2000(Ekim)’de iskenceye karsi miicadele veren ¢ok sayida STO’niin destegi ve
katilimiyla baslatildi.


http://www.opet.com.tr/tr/Icerik.aspx?cat=1&id=15
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Bir bagka ornek ise “Her Engelli Cocuk Onemlidir” kampanyas: engelli
cocuklar i¢in haklar ve adalet elde etmek iizere baslatilan bir kampanyadir. 26 Eyliil
2006 tarihinde Londra’da baslatilan kampanyanin agilis1 Ingiliz Parlamentosu’nda
temsil edilen siyasi partilerin ayn1 giin diizenledikleri konferanslarda kamuoyuna
duyurulmustur. Kampanya engelli ¢ocuklarin ve ailelerinin hizmetlerden
yararlanmasi ve giindelik yagsamlarini siirdiirebilmeleri i¢in desteklenmeleri amaciyla
baslatilmigtir. Kampanya 6 Temmuz 2009 itibariyle 384 milletvekilinin destegini
alarak, kampanyanin amag¢ ve hedeflerinin parlamentoda duyurulmasimi
saglamislardir. Kampanya Ingiliz basminda genis yer tutmustur. BBC, Guardian,
Daily Mirror 161 gibi Onemli basin yayin organlarinda kampanyaya yer

verilmig(Ataman ve Yamak, 2009).

Sosyal pazarlama anlayis1; birey ve toplumun sagligini koruyan, siirdiiren ve
gelistiren bir yaklasimi ongormektedir. Bu anlayis; bireyin ve toplumun iyilik halini
koruyacak, siirdiirecek ve gelistirecek davranislar kazanmasi; kendi saghig ile ilgili
dogru kararlar almasin1 saglama anlayis1 iizerine dayandirilmigtir. Saglhigin
gelistirilmesi ¢alismalari; toplumun ve insanlarin kendi sagliklarini diizeltmeyi,
kontrol etmeyi ve tam bir saglik potansiyeline kavusturmayr amaglamaktadir.
Boylece bireylerde saglikli yasam bilincinin gelismesi ve yasam tarzinin
tyilestirilmesi, bir anlamda sagliklarimin korunmasmi kendi gorevleri olarak
algilamalar1 ve bunun sonucunda riskli davraniglardan kaginarak sagligi koruyucu ve

gelistirici davraniglar1 benimsemesi beklenmektedir (Argan ve Akyildiz 2010).

2.3.1. Sosyal Pazarlamanin Temel ilkeleri

Sosyal pazarlamanin temel ilkeleri hedef kitle, pazar boliimleme, rekabet,
tiikketici yonliiliikk, degis-tokus ve pazarlama karmasi tizerinedir. Bu da pazarlama
uygulamalarinin kisi istek ve ihtiyaglarina cevap verecek sekilde olmasini gerektirir
S6z konusu bu gereklilik olunca karsilikli fayda saglayacak ¢oziimlere ulagmada
kisilerin aktif bir rol iistlenmeleri beklenmektedir (Hastings ve Haywood, 1994).
Ancak sosyal pazarlamada sadece sosyal reklamlar1 ele almak sosyal pazarlamanin
en dnemli dayanag olan tiiketici yonliiliigli goz ardi etmektedir. Clinkii kisi istek ve

ihtiyaclart sadece kitlesel iletisim ile karsilanamaz. Diger pazarlama karmasi
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elemanlarimin  kullanilmamasi kisiye sunulan teklifin kabul edilebilirligini
azaltmaktadir. Ornegin; reklimlarda sadece “Sporun saghkli oldugu vurgulanip
egzersiz hareketlerinin kisa tanmitimlarinin yapilmasi kisinin bu eylemi “giivenli”
olarak karsilayamamasina neden olur. Pazarlama karmasi elemanlarindan bazilarinin
kimi sosyal pazarlama kampanyalarinda daha 6nem kazandig1, diger kampanyalarda
farkli pazarlama karmasi elemanlarinin 6n plana ¢iktig1 goz ardi edilmemelidir. Bu
nedenle pazarlama karmasimin kullanimi1 sosyal sorun ve hedef kitleye gore
degisiklik gosterebilmektedir. (Lefebvre ve Flora., 1988., Lefebvre, 1992., Smith,
1997., Stead ve Hastings, 1997).

2.3.1.1. Degis-Tokus Teorisi

Kigilerin bir davranista bulunmasi i¢in baksa bir davranistan vazge¢cmesi
gerekmektedir. Ornegin; ¢alismak igin dinlenmekten vazgegmek gerekir. Sosyal
pazarlama kapsaminda hedef kitlenin istenilen olumlu davranista bulunmasi i¢in
davranig degisikligi yaratilmaya calisilmaktadir. Bu durumda hedef kitle, istenilen
davranigta bulunmak i¢in baska bir davramistan vazge¢melidir. Bunu
gerceklestirebilmek i¢in hedef kitleye vaat edilen fayda, hedef kitlenin davranis
degisikligini gergeklestirirken katlanacagi maliyetlerden daha fazla olmalidir. Aksi
takdirde davramis degisikligi gerceklesmeyecektir. Bu nedenle, hedef kitlenin
istenilen davranista bulunmasi karsiliginda en c¢ok ne istedigini bilmek gerekir.
Ornegin; kiginin fastfood yemeyi azaltmasi karsihginda kilo vermek, saghigma
kavusmak, daha uzun yasamak isteyebilir. Yeme aligkanliginin degistirilmesi
karsiliginda saglikli kiloya kavusmak bir degis-tokus islemidir. Fakat sosyal
pazarlamadaki degis tokus isleminde bazi sorunlarla karsilasilmaktadir. Bunun
nedenlerinden biri, hedef kitlenin elde ettigi faydanin geleneksel pazarlamaya gore
genellikle ¢ok daha belirsiz olmasidir. Aym1 zamanda geleneksel pazarlamada degis
tokusa konu olanlar tiriin/hizmet ve para iken; sosyal pazarlamada bunlar psikolojik,
sosyal ve diger elle tutulamayan seylerdir. Bu durum, sosyal pazarlamacilarin isini
daha da zorlastirmaktadir. Ornegin tiiketicilere higbir zaman géremeyecekleri (kanser

olmamak) bir “fayday1” satmak ¢ok daha zordur. (Hastings ve Seren, 2003).
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2.3.1.2. Hedef Kitle

Hedef kitle davranislarini etkilemek istediginiz kisiler anlamina gelmektedir.
Hedef kitle bir kurumuz hali hazirda bulunan miisterileri veya iiyeleri olabilecegi gibi
bu kurumdan haberi olmayan ve ulasilmak istenen kislar de olabilir (Weinreich,

1999).

Bagka bir tanim ise isletmenin lrettigi iiriin veya hizmetleri satin almaya
meyilli belirli bir tiiketici grubudur. Isletmeler belli bir pazardaki tiim tiiketicilerin
ihtiyaclarini karsilayamazlar. Cok cesitli ihtiyaglar1 olan ¢esitli tipte tiiketici mevcut
oldugundan tiim tiiketiciler yerine pazarin belli boliim veya kisimlarini se¢ip onlara

yonelik olarak ¢alismak ¢ogu zaman daha yararli olur (Tenekecioglu, 2004).

Sosyal pazarlamacilarin da uygulamasi gereken yol budur. Ancak ¢ogu zaman
hedef kitle kendine sunulan ({iriinii alabilecek veya anlayabilecek nitelikte
olmayabilir. Ornegin; diisiik gelir grubundakiler saglikli iiriin satin alamayacaklar;
okuma yazma bilmeyenler de sosyal pazarlamaya iliksin basili medyada yer alan
reklam mesajlarin1 anlayamayacaklardir. Hedef kitleyle ilgili karsilasilabilecek diger
bir sorun ise sosyal pazarlamacilarin ¢ogunlukla amaglarina kayitsiz kalan veya karsi
cikan bir hedef pazarlarinin bulunmasidir. Ayni zamanda, birden fazla hedef
kitlelerinin olmast nedeniyle kar amaci giitmeyen oOrgiitler c¢ogunlukla
farklilagtirilmis boliimleme stratejisi izlemek zorunda kalirlar. Bu da siirli geliri

olan bu kuruluslar i¢in bir sorun olusturabilmektedir. (Cabuk ve Yagci, 2003)

Belli bir kitle {izerinde ¢alismak, sosyal pazarlama kampanyasin
gerceklestiren isletmeye, bilgi, tecriibe ve uzmanlagsma sayesinde giiglii bir pazar
konumu saglamaktadir. Iki ya da daha fazla boliimiin secilmesi ve tiim pazarlama
cabalarinin, bu boliimler i¢in farkli pazarlama karmalar gelistirilerek uygulanmasi
durumu ise faklilagtiritlmis pazar olarak adlandirilmaktadir. Bu asamada sosyal
pazarlama hizmetini gerceklestirecek kurulun niteligi goz Online alinmalidir.
Kurulusun bu konuya ne kadar biit¢e ayirdigi 6nemlidir. Farkli pazar boliimlerinin
her biri i¢in farkli stratejiler uygulanmasi bu yaklasimin temel noktasini

olusturmaktadir (Unal, 2009).
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2.3.1.3. Rekabet

Sosyal pazarlama uygulamalarinda kar amaci olmadigindan basarinin ve
rekabetin Olgiimlenmesinde kullanilabilecek net, nicel performans dlgiitleri
bulunmamaktadir. (Gengtiirk ve Karatas, 2002: 52).Geleneksel pazarlamada rekabet
konusu rakip firma ya da lriinler olurken, sosyal pazarlamada rekabet, degistirilmek
istenen ve kisilerin sergilemekte oldugu davranistir. S0z konusu davranisi
degistirmek i¢in birden ¢ok kar amaci giitmeyen kurulus faaliyette bulunsa da bunlar
rakip olmanin Otesinde, aym1 amag¢ dogrultusunda c¢alisan isbirlikgiler olarak

degerlendirilebilir (Gengtiirk ve Karakas, 2002)

2.3.1.4. Pazar Boliimleme

Bir heterojen pazarin daha kii¢iik miktarlarda homojen tiiketici gruplarina
boliimiidiir. Pazar1 boliimlere ayirma hedef kitleyi belirlemede son derce yararlidir

(Tenekecioglu, 2004).

Boliimleme; “kisilerin davranis se¢imlerinde etkili olabilecek 6zelliklerindeki
benzerlikler agisindan en iyi sekilde gruplandirilmasi siirecidir” (Smith, 1997: 24).
Her miisteri grubu fiziksel {iriin 6zellikleri, fiyat, imaj ve performans gibi fiziksel
olmayan farkli tutumlara sahiptir. Bu gibi farkli ozelliklere sahip pazarlama
faaliyetlerinin yiiriitiilmesi, bu farkli 0Ozellikteki pazarlarin belirlenmesi ile

miimkiindiir (Argan ve Katirci, 2002).

Sosyal pazarlama uygulamalarinin bagarisinin artmasi ve etkin stratejilerin
gelistirilebilmesi agisindan pazar bolimlemenin dogru yapilmasit ¢ok Onemlidir.
Pazar boliimlemenin anlamli sayida olup olmadigint anlamak i¢in su noktalara dikkat

edilmelidir:

e Pazar boliimiinii toplam pazardan farklilik gosteren 6zellikleri olmalidir.
e Onemli biiyiikliikte bir Pazar potansiyeli olmalidir.
e Pazar boliimiine dagitim ve tutundurma ¢abalari ile ulasilabilmelidir.
e Pazar boliimii pazarlama karmasina uygun tepkiyi vermelidir.
Pazar1 boliimlere ayirmada kullanilan kriterler ise;

e Cografik(il, bolge, iilke)
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e Demografik (Cinsiyet, yas, medeni durum, milliyet)

e Sosyo- ekonomik (meslek, egitim, gelir, sosyal sinif)

e Psikolojik ve sosyolojik (Kisilik ve yasam big¢imi, kisilerin faaliyetleri, ilgi
alanlan, fikirleri)

e Davranis Yapilar1 (Aligveris tipleri, satin alma zamanlari, satin aldiklari
miktar, aligveris siklig1, medya aligkanliklari)

e Tiiketim yapilari(kullanim siklig1, markaya baglilik)

e Uriin ya da hizmetin tiiketiciye saglayacag: yararlar(kalite, servis, ekonomi)

(Weinreich, 1999., Tenekecioglu, 2004)

2.3.1.5. Tiiketici Yonliiliikk

Sosyal pazarlamacilar i¢in hedef kitlenin deger yargilarini ve bakis agisini
anlamak ¢ok biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu nedenle kampanyanin planlanmasi,
uygulanmas1 ve degerlendirilmesi asamalarinda hedef kitlenin bakis agis1 dikkate
alinmalidir. Hedef kitlenin iyi bir sekilde tanimlanmasi, onlarin bakis agisinin ve
ithtiyaglarinin  6grenilerek, davranislarin1 nelerin etkiledigini ve davranislarini
degistirmek icin neye ihtiyaclarinin olabilecegini belirlemek, sosyal pazarlama

kampanyasiin basaris1 i¢in gereklidir (Ilter ve Bayraktaroglu, 2007).

2.3.1.6. Pazarlama Karmasi

Sosyal pazarlamada da geleneksel pazarlamada oldugu gibi pazarlama
karmas1 elemanlarinin dikkatli bir sekilde planlanmasi gerekmektedir. Sosyal
davraniglar1 etkilemede pazarlama bilesenleri kullanilarak yapilan bir planlama ve
uygulama sdz konusudur. Istenilen sosyal etkinin yaratilabilmesi sosyal pazarlamada

kullanilacak pazarlama bilesenlerinin giicii ile orantilidir.

2.3.2. Sosyal Pazarlamada Pazarlama Karmasi Elemanlari

Pazarlamanin 4P’si olarak bilinen karma elemanlar1 veya bilesenleri isletmelerin

tim pazarlama faaliyetlerini olusturur. Pazarlamaya iliskin yapilan tanimlamalar,
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aslinda pazarlamanin degisimi tesvik eden, birbiriyle iliskili ve birbirine bagli pek

cok faaliyeti kapsadigini gostermektedir (Tenekecioglu, 2004)

Pazarlama faaliyetlerinin yiiriitilmesi esnasinda bir pazarlama ydneticisinin
tizerinde karar vermek zorunda oldugu temel degiskenlere pazarlama bilesenleri veya
pazarlama karmasi adi verilmektedir. Pazarlama karmasi, hedef kitlenin istek ve
arzularii karsilayarak, bu istek ve arzular1 bicimlendirmeyi gerektirir.(Unal, 2009).
Pazarlama karmasi, 1960’11 yillarda E. Jerome McCarthy tarafindan ortaya
atilmigtir.( Erbasi ve Ersoz, 2011 )

Mc Carty’e gore pazarlama karmasi dort unsurdan olusur ve 4P olarak
adlandirilir. Uriin (product), fiyat (price), yer (pleace) ve tutundurma (promotion) bu
karmay1 olusturmaktadir. Weinrich’e gore sosyal pazarlama karmasinda, Mc
Carty’nin pazarlama karmasina ek olarak kamusal alan, ortakliklar, politika ve para

kaynaklari da ayrica degerlendirilmelidir (Erbasi ve Ersoz, 2011).

Hizmetler s6z konusu oldugunda 4P yerini 8P ye birakarak, Public (kamu),
Partnership (ortaklik), Policies (politikalar) ve Purse String (fon) seklinde
adlandirlabilinir (Weinreich, 1999). (Tablo 2.1)

Sekil 1. Pazarlama Karmasi Elemanlar1.(Unal.,H. 2009)

PAZARLAMA KARMASI
ELEMANLARI

Bir pazarlama stratejisinin gelistirilmesinde her bir pazarlama karmasi
elemaninin goéz Oniine alinmasi1 ve her bir alanda alt stratejilerin gelistirilmesine

iligkin kararlarin verilmesi gerekir (Tenekecioglu, 2004).
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2.3.2.1.Uriin

Pazarlama karmasinin énemli elemanlarindan biri olan iiriin soyut ve somut
niteliklerin bir biitiiniidiir. Uriin kavram1 en genis anlamda isletmelerin ya da diger
kar amacli olmayan Orgiitlerin potansiyel ve mevcut miisterilerine arz ettikleri tiim

sunumlart ifade eder (Tenekecioglu, 2004).

Ana tanim; gercek ve yikseltilmis {irlin seviyesi. ana iirlin hedef kitleni
inandiklar1 degerler ve deneyimlerinin sonuglarindan meydana gelir (Kotler ve Lee,
2008). Uretilen iiriin ya da hizmetin miisteriye bir deger sunmas1 ve/veya miisterinin
bir ihtiyacin1 karsilamasi gerekir. Bu nedenle, pazarlama stratejisinin ilk adiminda,
liriin ya da hizmetin, pazardaki miisterinin hangi talebine karsilik olacagini ya da ona

hangi degeri sunacagini tanimlamak gerekmektedir (Alabas, 2010).

Uriin, somut olan mallar1 ve soyut olan hizmetleri icermektedir. Ornegin,
tenis raketi ve tenis antrenOrligliniin her ikisi de akildaki hedef pazar igin
planlamaya, tretilmeye ve gelistirilmeye ihtiyag duyan iriinlerdir. Bu nedenle
pazarlama teorileri daha biiyilkk ve daha kiiciik c¢apli mallara ve hizmetlere
uygulanabilir ve “liriin” kelimesi kesin bir bicimde belirtilmedikce her ikisini de
isaret etmektedir. Halbuki burada sporcu ya da bayan olan tiiketici igin ekipman ve
antrendrliigiin her ikisi de bir amag ugruna basvurulan aractir. Uriin sadece iiretim
sonucu ortaya ¢ikan fiziksel ozelliklerden degil bu nesnenin tiiketiciye sagladigi

tatmin ve beraberinde sunulan hizmetlerin tiimiidiir.(Unal,2009).

Sosyal pazarlamada da geleneksel pazarlamadaki gibi iiriin, hedef kitlenin
ithtiya¢ ve beklentileri dogrultusunda gelistirilmeli ve hedef kitlenin istedigi ve satin
alabilecegi sekilde ambalajlanmalidir. Kan bagisi, bir yardim dernegine para bagisi,
sigara karsiti kampanya, daha iyi beslenme, daha temiz ¢evre gibi sosyal konularda
pazarlamac1 Oncelikle kampanya sonunda nasil bir etki yaratilmak istendigini
belirlemelidir. Diger bir deyisle, amag belirlenmelidir. Daha sonra pazar boliimlere
ayrilmali ve iirlin her bir pazar boliimiindeki hedef kitlenin alabilecegi forma

doniistiiriilmelidir (Ilter ve Bayraktaroglu, 2007).
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Uygulanabilir bir iiriin elde etmek icin, insanlarin ilk Once temel bir
problemin olduguna ve bu {iriiniin o problemin ¢6ziimii i¢in gerekli olduguna
inanmas1 gerekmektedir. Davranis degisikligi saglamadan once beceri yeterliligi ve
farkindalik yaratilmalidir. Fayday1 tanimlamak i¢in ise ¢ikarilan sonug belirlenerek

davranig basamaklamasi olusturulmalidir(Weinreich, 1999). (Tablo 1)

Tablo 1. Fayda Basamag:: Hedef Kitle icin Fiziksel Egzersizin (Uriin) cekici

Ozellikleri ve Faydalari(Weinreich, 1999)

Ozellik Fayda Fayda Fayda
Kalp Atimini Arttirmak Kilo Kayb1 Iyi Goriiniis
Yag yakimina yardimci Kendini daha iyi
olur hissetmek Zinde olmak
Metabolizmay1 hizlandirir
Yiiksek yogunluklu Diisiik Kolesterol seviyesi
Lipoprotein Artist
Diisiik Kalp rahatsizlig Torunlar ve
riski Uzun ve Saglikli | Torunlarinin
Diisiik Kan Basinci Diistik Felg Riski Yasam cocuklarini
Diisiik Kalp rahatsizligi gdrmek
riski
Endorfin Uretimi Stres seviyesinde azalma | Daha Enerjik Hayati daha iyi
Hissetmek kontrol
edebilmek
Kas Giicline Sahip Olmak | Guiglii olmak Giinliik Daha fazla
aktivitelerde Ozgiirliik
kendini daha
bagimsiz
hissetmek
Diger Insanlarla Beraber | Aile ve Arkadaslarla Sosyallesme Eglence
Olabilme Zaman gecirmek imkani
Yalniz Kalabilmek Kendine Zaman Ayirmak | Her seyden uzak | Kendine Ozel
olabilmek Zaman
Bir Cok Kisi Yapiyor Yeni Egzersizlere Forma Girmek Begenilme
katilmak

Faydanin goreceli rekabeti lirlinlin pozisyonunun anahtar1 olarak gosteriliyor.

Sosyal pazarlamada

rekabet

diger

davraniglar1  ya

da hedef davranisin

benimsenmeyen y&niinii ifade edebilir. Ornegin desteklenen davranis emzirme ise
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bebegi biberon ile besleme sekli rekabet ortami yaratacaktir. Eger insanlar1 daha taze
sebze ve meyve yemeye tesvik etmeyi denerseniz rekabet sectiginiz pozisyona bagl

olacaktir(Weinreich, 1999).

Hizmetleri, mallardan ayiran temel ozelliklerden birisi, hizmetlerin soyut
olmasidir. Soyutluk veya dokunulmazligin hizmetler agisindan ortaya ¢ikardigi temel
sonug, hizmetleri tiiketicilerin duyu organlariyla algilayamamasidir. Pazarlama
yonetimi agisindan bu durum, hizmet beklentilerinin 6grenilmesi ve tatmin edilmesi
siirecinde 6nemli gii¢liikler ortaya cikarir. Hizmetlerde heterojenlik mallara oranda
daha fazladir. Sunulan hizmetler degisiklik gostermektedir. Hizmetleri iiriinlerden
ayiran diger bir 6zellik ise hizmetlerde iiretim ve tiikketim es zamanhdir. Uretim ve
tiiketim ayn1 zamanda meydana geldigi i¢in ¢cogu zaman bazi1 miisteriler ortak hizmet
deneyimlerini paylagsmaktadir. Spor hizmeti veren bir isletmede, hizmeti alanlar
hizmetin verildigi anda hizmetten yararlanmis olurlar. Birisinin olumsuz deneyimini
baskasina aktarmasi hizmet 6zelligini etkileyen faktorlerden bir tanesidir. Diger bir
farklilik ise, iiriinler stoklanabilirken, hizmetlerde bu sz konusu olamaz.(Unal,

2009)

Sosyal pazarlamada iriin, fiziksel bir iiriin olmak zorunda degildir. Uriinlerin,
elle tutulabilir, fiziksel iiriinlerden fikirlere kadar devamlilig1 olabilir. Uygulanabilir
tirlinlere sahip olmak igin Oncelikle insanlar gergek bir problemin oldugunu fark
etmelidirler ve iirlin bu problem i¢in iyi bir ¢6ziim sunmalidir. Sosyal pazarlamada
satilan iriin, arzu edilen davranig ya da bu davraniga bagh faydalardir. Uygun bir
tirlinlin belirlenebilmesi i¢in, ilk adim olarak insanlarin gercekten bir problemlerinin
oldugunu anlamalar1 ve o iriin veya hizmetin problemleri igin gergekten iyi bir
¢oziim olusturabilecegini algilayabilmeleri gerekmektedir. Sosyal pazarlamacilar
tilketicilerin, problem veya iriin hakkindaki algilarin1 kesfetmek ve bu probleme
karsi onlem almanin ne kadar 6nemli oldugunu hissetmelerini saglama yollarimi
belirlemek amaciyla cesitli arastirmalar yapmaktadirlar. Sosyal pazarlamada
cekirdek iiriin, istenilen bir davranigin yaratacagi 6z faydadir. Somut {iriin ¢ekirdek
iriinii ¢evreleyen 6zel bir davranistir. Genigletilmis {irlin diizeyi ise herhangi bir
somut ama¢ ve hizmet i¢in istenilen davranigin tanitimi yapilir. Genisletilmis tiriin
diizeyinde davramis degisikligi yaratabilecek tiim somut, soyut ve psikolojik

unsurlardan yararlanilir. Tiiketicinin tercihlerine ayna tutarak, dikkatli bir sekilde
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iriin gelistiren klasik pazarlamadan farkli olarak, sosyal pazarlamaci tiiketicilerin
zihinlerinde bir degisimi insa etmek ilizere ¢aba sarf eder ki bu ¢aba, toplumun
biitlinline fayda saglamaya yonelik bir ¢abadir (Weinreik, 1999., Sergeant, 1999.,
Eser ve Ozdogan, 2006., Argan, 2007).

2.3.2.2.Fiyat

Fiyat, pazarlama karmasimin gozle goriilebilir bir unsurudur. Genellikle
rakamla ifade edilebilir olarak diisliniilmesine ragmen bir¢cok degiskeni icermektedir.
Ornegin bir spor miisabakasi icin biletlerde indirim yapmak spor pazarlamacisi igin

yararli bir strateji olarak goriilmektedir (Ekmeke¢i ve Ekmekgei, 2010).

Oturdugunuz ev i¢in kira, {iniversite egitiminiz i¢in har¢ veya
hastalandiginizda doktora muayene licreti ddersiniz. Havayollari, demiryollari, taksi
ya da otobiis sirketleri sizden yolculuk iicreti alirlar. Oturdugunuz kentte, kentin
giderlerine katilmak i¢in vergi verirsiniz. Tiim bu 6rneklerde goriildiigii gibi herhangi
bir faaliyetin ve tiiketimin sonunda bir bedel 6demek zorunda kalinir. Bedelin
karsilig1 ise fiyattir. Fiyat biitlinliyle tiim yasamimizi kusatmig son derece aktif bir
kavramdir. Kisaca belertecek olursak fiyat bir iirliin ya da hizmet i¢in 6denen para
miktaridir. Genis anlamda ise iirlin ya da hizmetin elde edilmesi ya da kullanilmas1
sonucu elde edilen yararlar i¢in tiiketicilerin miibadele ettikleri degerlerin toplamidir.
Fiyat degeri yansitir. Deger, saticilart sattiklari, alicilarin ise satin aldiklari tirtinlerin

sahip oldugu nitelikler olarak tanimlanabilir (Tenekecioglu, 2004).

Fiyat, geliri meydana getiren pazarlama karmasi unsurudur. En esnek
unsurlardan biri olarak adlandirilabilir. Kar amaci olmayan ve diger kamu kuruluslar
farkli fiyatlama modelleri kullanabilirler. Bir liniversite, masraflarinin bir bolimiini
kurtarmak amacinda olabilir, ¢linkii geri kalan masraflar1 kurtarmak i¢in 6zel
bagislara ve kamu yardimlarina dayanmak gerektigini bilir. Kar amaci giitmeyen bir
hastane, fiyatlamasinda, masrafin tamamini kurtarmak gayesini giidebilir. Kar
giitmeyen bir tiyatro, oyunlarinin fiyatin1 azami sayida seyirci kazanmak gayesine
uydurabilir. Bir sosyal servis kurulusu, miivekkillerinin gelirlerine gore, ortak bir
fiyat uygulayabilir. (Unal, 2009)
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Sosyal pazarlamada fiyat, tiiketicinin sosyal pazarlama iriiniinii elde etmek
icin neler yapmasi gerektigine vurgudur. Fiyat ya da bedel maddi boyutlu olabilecegi
gibi tiiketicinin baz1 fedakarliklarini da igerebilir; ¢aba harcamak i¢in zaman vermesi,
utanma ve onaylanmamay1 goze almasi gibi. Bu baglamda fiyat; tirtin ya da hizmet
icin belirlenen para miktar1 ya da tiiketicinin {irlin veya hizmetin kullanimindan ya da
iirlin ve hizmete sahip olma durumundan sagladig1 fayda ile degerlerin degisimi
olarak tanimlanabilir. Eger maliyet bireyin ¢ikarlarindan daha fazla olursa, kazanilan
deger de daha diisiik olacak ve elde edilmek istenmeyecektir. Ancak c¢ikarlar
maliyetten daha fazla oldugu zaman iiriinii elde etmek i¢in duyulan istek de
artacaktir. Sosyal pazarlama da bu maliyet kar iligkisi yapilan arastirmalar ve {liriiniin
kullanimmin konumlandirilmasiyla ortaya cikarilmalidir. Ornegin dogum kontrol
hap1 gibi fiziksel triinler i¢in fiyat belirlenirken g6z onilinde bulundurulmasi gereken
birgok etken s6z konusudur. Uriiniin ¢ok diisiik fiyatlandirildig1 ya da iicretsiz olarak
dagitildigi durumlarda tiiketiciler bu iirlinii diisiik kaliteli olarak algilarken, diger
taraftan Urliniin fiyatt ¢cok yiiksek oldugu durumlarda iriine ihtiyact olan herkesin
iriinii satin alamama durumu ortaya ¢ikmaktadir. Sosyal pazarlama alaninda bu
durumun dengelenmesi olduk¢a 6nemlidir (Kotler ve Armstrong, 2008., Eser ve
Ozdogan, 2008).

Sosyal pazarlamadaki fiyat anlayisi, ticari pazarlamadan farklilik
gostermektedir. Bu dogrultuda saglikli yasam icin spor yapilmasi agisindan fiyat
degerlendirildiginde, bireylerin bir davranis1 yerine getirmek i¢in ddedikleri bedel ile
katlandiklar1 ¢aba, emek, zaman ve psikolojik maliyetleri de kapsamaktadir. Bu
kapsamda fiyat parasal ve parasal olmayan maliyetlerin toplami olarak
degerlendirilmektedir. Parasal maliyetler somut mal ve hizmetler i¢in belirlenen
fiyatlarken (bisiklet kaski, tenis raketi, konser bileti gibi somut iirlinlere harcanan
maliyetler), parasal olmayan maliyetler ise soyut yani hedef kitlenin davranislari
yerine getirebilmesi i¢in, zaman, c¢aba, enerji ve eski aligkanliklardan vazge¢cmesi
gibi katlandigi maliyetlerdir. Ornegin, egzersize baslamis bir tiiketicinin dengeli
beslenme aliskanlig1r kazanmasi icin harcadigi ¢aba, sabahlar1 erken kalkmasi i¢in
harcadig1 enerji, serbest zaman etkinliginin gergeklestigi yere gitmesi i¢in harcadigi
zaman parasal olmayan maliyetleri olusturmaktadir. Ayrica saglikli yasamak ve

yasam kalitesini arttirmak icin sigaradan ve eski beslenme aligkanliklarindan uzak
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durmasi ve bu davranis ile baglantili psikolojik risk ve kayiplar da parasal olmayan

maliyetler arasinda sayilabilir (Kotler vd., 2002).

Herkes Igin Spor agisindan bakacak olursak yapilan herhangi bir faaliyetin
katilimcilara yiikledigi baz1 farkli maliyetleri bulunmaktadir. Ornegin bir ip atlama
ve yiirliyiisiin katilime1 i¢in maliyeti ile yoga ya da pilates yapma maliyeti farkli
olacaktir. Ip atlama faaliyetini degerlendirdigimizde katilimci basit bir sekilde bunu
evinde veya yakin bir parkta, atlama ipini ve uygun kiyafetlerini giyerek yapacaktir.
Dolayisiyla bu faaliyet i¢in gerekli olan somut iiriinlerin maliyeti ¢ok da yiiksek
olmayacaktir. Ancak bu faaliyete zaman ayirma belki de daha yiliksek bir maliyet
olarak algilanacaktir. Yoga yapma ise, hem yoga felsefesinin dgrenilmesi hem de
uzman bir egitim gerektirmesi agisindan katilimecinin bazi 6zel ya da sosyal kurslara

katilimin1 gerektirecektir (Argan ve Akyildiz, 2010).

2.3.2.3. Dagitim (Yer)

Pazarlama karmasiin bir elemani olan dagitim, giinlik hayatimizin bir
pargasidir. Degisik isimlerle karsimiza ¢iktigindan bunu fark etmek de ayri bir bilgi
gerektirir. Uriin ve hizmetlerin iireticilerden almarak, tiiketicilerin kullanimina
sunulusuna kadar aldig1 yol tizerinde farkli nitelikte degisimler olur. Fakat iiriin veya
hizmetlerin treticiden tiiketiciye dogru ilerlemesi hepsinde ortak noktadir. Dagitim
kanallari, bir mal veya hizmeti kullanim veya tiiketim i¢in hazir hale getirme

stirecine katilan, karsilikli olarak bagimli orgiitler kiimesidir (Tek, 1999)

Uriinler {iretim noktasindan itibaren pek ¢ok degisik yoldan gegerek
alicilarina ulagir. Uriinlerin iireticiden alictya dogru gectigi bu yollara pazarlama
kanallar1 ad1 verilir. Bu pazarlama kanali tirlinlerin iireticiden tiiketiciye dogru akisini
saglayan bireyler ya da islemler toplulugudur. Pazarlama kanallar1 pazarlama
yonetimi i¢in trlinii dogru zamanda dogru yerde ve uygun miktarda bulunmasini
sagladigindan olduk¢a 6nemlidir. Ayrica pazarlama kanallari bu anlamada miisteri

tatmininin olusmasi ve siirdiiriilmesinde 6nemlidir (Tenekecioglu, 2004).

Dagitim, tiiketicilerin ihtiya¢ duyduklar1 mal ve hizmetleri bulabilmeleri ve

ulasabilmeleri ile ilgili bir pazarlama bilesenidir (Kavas ve Glidiim, 1994). Bu amag
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icin kullanilan kanallar ise dagitim kanali olarak adlandirilmaktadir. Cogu sosyal
pazarlama programinda iiriin, somutluktan ziyade bir davranis oldugu i¢in dagitim
bilgi veren, degisim siirecini kolaylastiran tirtinleri, hizmetleri ve diger fonksiyonlari

yerine getiren aracilar1 da kapsar. Bu aracilar, insanlardan veya orgiitlerden olusabilir

(Argan 2007).

Geleneksel pazarlamada dagitim tiiketicinin iirline veya hizmete nasil ve
nerede ulasacagini belirtir. Ancak s6z konusu sosyal pazarlama olunca dagitim somut

bir tirtinden ¢ok hedef kitle davranisiyla alakali olmaktadir(Weinreich, 1999).

Kar amaci giitmeyen kuruluslarin ¢ok biiyiik bir kismi hizmet kuruluslaridir.
Bu baglamada hizmet organizasyonlar1 kapsaminda diisiiniilecek olursa dagitim bir
sorun olarak goriilmektedir. Bunun nedeni siirecin zorlugu ya da uzunlugu degil
zamanin kisalifindan kaynaklanmaktadir. Bu sorunu olusturan neden ise hizmetlerin

depo edilememesi iiretildikleri anda ve yerde kullanilma ve tiiketileme 6zelligidir

(Cengiz, 2006).

Dagitim; “bireylerin motivasyonlarini eyleme doniistiirmeye yarayan ulagim
(satis) noktalarinin diizenlenmesidir” (Kotler ve Zaltman, 1971).Sosyal {iriiniin hedef
kitleye ulagsmasini saglayan dagitim kanallari, iirliniin 6zelligine ve sosyal pazarlama
stratejisine gore degisiklik gosterebilir. Bunlar; saglik klinikleri, gezici hizmet
merkezleri, kitle iletisim araclar1 gibi hedef kitlenin {iriine ulasabilecegi kanallardir

(Argan ve Akyildiz, 2010).

Genelde kisiler, sosyal konulara duyarli, sosyal konular hakkinda bilgi sahibi
olsalar da konu ile ilgili harekete ge¢meleri i¢in nereye bagvurmalari gerektigi
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmayabilirler. Bu gibi durumlarda sosyal iiriinler veya
hizmetler icin gereken yapilirken kisilerin bu konu ile ilgili nerelere
bagvurabilecekleri hakkinda bilgi verilmelidir. Ayni zamanda, ulasim (satis)
noktalarinin sayisi, yeri, ¢aliganlarin motivasyonlar: ve egitimi de dagitim kanali
planlamasinin bir parcasidir. Ayrica hedef kitlenin bu satis noktalarina rahat
ulasabilmeleri icin satis noktalar1 hakkinda bilgilendirilmeleri gerekmektedir (Ilter ve

Bayraktaroglu, 2007). (Resim 1, Resim 2)
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Resim 2. Kan ve Organ bagis kampanyasi

Sosyal reklamlarda, hedef kitleyi reklami yapilan konu ve orgiit hakkinda
bilgilendirmenin yaninda, bagista bulunmak isteyenlerin ulasabilecekleri yerlerin
adres, telefon vs. gibi bilgileri yer almalidir. Tiim bunlar yapilirken hedef kitle
arasinda yaygin olan dagitim kanallarinin belirlenmesi 6nem kazanmaktadir. Sosyal
pazarlamada genellikle daha diisiik sosyo-ekonomik gruplara ulasilmak icin ¢aba sarf
edilmektedir. Bu nedenle, kar amaci giiden firmalarin normal kosullarda

girmeyecekleri en uc¢ noktalara bile ulagilmasit gerekmektedir. Ayni sekilde
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geleneksel olmayan fakat hedef kitleye ulagmay1 kolaylagtiracak dagitim kanallarinin

da etkin bir sekilde kullanilmasi gerekebilir (Kikumbih vd., 2005)

Dagitim kanallarinin belirlenmesinde dikkate alinmasi gereken diger bir konu
ise egitim ve seminerlerin verilecegi yerlerin ve zamanin dogru se¢imidir. Yer ve
zamanin se¢iminde hedef kitlenin ruh hali ve bulundugu ortam igerisinde mesajlari
alip tepki verebilme yetileri de gdz oniinde bulundurulmalidir. Ornegin; gogiis
kanseri ile ilgili yapilacak bir bilgilendirme, kadinlara yonelik saglik kuruluslarinda
veya biliyilk i¢ camasirt magazalarinda gergeklestirildiginde c¢ok daha etkili
olabilecekken, hastanelerin acil servislerinde veya bir spor karsilasmasinda
gerceklestirilen seminer ayni etkiyi gostermeyecektir(Bryant, 2000).

Bagka bir 6rnek ise eger amacimiz bir egzersiz programini pazarlamak ise

hedef kitleye vermek istedigimiz mesaj1 ulastiracagimiz kanallar;

e Televizyon Programlari

e Radyolar

e Gazetelerin Spor Sayfalari

e Siipermarketlerin Gida Reyonlari

e Doktorlarin Ofislerindeki Bekleme Odalari

e Okullar

e Aligveris Merkezleri

e s Yerlerindeki Panolar

e Internet Siteleri

o Ucretsiz Hatlar

e Iislek Alanlar

e Halk Egitim Merkezleri

e Ayakkab1 Ve Giysi Magazalari

e Spor Miisabakalari
Seklinde siralanabilir (Weinreich, 1999).

2.3.2.4. Tutundurma

Bir mal veya hizmetin, bir kurumun, bir kisinin veya bir fikrin kamuya (hedef

pazara) olumlu bir bi¢imde tanitilip benimsetilmesidir (Olug, 1989)
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Diger bir ifade ile tutundurma faaliyetleri, tiiketicilerde diisiince ve davranig
degisikligi yaratmay1 ya da tiiketicilerin var olan davranislarini pekistirmeyi amaglar.
Dolayisiyla pazarlama karmasmin tutundurma bileseni, tiiketicilerde davranis
degisikligi yaratmak veya tiiketici davraniglarii pekistirmek amaciyla, tiiketicileri
bilgilendirici, ikna edici ve tesvik edici iletisim c¢abalari olarak tanimlanabilir

(Oztiirk, 1993).

Bagka bir deyisle hedef kitleye iirlinii tanidik, kabul edilebilir ve arzu
edilebilir kilmak i¢in gelistirilen iletisim strateji ve taktikleridir. Toplumsal
sorunlarin ¢oziimiinde bazi fikirlerin topluma benimsetilerek hedef kitlede gerekli
diistince ve davranis degisikliklerinin yaratilmasi gerekmektedir. Bunun igin genis
yankilar uyandiracak sosyal kampanyalara gereksinim duyulmaktadir (ilter ve

Bayraktaroglu, 2007).

Bu iletisim ¢abalari i¢inde, hedef pazardaki miisterilerin kendilerine tanitilip
benimsetilecek iiriin, hizmet, kurum, kisi ve fikir hakkinda bilgilendirilmeleri ve
olumlu yanit vermeye ikna edilmeleri gerekir ki, bu da etkin bir iletisim sistemi

gereksinimini ortaya koyar (Belch ve Belch, 1995).

Kar amaci gilitmeyen isletmelerin tutundurma c¢abalarinda en az kullanilan
yontem reklamdir. Reklamin az kullanilmasinda toplumda reklam i¢in harcanacak

para ile daha yararli iglerin yapilabilecegi kanaati etkilidir (Cengiz, 2006).

Tutundurma ¢aligmalar iiriin ya da hizmetle ilgi mesajin hedef kitleye nasil
ulasacagini belirler. Amag ise kisileri {iriin ya da hizmeti denemeye yonlendirmek ve
daha sonrasinda bu davranisin devamliligini saglamaktir. Promosyon mesaj1 tasiyan

bircok metot icerebilir:

e Reklam(Televizyon, radyo, Afisler, posterler vb.)

e Halkla iligkiler(Basin agiklamasi, Editdre mektuplar, Soylesi programlari vb.)
e Tesvik ( Kuponlar, Yarigmalar, Magaza ici tanitimlar vb.)

e Medya destegi (Tesvik edici degisim politikast yaratmak vb.)

o Kisisel satis (Yiizylize goriigmeler vb)

e Ozel olaylar(saglik fuarlari, konserler vb.)

e Eglence (Duygusal sunumlar, miizikler, televizyon gosterileri vb.)
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Bu metotlardan sonra yapilacak bir arastirma belli bir hedef kitleye ulasmada

hangisinin daha etkili oldugunu gosterir (Weinreich, 1999).

2.3.2.5.Kamuoyu

Sosyal pazarlamanin basarili olabilmesi i¢in pek cok farkli gruplara hitap
edebilmesi gerekmektedir. Kamu hem ig¢eriden hem de disaridan pek ¢ok farkli grubu
icermektedir. Kamuoyuna dahil olan ig¢sel grup; sosyal pazarlama programinin etkin
bir sekilde yiirtitiilmesinde gorev alan kisilerdir. Digsal grup ise davranis degisimi
yaratilmak istenen kisiler ve bu kisilere yardimci olabilecek insanlardan olusur.
Disariddan kamu gruplari, ikincil gruplar, politik gruplart olusturan hedef kitleyi
icerirken, igsel kamu gruplar1 program kabul ederek ya da dahil olarak yer alanlari

kapsamaktadir(Weinreich, 1999., Eser ve Ozdogan, 2006).
2.3.2.6. Ortakhk

Sosyal ve saglik konular1 bazen karmagik bir hal alabilmektedir ve tek bir
uzman yeterli olmayabilir. Bu nedenle topluluktaki bagka organizasyonlarla isbirligi
yapilmas1 hedef kitleye dolayisiyla sonuca ulagmada basariyr arttirir. Etkili bir
program ortaya koymak icin ilgili diger kurum ve kuruluslarla is birligi i¢inde
calisma yapilmasi zorunludur. Bu noktada asil amag¢ ayni1 amaclara sahip olunmasi
degil, birlikte calisilma yollarmin tanmimlanmaya calisilmasidir (Eser ve Ozdogan,
2006)

Sosyal pazarlamadaki ortaklik olgusu, hem 6zel hem de kamu sektorii ile

isbirligi yapmanin gerekliligini isaret eder (Dinan ve Sargeant 2000).
2.3.2.7.Politika

Sosyal pazarlama programlar1 bireysel davranis degisimlerinde oldukca etkili
olabilmektedir. Ancak i¢inde bulunulan ortam buna elverisli degilse bu biraz zordur.
Genellikle politik destege ve medya programlarinin destegine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Uzun donemde cevrenin davranis degisimini desteklemedigi durumlarda, sosyal

pazarlama programlarinin bireylerde davranis degisimi yaratmasi zor goriinmektedir.



33

Bireyde arzu edilen davranis degisimini yaratmayi basarmanin tek yolu bireyi bu
davranig degisimine zorlamaktir. Bu zorlama ise yasalarla daha cok yaptirim giicii
elde eder. Sigara igmeyi azaltmak veya sigara igmeyenlerin sigara igilen ortamlardan
rahatsiz olmasin1 Onlemek icin yasal bir degisiklik yapilmasi ve bu kurallara
uymayan igicilerin ise cezalandirilmast 6rnek olarak gosterilebilir. Bu nedenle de
politika degisimi sosyal pazarlamada bir zorunluluktur. Sosyal pazarlama uzmani
gercekte boyle bir degisimi yaratmayr etkileyen giicleri géz oniinde bulundurur

(Dinan ve Sargeant, 2000., Eser ve Ozdogan, 2006).

2.3.2.8. Para kontrolii(Fon)

Sosyal pazarlama programini yiiriitecek maddi kaynak olarak derneklerden,
hayirsever kisilerden, devlet burslarindan ya da bagislardan yararlanmaktadir. Bu
durum strateji gelistirme siirecinde diisiiniiliip daha sonra uygulamaya gegirilen bir

durum olmaktadir (Eser ve Ozdogan, 2006).

Ayni zamanda bir¢ok kar amach firma, sosyal bir konuya, olaya ya da
diisiinceye destek oldugunu pazarlama mesajlarinda yer vererek elde ettigi satis
gelirlerinin bir boliimiinii bu sosyal konu, olay ya da diislincenin gerceklesmesine
caba gosteren tarafa baglayarak sosyal bir biling yaratmaya g¢alisir (Odabast ve
Oyman, 2002).

2.3.3. Sosyal Pazarlama Arastirma Ve Planlama Siireci

Pazarlama aragtirmasi, pazarlama alanindaki herhangi bir sorunun
tanimlanmasi ve ¢dziimlenmesine iliskin bilgilerin sistemli ve objektif bir bigimde
toplanmas1 ve analiz edilmesidir. Burada iki 6nemli 6zellik dikkat ¢ekmektedir.
Bunlardan birincisi pazarlama arastirmasi, pazarlama ile ilgili konular1 ve sorunlari
icermektedir. Bu konudaki sorunlarin ¢dziimlenmesine yardimci olacagindan
pazarlamadaki tim asamalar1 icermektedir. Ikinci &zellik ise, pazarlama
arastirmasinda sistematik bir yolun takip edilmesidir. Sezgiden ve Onyargidan
arinarak, yani objektif ve dogruluk ilkelerine uygun tarafsiz bir yol izlenir. Bunu elde

edebilmek i¢in genel arastirma kurallarina uyulmasi gerekir (Odabagi, 2001).
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Miisteri ve halki bilgi yoluyla faaliyeti yapan kisiye pazarlama arastirmast ile
baglanmaktadir. Bilgi, pazarlama firsatlarin1 ve problemlerini belirlemekte ve
tamimlamakta; pazarlama faaliyetlerini ortaya c¢ikartip ve degerlendirmekte ve
pazarlamanin bir siire¢ olarak anlasilmasin1 saglamaktadir. Pazarlama arastirmasi bu
konu ile ilgilenmek icin gereken bilgileri belirtir; bilgi toplama metotlarini tasarlar;
veri toplama siirecini yonetir ve uygular; sonuglar1 analiz eder; bulgular1 ve onlarin
anlamlarmi birlestirir yani yapilan faaliyetin bir diizen i¢inde ylirlimesini saglar.

(Unal, 2009).

Sosyal pazarlama siirecinin ilk asamasinda sosyal pazarlama alaninin
belirlenmesi programin zamaninda hayata gecirilmesi, belli bir diizen iginde
yapilmasi ve strateji olusturulurken meydana gelebilecek olumsuzluklarin 6nceden
tahmin edilebilmesi biiylik 6énem tasimaktadir. Bu nedenle arastirma ve planlama
siirecinde ilk adim olarak sosyal pazarlama programinin konusu belirlenmelidir.
Bundan sonra ise mevcut ve gelecekteki ¢evreye yonelik durum analizi yapilmalidir

(Tiikel, 2008).

2.3.3.1. Sosyal Pazarlama Arastirma Siireci

Etkili bir pazarlama stratejisinin olusturulmas: i¢in saglam bir arastirma
stireci gerekmektedir. Eger boyle bir arastirma siirecinden gegilmezse yaratici fikirler
yanlig yonlerde kaybolabilir. Arastirma, karar alinmasina yardim etmek amaciyla
planlamanin her adiminda kullanilmalidir. Sosyal pazarlama uygulayicilari, uygun
kararlarin verilebilmesi igin cesitli arastirma tekniklerinden faydalanmaktadirlar

(Eser ve Ozdogan, 2006) . Bunlar:

2.3.3.1.1. Gelistirici Arastirma

Gelistirici aragtirmanin sosyal pazarlamadaki rolii programin baslamasi ve
gelistirilmesi ic¢in rehberlik yapmaktir. Asagidaki sorularin cevaplanmasi programi
aragtirmada ve gelistirmede yardimci olmaktadir.

e Problem ne?
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e Problemin kaynagi nedir?

e Hedef kitle kimlerden olusacak?

e Hedef kitlenin bu problem hakkinda diistinceleri ve davraniglari nelerdir?
e Hedef kitlenin ilgisini ¢ekebilecek nasil bir {irin sunulabilir?

e Hedef kitleye en 1yi ulasim sekli hangisidir?

¢ En c¢ok hangi mesajlar ve materyaller ise yarar?

e En iyi sosyal pazarlama karmasi elemani1 hangisidir?( Weinreich, 1999)

2.3.3.1.2. Nicel ve nitel arastirma

Bu arastirma tipi standart anketler, rastgele 6rnekler ve istatiksel analizler gibi
bilinen metotlar1 nicel ve nitel arastirma olarak birbirine baglar. Nicel ve nitel
aragtirma sonuclart hazirlanan programa kag kisinin giivendigini ya da programin kag
kiside davranis degisikligi yarattigini, bu kisilerin hangi 6zelliklerinin birbiriyle
alakali olgununu, ortaya ¢ikan herhangi bir davranis degisikliginin programla ilgili
olup olmadigini anlamaya yardimei olur. Bu arastirma ayni konu iizerinde farkli

bakis agilar1 yakalamaya yardimci olmaktadir(Weinreich, 1999).

2.3.3.1.3. On Test Arastirma

Secilen strateji ve taktiklerin ciddi eksiklerinin olmadigimin goriilmesi i¢in

alternatif stratejilerin ve taktiklerin kisa bir listesinin degerlendirilmesinin yapilmasi

2.3.3.1.4. Aragtirmanin izlenmesi ve Degerlendirilmesi

Programm nasil gittiginin  izlenmesi, gerekti§i durumlarda kiigiik

degisikliklerle etkililigin artirilmas1 durumu (Eser ve Ozdogan, 2006)
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Tablo 2. Sosyal Pazarlama Kampanyas1 Asamasina Gore Arastirma Bicimleri

(Kotler vd.,2002)

KAMPANYA
ASAMASI

ARASTIRMA BiCiMi

TANIM

Kampanya Oncesi

Stratejik planlama arastirmasi

Olast problemleri, hedef kitleyi, program
kavramin1 ya da temalarmi1 ve faydali medya
kanal ya da araglarmi tanimlayarak olusturulan
program ya da mesaj hakkinda bilgi veren asama

Thtiyaglarin degerlendirilmesi

Hedef Kkitleyle ilgili tanimlanmig problemleri
¢ozmek i¢in neye ihtiyag oldugunu tahmin etmek
icin bilgi toplayan arastirma

Kampanya Mesajinin
Gelistirilmesi

Hedef kitle analizi

Programin hedefledigi hedef kitleyi betimleyen,
boliimlendiren, secen arastirma

Big¢imlendirici degerlendirme

Alternatif program stratejileri veya program
mesajlart ile karsilastirma yapmak, uygumla
faaliyetlerini, etkilerini, strateji se¢me etkinligini
gelistirmek i¢in yapilan arastirma. Bu arastirmada
fikir  gelistirilmesi, kavram test edilmesi,
konumlandirma, mesajin test edilmesi ya da
kopyalanmasi ve test pazarin arastirilmasi soz
konusudur.

Kampanya Sonras1

Mesaj etkinligi, yanit aragtirmasi

En uygun kosullar altinda ilgili mesaj, program ya
da iiretilen aracin arzulanan etkileri yaratip
yaratmayacagini ortaya koyan aragtirma

Siire¢ degerlendirme

Program araglarinin ne zaman, nerede, ne siklikla
ve kime gosterildigini, yayildigini belirlemeye
calisan arastirma

Sonug, etkinlik degerlendirmesi

Programin ya da program araglarinin etkileri ile
ilgili sorulara cevap veren ve bu bilgileri uyum ya
da uyumsuzlugun varligin1 belirlemek i¢in daha
onceki davranigsal hedeflerle ve iletisim
unsurlartyla karsilastiran aragtirma

Kesif aragtirmasi

Bir tek ¢alismanin Otesinde iletigim hususlarinin
tekrarlandig1, arastirma metotlarinin gelistirildigi
ya da degerlendirildigi, kitle medya temelli
miidahalenin ihtiyacinin degerlendirildigi
iletisimle  ilgili  hususlara  yonelik olarak
hazirlanmis galisma

Sosyal pazarlama kampanyasinin basarili olabilmesi i¢in her adimda takip

edilmesi ve uygulanmasi gereken farkli arastirma bicimleri vardir. Bu siirecin dogru

uygulanmasiyla

birlikte sosyal pazarlama kampanyasi hedef kitlesine

ulasabilecektir.(Tablo 3)

2.3.3.2.Sosyal Pazarlama Planlama Siireci

Pazarlama plan1 gelecekte ne yapilacagina bugiinden karar verilmesi anlamin1

tasimaktadir. Pazarlama plami yapilirken isletme ve pazarlama amaclar ile pazar
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olanaklar1 saptanmasi, pazarlama stratejileri secilmesi s6z konusudur. Etkili bir

sosyal pazarlama plan1 gelistirebilmek icin hedef kitlenin istek ve ihtiyaglarina

odaklanmak gereklidir. Sosyal pazarlama miisteri yonelimlidir (Develi, 2008).

Tablo 3. Sosyal Pazarlama Plan Asamalari (Eser ve Ozdogan, 2006)

Sosyal Pazarlama Plam Asamalari

Su Anda Neredeyiz?

1. Adim :

Program odaginin belirlenmesi

Kampanyanin amacinin tanimlanmast

Durum analizinin yapilmasi

Sosyal Pazarlama Cevresi

Gecmisteki ve benzer calisma ¢abalarinin gézden
gecirilmesi

Nerede Olmak Istiyoruz?

2. Adim : Hedef kitlenin se¢imi

3. Adim : Amag ve hedeflerin se¢imi

Hedef kitle, Amaclar, Hedefler

4. Adum : Hedef kitlenin ve rakiplerin analizi

Olmak Istedigimiz Yere Nasil Ulasacagiz?
Sosyal Pazarlama Stratejileri

5. Adim : Uriin, fiyat, yer, tutundurma, kamuoyu,
politika, ortaklik, para kontrolii

Olmak istedigimiz Yerde Nasil Kalacagiz?
6. Adim : Degerlendirme ve takip etme igin bir
plan gelistirilmesi

7. Adim :Finansman i¢in gelir kaynaklar1
bulunmasi ve biit¢e olusturulmasi

Sosyal Pazarlama Programi Y 6netimi

8. Adim : Uygulama planinin tamamlanmasi

Eser.,Z. ve Ozdogan B.(2006) ‘ye gdre sosyal pazarlama planlama asamalari
yukaridaki gibi 8 adimda tanimlanmistir. Ancak Kotler.,P.,ve Lee., N.R. (2008) ise
sosyal pazarlama planlama asamalarini 10 adimda tanimlamiglardir.
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Tablo 4. Sosyal Pazarlama Planlama Asamalari(Kotler ve Lee, 2008).

1. Gecmis, Amac ve Hedef
2. Durum Analizi

2.1.SWOT: Giiglii Yonler (Strenghts), Zayif Yonler(Weaknesses), Firsatlar(Opportunities),
Tehditler(Threats).

2.2. Gegmis ya da benzer Caligmalar: Aktiviteler, Ogrenilen dersler ve sonuglar.
3. Hedef Kitle Profili
3.1. Buytkligi
3.2. Demografik, Cografik, iliskili Davranislar, Psiko-sosyal.
3.3.Degisim agsamasi (alma istegi)
4. Pazarlama Hedefleri ve Amaclari
4.1.Sosyal pazarlama hedefleri: Davranis,Denetim ve Inang.
4.2.Amag: Zamana duyarli ve 6lgiilebilir.
5. Hedef Pazar Engeller Faydalari, ve Rekabet
5.1.Istenen davranis igin fark edilen engeller
5.2.Istenen davranis igin potansiyel faydalar
5.3.Rekabet davranislar
6.Durum degerlendirmesi
7.Pazarlama Karmasi elemanlari
7.1 Uriin:
Hedef kitleye istenen davranis i¢in faydasi
Somut maddeler ve hizmetler
7.2.Fiyat:
Tesvik edici ve caydirict licretlendirme
7.3.Dagitim(yer)
Hedef kitlenin davranisi ne zaman ve nerede etkilenecek
Uriin ya da hizmete ne zamana ve nerede ulasilacag
7.4. Tutundurma
Mesajlar
Aracilar
[letisim Kanallar
8.Plan degerlendirmesi
8.1.0lciilecek olan ne?
8.2.0lgiimler ne zaman yapilacak?
9.Biitce
10.Planin uygulanmasi
10.1.Kim ne zaman ne yapacak?

Sosyal pazarlamacilar toplumun genelinin “hedef pazar” olarak goriilmesi
gibi bir durumun olmadigmin farkina olmalidir. Bir sosyal pazarlama programinin

cok etkili olabilmesi i¢in Oncelikle hedef kitlesini belirlemesi ve bu bireylere
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ulagsmak i¢in etkili olan yontemleri gelistirmesi gerekmektedir. Sosyal pazarlama
yalnizca bir konu iizerinde insanlar1 egitme faaliyetlerine dayanmamakta, aym
zamanda belirlemis oldugu ikna edici yontemleri kullanarak hedef kitleyi ikna etme
faaliyetlerini de igermektedir. Cilinkii sosyal pazarlama programinda hedef kitleyi
olusturan bireylerin programa katilmasinin saglanmasi oldukga kritik bir konudur

(Weinreich, 1999).

Sosyal pazarlama siireci her biri farkli tip aktiviteleri birbirine baglayan bes
genel boliimden olusmaktadir.
1.Planlama
2.Mesaj ve materyal gelistirme
3. On Test
4.Uygulama

5.Degerlendirme ve geri bildirim

2.3.3.2.1. Planlama

Bu siire¢ programin insa edilmeye baslandig: siiregtir. Etkili bir sosyal pazarlama
programi ortaya ¢ikarmak icin belirlenen hedef kitle ve ¢evredeki ¢6zmek istenilen

problem anlagilmalidir(Weinreich, 1999).

Ayrica hedef kitlenin algilari, inanglar1 ve bakis agilarinin da anlagilmasi
gerekmektedir ki bunun i¢in en iyi yol odak gruplarini olusturmaktir. Odak gruplar
sosyal pazarlama silirecinin planlama asamasindan ileti ile araclarin gelistirilmesi
asamasina kadar siirekli kullanilmaktadir. Zaman ve maliyetin 6nemli bir kriter
oldugu durumlarda odak grubu ¢aligmasi veri toplanmasi agisindan en etkili yontemi
olusturmaktadir. Odak gruplarinda benzer 6zelliklere sahip bir grup insan bir araya
getirilerek bir konu hakkinda tartismalar1t ve birbirlerinin goriislerine tepkileri

gozlemlenir. (Eser; Ozdogan, 2006).

Hedef kitle iizerine yogunlagirken 3 temel 6zellige dikkat edilmelidir. Bunlar:

Demografik Ozellikler: Bu ozellikler; yas, cinsiyet, egitim, medeni durumum,

meslek gibi faktorleri kapsamaktadir.
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Yas: tiiketici yas gruplart degistikge zevkleri ve ihtiyaclar: da degiseceginden sdolayi
hazirlanacak olan olan kampanya kapsaminin ve iletisinin dogru olusturulmasi
acisindan son derece 6nemlidir.

Cinsiyet: Gerek satin alma kararinda, gerekse {iriin ve marka se¢iminde 6nemi
biiyiiktir.

Egitim Durumu: Tiiketicinin bilin¢ ve dikkat durumuna isaret eder.

Meslek: Tiiketicinin yagsam bi¢imini, aligkanliklarini, satin alma davraniglarini
etkiler.

Sosyo-Kiiltiirel Etkenler: Kastedilen; kiiltiir, sosyal smiflar, dayanisma gruplar1 ve

ailedir. Tiketiciyi, i¢cinde bulundugu ¢evreden soyutlamak, tiiketici davranislarina
etki eden ¢evresel faktorleri goz ardi etmek miimkiin degildir.

Psikolojik Etkenler: Tiiketici davraniglarini1 big¢imlendiren ve yonlendiren psikolojik

etkenler; gereksinim ve gilidiilenme, 68renme, kisilik, algilama, tutum ve inanglar

olarak siralanmaktadir (Oztiirk, 2007).

2.3.3.2.2. Mesaj ve Materyal Gelistirme

Bu asama planlama boliimiinden elde edilen bilgilerin hedef kitleye en iyi
sekilde iletilecegi bolimdiir. Hedef kitleye verilmek istenen mesaj ¢ok iyi bir iletiyle
gerceklestirilir. Bir kampanyada yaratic1 ¢alismalarin temeli olan iletiyi belirlemek
titizlik isteyen bir istir. “Iletide olmasi1 gereken temel 6zellikler; fikir, carpicilik,
ilginclik, bilgi verme ve ¢ekicilik olarak siralanabilir”. Ileti mutlaka bir fikir
tasimalidir. Fikir en etkili ve 6zgiin bigimde hedef kitleye ulastirilmali, hedef kitlenin
giin boyunca muhatap oldugu yiizlerce ileti arasindan siyrilabilmeli, hedef kitle
tarafindan algilanip degerlendirilmeye deger bulunmalidir. Ayrica bilgi de tagimals,

icinde tiiketiciye cazip gelecek 6geler barindirmalidir. (Elden; Kocabas, 2005.).

Mesaj ve materyal gelistirmede ii¢ temel baslik karsimiza ¢ikmaktadir;

Uygun kanallarin _tammmlanmasi: Sosyal pazarlamada kanal kelimesi ticari

yayinlarin yapildig1 televizyon istasyonu anlaminda kullanilmamaktadir. Buradaki
kanal uygulanacak programin mesajinin ulastirilmasi anlamina gelmektedir. Bu da

pazarlama karmasi elemanlarindan dagitim (yer) ve tutundurmanin birlikte
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kullanilmasini gerektirir. Arastirmalar boyunca hangi kanallarin hedef kitlenin
dikkatini ¢ekecegi ya da giivenilir bulunacagi belirlenmelidir. Sosyal pazarlamada

yaygin olarak kullanilan kanal 6rnekleri:

= Kitlesel Medya( televizyon, Radyo, gazete, magazin v.b)

» Agcgikhava Reklamlari(reklam panosu, dolmus ve otobiis iizerindeki reklamlar)
» Brosiirler, posterler ve belli araliklarla yayimlanan yayinlar

» (Cizgi romanlar ya da karikatiirler( Yazili resimler igeren ¢izi romanlar)
= Direkt posta

»  Kisiler arasi iletisim(doktorlar, akran kisiler, telefon hatlar1 vb.)

» Miizikler ve videolar

= Duygusal sunumlar

= (Cevresel etki

= s yeri etkisi

= Satin alma noktas1 materyalleri

= Sari sayfalar

» Internet.

Her bir madde kampanyada farkl: rollere sahiptir.ayrica bu kanallarin her birinin
kendine ait zorluklari, zayifliklari, degisik metotlar1 ve piif noktalar1 bulunmaktadir.

Etkili mesaj gelistirme: Sosyal pazarlama mesajlar1 sadece akillica hazirlanmis

sloganlar degildir aksine iyi diisliniilmiis iletisim tabanli teoriler ve arastirmalardir.
Saglik ve sosyal davranislarda etkili degisim saglamak i¢in davranis degisikligi
bilgisi ile arastirma sonuglarinin birlestirilmesi gerekmektedir. Bu sekilde hedef kitle
daha cok etkilenerek davranislar1 yapisal olarak degistirilebilir.

Yaratici uygulamalar iiretmek. Yaraticilik silireci sosyal pazarlamada zor

boliimlerden biridir. Formiilii ya da rehberi yoktur. Cogu sey kisi tarafindan
yapilmaktadir. Bunun i¢in mesaj gelisimi, yapimcilik ve grafik tasariminin yaninda
diger kuruluslardan yapilacak kampanyanin konusuyla eslesen materyallerin

toplanmasi1 gerekmektedir(Weinreich, 1999).
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2.3.3.2.3. On test

Sosyal pazarlama calismalarinin degerlendirmek i¢in test etmek gereklidir.
Burada mesajlarin ve materyallerin hedef kitlede denenmesinde c¢esitli yontemleri
icermektedir. Gergek¢i sonuglar elde etmede test, pazarin yerini, biiyiik dnem
tagimaktadir. Irk, etnik grup, kiiltirel oOzellikler gibi degiskenler farklilik
yaratmaktadir. On test asamasi bu noktada ortaya cikacak farkliliklarm ve
karsilagilacak sosyal, politik ve kiiltiirel problemlerin tanimlanmasi konusunda
oldukca Onemlidir. Tiiketici farkindalig, {irtine ve {riiniin kullannomina dair
belirleyiciler 6n test asamasinda kullanilan kiyaslama dl¢iimleridir. On test asamasi

programin basarili olmadig1 durumlarda oldukg¢a pahali ve zaman alic1 bir siirectir.

2.3.3.2.4. Uygulama Asamasi

Sosyal pazarlama karmasinda tiim elemanlar hazir oldugunda program
uygulamaya konulur ve basarisi izlenmeye baglanir. Bu asama, programin hedef
kitleye tanitildigi asamadir ve daha sonradan bir problem yasanmamasi i¢in geri

bildirim sistemlerinin de aktif oldugu asamadir.

2.3.3.2.5. Degerlendirme ve Geri Bildirim Asamasi

Bu asamada baslangigtan itibaren tiim asamalarin ve genel olarak tiim
programin bir degerlendirilmesi yapilir. Siireg, sonug¢ ve etki lizerinden programin
genel bir degerlendirilmesi yapilir. Siire¢ degerlendirilmesi, istenilen hedef kitleye
ulasilip ulagilmadiginin bir gostergesidir. Siire¢ degerlendirilmesi, programin her
noktasinda gerceklestirilmelidir. Uriin farkindaligi, reklam farkindalig:, bilgi
seviyesi, tutum ve algilar, {irlin ve kullanicilarin imaj1 anahtar dl¢lim alanlaridir. Bu
Ol¢iimlerin yorumlanmasi gelecekte odaklanacak alanlarin belirlenmesi ve gelismesi
icin yon gosterici niteliktedir.

Sonug degerlendirmesi hedef kitleye ulasip ulasmadigini ve mesaj ulastiktan
sonra davranigta bir degisiklik olup olmadigmin degerlendirilmesidir. Bu noktada
“kullanic1” profilinin ¢ikarilmasi 6nem tasimaktadir. Etki degerlendirilmesi, s6z
konusu davranigin istenilen degisimi yaratip yaratmadigin belirler. Sosyal pazarlama

faaliyetlerinin etkinligini saglamak i¢in, oncelikle gerceklestirilmesi istenilen deger
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degisikliginin gereklilikleri ve yararlar1 hedef kitleye anlatilmalidir. Ancak bu
noktadan sonra davranis degisikligi tesvik edilme noktasina gelebilir. Bu noktada,
sosyal pazarlama programinda programin basarisi i¢in c¢esitli kanallarin programa
uygun hareket etmelerine ve hatta eyleme ge¢melerine ihtiya¢c duyulmaktadir.
Okullar, sirketler, sosyal kurumlar, yasa koyucu kuruluslar, sivil toplum orgiitleri bu
kanallara 6rnek gosterilebilir.

Degerlendirme asamasinda, sosyal pazarlamacilarin karsilastigi en biiyiik
sorun, etkili hesap ve 6l¢iim tanimlarinin yapilamamasidir. Kar amacl isletmelerin
basar1 kriteri olan karlhilik, satis pazar payr gibi somut Olgiitler, sosyal
pazarlamacilarin basar1 6lglimlerinde herhangi bir dl¢iit durumunda degildir. Sosyal
pazarlamacilarin genel olarak amaci; hedef Kkitlelerinde asagidaki degisimleri

yaratmaktir:

* Yeni davranisi kabul ettirmek
* Potansiyel bir davranisi reddetmek
* Mevcut bir davranist degistirmek

» Eski bir davranistan vazgegmek(Eser ve Ozdogan, 2006)

2.3.4.Sosyal Pazarlama Kampanya Ornekleri

2.3.4.1. Cevre

Cevre konusu ile ilgili olarak yapilan sosyal pazarlama kampanyalar1 asagida
resimler esliginde 6rneklendirilmistir. Bu kampanyalarin bazilar1 kar amaci giitmekte
iken bazilar1 tamamen sosyal bir soruna dikkat ¢cekmek kisilerde bu konu ile ilgili

davranis degisikligi yaratmak amaciyla diizenlenmistir.(Resim 3, Resim 4)
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Resim 3: Yapi Kredi Geri Doniisiim Kampanyasi;

Yapt Kredi 2011 yilinda gergeklestirdigi geri doniisim kampanyasi
kapsaminda Genel Miidiirliik Binas1, Bankacilik Ussii, Bélge Miidiirliikleri ile diger
tesislere kagit, plastik, cam ve metal atik kutular yerlestirdi. Mayis ayinda baglayan
kampanya sayesinde yilsonu itibariyle 282.360 kg kagit, 783 kg plastik, 744 kg cam
ve 281 kg metal atik c¢esitli Belediye ve atik merkezlerine teslim edilerek geri

doniistimleri saglandi.

Yapt Kredi ayrica ¢evrenin korunmasina yonelik faaliyetleri kapsaminda
Milli Egitim Bakanligi’nin destegiyle ilk ve ortadgretim cagindaki dgrencileri dogal
varliklar1 korumak konusunda bilinglendirmek, farkindalik yaratmak amacryla 2006
yilinda “Sinirsiz Mavi” adinda bir proje baslatmisti. Ogretmen ve oOgrencileri
kapsayan iki asamali bir egitim programindan olusan Sinirsiz Mavi projesinde
TURMEPA egitmenleri tarafindan Milli Egitim Bakanligi’'na bagh okullarin
Ogretmenlerine egitimler verildi. Bu egitimlerin neticesinde 6gretmenler 6grencilerin
denizlerin korunmasi konusunda bilinglenmesine yonelik calismalar gergeklestirdi.
Bu egitimlerde denizlerin 6zellikleri, denizde yasayan canlilar, karalar - denizler
arasinda etkilesim, deniz kirliligine kars1 alinacak onlemler ve bu konuda bireylerin
iizerine diisen gorevler anlatildi. 2011 sonunda tamamlanan Sinirsiz Mavi Projesi ile

6 milyon 600 bin 6grenci ¢evre el¢isine doniistii.
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Cevrenin korunmasi ve iklim degisikligi etkilerinin en aza indirgenmesi i¢in
yenilenebilir enerji projelerinin 6nemine inanan Yapt Kredi, 2011 yili1 9. ay sonu
itibartyla 122 farkli enerji projesine toplam 4 milyar ABD Dolar1 tutarinda finansman
sagladi. Yap1 Kredi’nin kredi portféyilindeki enerji projelerinin yiizde 76’s1
yenilenebilir enerji projelerinden olusuyor. Kapasite olarak bakildiginda enerji
projeleri arasinda en biiylk agirlik yiizde 57 ile hidroelektrik santrallerinde
bulunuyor. Yenilenebilir enerji projeleri enerji sektoriiniin en temel unsurlarindan
birini olusturdugundan, Yap1 Kredi, hem bu projelerin hem de 6zellestirilmesi devam
eden diger enerji sektorli projelerinin finansmaninda yer almaya devam etmeyi
planliyor.

Yenilenebilir enerji projelerinin finansmaniyla yetinmeyip bu konudaki
akademik ¢aligmalar1 da destekleyen Yapr Kredi, 2011 yilinda Kog Universitesi ile
isbirligi yaparak "Yapir Kredi Yenilenebilir Enerji Bursu" olusturdu. Bu bursla,
yenilenebilir enerji ilizerine yiiksek lisans yapan bir 6grencinin konusunda tam
donanimli sekilde mezun olmasini hedefleyen Yapi Kredi, yasadigimiz diinyayi

stirdiiriilebilir kilmak i¢in gelecege yatirim yapiyor.

Resim 4: Kaplan Ormanlarina Sifon Cekme!

Amerika’da dogal hayati koruma derneginin (World Wildlife Fund-WWF)
raporlarina gére Amerikan sirketlerinin ve miisterilerinin farkinda olmadan dogal
yasama zarar verdikleri ortaya ¢ikmistir. Asya pulp & paper sirketinin fiberden(APP)
yapilan tuvalet kagitlari, havlu mendiller ve benzer dokudaki iirtinler Endonezya
yagmur ormanlarina ve kaplanlarin dogal yasam alanlarina zarar vermektedir. 8

biiyiikk sirket son birka¢ aydan bu yana APP’den fiberden yapilmis iirlinlerin
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tagimaciligini ve satisint durdurmustur. APP sirketi 1984 kurulus yilindan bu yana
Sumatra adasinin tropikal ormanlarinda 5 milyona yakin araziyi kagit hamuru igin
kullanmistir. Bu da 4 milyon futbol sahasi ya da Massachusetts eyaletinden daha
bliyiik alan anlamina gelmektedir. Bu nedenle Bu sirketten ve baglh oldugu

markalardan tuvalet kagidi ve benzeri lirtinlerin alimi durdurulmaya baslanmstir.

2.3.4.2. Egitim

Resim 5: Milli Egitim Bakanhg - Unicef “Haydi Kizlar Okula” Kampanyasi
“Kiz Cocuklarimmin Okullasmasina” Destek Kampanyasi

Egitim alaninda kamu boyutunda en 6nemli sosyal degisim kampanyalar
Milli Egitim Bakanlig: tarafindan yiirtitiilmektedir. Haydi, Kizlar Okula Kampanyasi
ile Milli Egitim Bakanligi ve Unicef isbirliginde, ilgili kamu kurum ve kuruluslarin,
sivil toplum kuruluglar1 ve yerel yonetimlerin katilim ve katkisi ile ilkogrenim
caginda olan (6-14 yas) kiz ¢ocuklarindan egitim sistemi diginda kalan, okulu terk
eden ya da devamsizlik yapan Ogrencilerin yiizde 100 okullagmalar1 ve egitimde
cinsiyetler arasi esitligin saglanmasi planlanmistir. “Kiz Cocuklarinin Okullagsmasina
Destek” ya da “Haydi Kizlar Okula” kampanyasi, kizlarin okula gitmesini
engelleyen karmasik ekonomik ve toplumsal etmenler dizisini ele almaktadir. 2003
yilt Haziran ayinda Van’da baglatilan kampanyanin amaci, okullagma diizeyinin en
diisiik oldugu 53 ilde kaliteli egitim olanagi saglayarak ilkogretim diizeyindeki

okullagmada cinsiyet ag1gin1 2005 yil1 sonuna kadar kapamaktir (Resim 5).
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TURKCELL

Resim 6: Kardelenler Kampanyasi

2000 yilinda Turkcell ve Cagdas Yasami Destekleme Dernegi tarafindan
diizenlenen bir basin toplantisiyla kamuoyuna duyurulan Kardelenler projesi,
Tiirkiye genelinde, okuma azmi ve kararliligi gosteren 5.000 kiz 6grenciye egitim
bursu vererek baslatilmistir. 2007 yilinda Turkcell projenin kapsamini genisleterek

her yil burs sayisin1 10.000’e ¢ikarmistir (Resim 6).

Kardelenler" projesinde, ailelerinin  maddi yetersizligi  nedeniyle
ogrenimlerine devam edemeyen kiz ¢ocuklara egitimde firsat esitligi saglanmasi ve

kizlarimizin meslek sahibi, utku acgik "birey"ler haline gelmeleri amaglanmistir.

2000 yilindan itibaren proje dahilinde yaklasik;

o 20.000 6grenciye Turkcell bursu verilmis;
e 9634 Kardelen liseden mezun olmus,
o 3437 Kardelen iiniversiteyi kazanmis,

e 976 Kardelen tiniversiteden mezun olmustur.

2.3.4.3. Sosyal saghk
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Resim 7, Resim 8: Ya Emniyet Kemeri ya da Ceza Kampanyasi

Bu ulusal kampanya emniyet kemeri kullaniminin yasalastirilmasindan sonra
2002 yilinda baslatilan ve her yil tekrarlanarak halki emniyet kemeri takma
konusunda bilinglendirme amaciyla uygulanmaktadir. Su an bir¢cok eyalet bu
kampanyay1 destekleyerek kendi eyalet yasalar1 geregince bu kampanyay: her yil
tekrarliyorlar (Kotler ve Lee, 2008).(Resim 7-8)

Resim 9: Pembe Kurdele: Gogiis Kanseri ile Savasma Kampanyasi

2011 yilinda Finlandiya’da diizenlenen bu kampanya gogiis kanseri ile
miicadelede kadinlarin yani sira erkeklerin de destegini ve ilgisini gdstermek
amactyla yapigsmistir. Kampanya i¢in senkronize ylizme takimi olusturulup kisa bir

reklam filmi ¢ekilmis ve bu reklam filmi televizyonlarda gosterilmeye baslanmuistir.
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Amaglarnn farkli bir seyler yaratarak dikkat ¢cekmek olan kampanya yoneticileri
yaptiklar1 bu kampanya ile biiyiik ilgi toplamislardir (Resim 9, Resim 10).

Resim 10: Pembe Kurdele: Gogiis Kanseri Ile Savasma Kampanyasi

2.3.4.4. insan Haklar1

Resim 11: Hiirriyet - BM Niifus Fonu - CNN Tiirk ve Cagdas Egitim Vakfi ve
Istanbul Valiligi “Aile ici Siddete Son!” Kampanyasi

Hiirriyet’in “Aile I¢i Siddete Son!” kampanyast CNN Tiirk, Cagdas Egitim
Vakfi ve Istanbul Valiligi isbirligi ile Ekim 2004’te baslatilmistir. Kampanyanin
amaci; evdeki siddetin yikict ve kalict etkilerini ortaya koymak, anlagmazliklar
siddete bagvurmadan ¢6zme becerileri kazandiran egitim programi ile siddetsiz

aileler olusmasia katkida bulunmak; siddetin Oniine gecilemeyen durumlar igin
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yasal haklar1 anlatmak, goniillii destek kuruluslarini tanitmak ve toplumun tiim
kesimlerini “Aile I¢i Siddete Son!” demeye ¢agirmaktir. iki y1l boyunca, kampanya
kapsaminda “Esler Arasi iliskiler Destek Programi”nda Istanbul’un 20 ilgesinde
yaklasik 12.500 kisiye egitim verilmistir. Kampanyanin mesajlar1 TV spotlari, basin
ilanlari, egitici yaymlar, kampanya web sitesi ve insert’ler araciligiyla kamuoyuna

iletilmistir (Resim 11).

Kampanyanin CNN Tiirk’iin de katildig1 ikinci asamasinda, konuya duyarl
kisileri aile ici siddeti Onlemek i¢in katkida bulunmaya ve c¢evrelerini

bilinglendirmeye ¢agiran “Goniillii Programi” hayata gegirilmistir.

Kampanya, Avrupa’nin da ilgisini ¢ekmis ve Tiirkiye’nin Avrupa Birligi’ne
Tiirkiye’de kadin haklarindaki gelismenin bir gdstergesi olarak soz edilmistir. 31
May1s 2006°da Briiksel’de Avrupa Parlamentosu binasinda Avrupali parlamenterlere

sunum yapilmistir.

“Aile i¢i Siddete Son!” kampanyasi Anadolu'ya da taginmis ve Eyliil 2006-
Subat 2007 aylar1 arasinda, Sanlurfa, Van, Kars, Erzurum, Trabzon, Ankara
Nevsehir ve Izmir’de “Esler Arasi Iliskiler Destek Programi” egitimleri verilmeye

baglanmistir.

Diger kampanya ise, BM Niifus Fonu ve Kadinin Statiisii Genel Midiirliigu
vasitastyla, Tiirkiye Cumhuriyeti hiikiimeti igbirligi ile basladi. Kampanyanin mesaji,
siddetin bir su¢ ve insan haklar1 ihlali oldugudur. “Kadmna karsi siddeti simdi
durdurun” mesaj1 2005 ve 2006 yillart boyunca kamu geneline kitle iletisim
spotlartyla, yazili materyallerle, tinliilerle gergeklestirilen aktivitelerle, futbol

yildizlartyla, konserlerle, raporlarla ve konuyu savunan materyalleriyle iletilmistir.
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Resim 12: Yasam 8 Metrekareye Sigar mi? Kampanyasi

2012 Ocak ayinda F tipi hapishanelerdeki tecridi ve hak ihlallerini giindeme
getirmek iizere bir kampanya baslatan Insan Haklar1 Dernegi (IHD) Istanbul Subesi

Cezaevi Komisyonu'nun hazirladig fotograf sergisi bir galayla tanitilmistir.

"Tecrit Oldiiriiyor F Tipi Hapishaneler Kapatilsin" isimli kampanya
cercevesinde, IHD Istanbul Subesi Cezaevleri Komisyonu, her Cumartesi Istanbul'un
farkli meydanlarinda siyahlar giyerek oturma eylemi yapilmistir. Yiiriiyiisler, oturma
eylemleri ve sergiler 2 Nisan'da Istiklal Caddesi'nde yapilacak yiiriiyiise dek devam

etmistir.

Kampanyaya Nurgiil Yesilgay, Zuhal Olcay, Harun Tekin, Lale Mansur, Derya
Alabora, Ece Temelkuran, Erkan Can, Yusuf Cetin, Ilkay Akkaya, Mehmet
Bekaroglu, Giilay, Hakan Yesilyurt, Orhan Alkaya, Jilide Kural, Hale Soygazi,
Altan Erkekli, Sanar Yurdatapan, Vedat Tiirkali, Tektas Agaoglu, Yetkin Dikiciler,
Firat Tanis, Sezgin Tanrikulu, Akin Birdal, Akasya Aslitiirk, Yasemin Goksu, Nur
Siirer, Mesut Akutsa, Hakan Pigkin, Pmar Sag, Suavi, Burhan Berken, Cezmi Ersoz,
Arzu Gamze Kiling, Tolga Karacelik, Ahmet Agaoglu, Tiilin Ozen gibi isimler poz

vererek destek olmuslardir (Resim 12).
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2.3.4.5. Spor

Resim 13: Michelle Obama ile Haydi Canlan kampanyasi

Michelle Obama Amerika’daki ¢ocuklarin ve genclerin egzersiz yaparak
obeziteyle savasmalar1 adina 2010 yilinda haydi canlan kampanyasini baglatmistir.
Amerika da her 3 cocuktan biri obezite riski tasimakta ve her yil obezite hastalig

icin 150 milyar dolar harcandig1 belirtilmistir (www.abcnews.go.com).

Kampanya kapsaminda aileler, egzersiz ve beslenme ile ilgili
bilin¢lendirilmekte, okullardaki beslenme programlar1 degistirilmekte, saglikli

yemek yapimi konusunda ve beden egitimi konusunda halk bilinglendirilmektedir.

Resim 14
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Ayrica Michelle Obama televizyon programlarina da katilarak halki egzersiz,
saglikli ve diizenli beslenme konusunda bilinglendirmektedir. Kampanya medya
kanallarinin yani sira Michelle Obama’nin okul ziyaretleri ve ¢ocuklarla yaptig

egzersiz faaliyetleri ile de desteklenmektedir (Resim 13, Resim 14).

Tesekkiirler Anne Kampanyasi

Olimpiyatlarin 10 yil siireyle resmi sponsoru olan Procter and Gamble
(P&G), 2012 Londra Olimpiyat Oyunlari i¢in diizenledigi “Tesekkiirler Anne” adli
yeni kampanyasiyla sadece olimpiyatlara katilacak sporculari degil annelerini de
destekleyecek. Kampanya kapsaminda, aralarinda Tiirkiye’nin de bulundugu diinya
capinda 1 milyondan fazla sporcu annesinin yasamini iyilestirmek ve genglik

sporlarini tesvik etmek i¢in 5 milyon dolarlik kaynak kullanilacak.

Avusturya’nin Innsbruck kentinde diizenlenen Genglik Kis Olimpiyatlari’nin
acilisinda agiklanan ‘Tesekkiirler Anne’ kampanyasiyla P&G, olimpiyatlarda
iilkelerini temsil eden sporcu genclerin annelerini ilk etapta 2012 Londra
Olimpiyatlari’na gotiirerek, onlarmn yol, konaklama basta olmak {izere tiim
masraflarin1  karsilayacak. Boylece P&G sporcu annelerinin, ¢ocuklarin
televizyonlarinin basindan degil, yerinden izleme ve desteklemelerini saglayabilecek.
Kaynagin bir kismi ise sporcularin desteklenmesinde ve spor merkezlerinin

yaratilmasinda kullanilacak.

Resim 15: Bir Tath Huzur Vermeye Geldik Projesi
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Ilk adim ilgesi Giilizar Hasan Yilmaz Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi ikinci
smif Ogrencileri, "Bir Tatli Huzur Vermeye Geldik" adli bir proje hazirlayarak,
kendilerine verilen destekle projeyi hayata gecirdi (Resim 15). Proje kapsaminda
ogretmenleri gozetiminde 10'ar kisilik gruplar halinde huzurevinde kalan yaslilarin
aktif ve saglikli bir yaslilik siireci gegirmelerine katki saglamak icin haftada ii¢ giin
Samsun Biiyiiksehir Belediye Huzurevi'ne gelen 6grenciler, saglik raporu alinmis 35
bayanli erkekli yasliya aerobik yaptirtyor. Huzurevinin dinlenme salonunda
gergeklestirilen spor etkinliginde sandalyelere oturtulan yaglilar, karsilarindaki spor
lisesi Ogrencilerinin gosterdigi aerobik hareketlerini yapmaya c¢alisiyor. Hareketleri
yapamayan yaslilara ise Ogrenciler yardim ederek, egzersizleri tamamlamalarini

sagliyor.

2.3.5. Sosyal Pazarlama Ve Spor Iliskisi

Baz1 fikirlerin topluma benimsetilmesi, diisiince ve davranig kaliplarinda
gerekli degisikliklerin yapilabilmesi, genis yankilar uyandiracak sosyal kampanyalari
gerektirmektedir. Etkin bir sosyal kampanyanin diizenlenmesinde ise pazarlamaya

ihtiyag duyulmaktadir (Unal ve Ekici, 2009).

Sosyal bir fikri topluma benimsetmek ve bu konuda olumlu davranig
degisikligi yaratmak amaciyla diizenlenen pazarlama faaliyetleri sosyal pazarlamanin

kapsamina girmektedir (Unal, 2009).

Rekabet ortaminin artti1 ve kiiresellesme ile birlikte, pazarlamanin her alana
girdigi giinlimiiz diinyasinda, pazarlamanin en 6nemli silahlarindan olan medyada
sporla ilgili genis alanlarin olusmasi ve sporun énemli kitleleri pesinden siiriiklemesi
spor pazarlamasi denilen yeni bir kavrami ortaya ¢ikarmistir (Bozkurt ve Kartal,
2008).

Diinyada spor pazarlamasi kavrami ilk olarak 1978 yilinda Advertising Age
Magazin’de, Tiirkiye’de ise 8- 9 Nisan 1991 tarihleri arasinda Istanbul’da
diizenlenen “Sporda Marketing Semineri’nde konusulmaya baslanmistir 13 yi1l sonra
konusulmaya baglanan kavramin uygulamaya gecirilmesi Tiirkiye’de son yillarda

miimkiin olmustur (Altunbas, 2007).
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Spor diinyada 22. Sektor olarak yerini almaktadir. Ve spor tiim sektorler
icinde genel ciro olarak otomotivin de Oniinde birinci sirada bulunmaktadir.
Sporcular disinda sadece ABD’de spor endiistrisinde 5.5 milyon kisi istthdam
edilmektedir. Diinyada televizyonlarda en ¢ok izlenen programlar spor
programlaridir. Birinci sirada 2003 yili itibariyle 55 milyar kisi Formula 1’1
izlemistir. ikinci siray1 Diinya Kupas1 almaktadir. (http://www. sporbilim.com) Spor
giinimiiz tiiketim toplumlarinca giderek artan etkilere sahip bir olgu olmaya
baslamasiyla birlikte. Ekonomik kazang ve istihdam saglayici olarak diisiiniilmeye
baslanmistir. Ancak sporu diger endiistrilerden ayirt eden en biiyiikk 6zellik, spor
endistrisinin merkezinde spor olan, sporla ilgili farkli {iriin/hizmet ve alicilarin
oldugu bir endiistri olmasidir. Spor iiriinleri kapsaminda fitness, rekreasyon, fiziksel

aktiviteler ve serbest zaman etkinlikleri ile bu (Yal¢in vd., 2004 ).

Bir {iriin olarak bakildiginda spor, somut (elle tutulur) ve soyut (elle tutulmaz)
Ozelliklere sahiptir. Nihai spor {iriinii, birbiriyle iligkili somut ve soyut unsurlarin
bilesiminden olugmaktadir. Cekirdek spor iirlinlinde dort adet somut iiriin
bulunmaktadir. Bunlar; spor tiirleri (futbol, basketbol, cimnastik gibi) ; katilimcilar
(sporcu, calistirict ve gevresi) ; takim ve yarigmadir. Soyut boyutu ise, duygular
(heyecan, cosku, doyum, hosnutluk ve 6viing vb.) ve deneyimler gibi ruhsal yanini

kapsamaktadir (Ekmekci ve Ekmekei, 2010).

Bir spor olaymi izlemek, katilmak veya bir spor iriiniinii satin almak igin
Odenen bedel spor pazarlamasinda fiyat1 ifade etmektedir. Bir takimin oyuncusu i¢in
0dedigi bedel bir girdinin fiyatim1 gosterirken basketbol miisabakasinin bilet fiyat1 ise
spor Uriinliniin fiyatin1 gostermektedir. Dagitim (yer) ise bir spor {iriiniliniin tiiketiciye
son ulasma bigimidir. Uriiniin satildig1 yer, spor miisabakalarmin yapildig1 yer spor

pazarlamasinda yer olarak adlandirilir (Argan ve Katirc1 2002: 64).

Endiistriyel spor tiikketim Uriinlerinin pazarlamasi diger tiiketim iirlinlerinin
pazarlama siirecleriyle benzerlik gosterir. Bu baglamda spor diinyada evrensel
endiistri dallarindan biri haline gelmistir. Bu gelismenin belli basl sebepleri arasinda
sporla ilgili bilgilerdeki artig, sporla ilgili programlardaki gelisme, spor hizmeti
sunulan niifus ile birlikte orgiitlerdeki artis, yeni istihdam alanlarinin ortaya ¢ikmasi,

teknoloji kullaniminin artmasi, spordaki basarinin siyasal bir gii¢ olarak kullanilmaya
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baglamasi. Sporun uluslararas1 reklam aract olarak goriilmesi, spordaki
endiistrilesme, spor-saglik iligkisinin 6nem kazanmasi ve sosyo psikolojik faktdrlerin

on plana ¢ikmis olmasi sayilabilir (Yalgin vd., 2004., Argan & Katirci, 2002;

Spor alaninda yasanan gelisim ve degisim beraberinde bir takim yeniliklerde
getirmektedir. Bu dogrultuda, ekonomik kalkinma ile pazarlama arasindaki ¢ok yakin
ve olumlu iliski goz Oniinde tutulursa, Tiirkiye gibi gelismekte olan tilkelerde
pazarlama sistemlerinin yetersiz ve eksik kaldig1 ve sonugta spor sektdriinde dnemli
kayiplara neden oldugu sdylenebilir. Ulkemizde 6zellikle spor alaninda profesyonel
yoneticilere yeterli oranda ve sorumlulukta gorev verilmemesi, pazarlama biliminin
cok kisa bir gegmise sahip olmasi ve spor pazarlamasinin ilkelerini hayata gegirmeyi

geciktirdigi sylenilebilir (Dogru, 2003)

2.3.6. Spor Ve Fiziksel Etkinlik Hizmetleri Sunan Kurum Ve Kuruluslar

Spor ve fiziksel etkinlik hizmetleri sunan kurum ve kurulusglar, orgiitlenmek
suretiyle katilima dayali ve seyre yonelik spor hizmetlerini yoneterek ve
kolaylastirarak isler hale getirmektedir. Bunlar kamu kurumlar ve 6zel kuruluslar
olarak ele almabilir. Ulkemizde spor hizmetleri sunan kamu kurum ve &zel

kuruluglara 6rnekler verilmistir.
Spor Hizmeti Sunan Kurum ve Kuruluslar:

Kamu Kurumlar

e Genglik ve Spor Genel Miudiirligii

e Genglik ve Spor Il/llge Miidiirliikleri

e Milli Egitim Bakanlig1

e Okul Igi Beden Egitimi Spor ve Izcilik Dairesi

e Il Milli Egitim Miidiirliigii (Okul i¢i Beden Egitimi Spor ve Izcilik Subesi &
Lig Heyeti)

e Universiteler

e Beden Egitimi ve Spor Egitimi veren Yiiksekdgretim Kurumlari

e Saglik Kiiltiir ve Spor Dairesi
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o Belediyeler
e Spor Birimleri

e Spor Toto Teskilat Bagkanligi

Ozel Kuruluslar

e Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi

e Spor Kuliipleri

e Spor Federasyonlari/Konfederasyonlari

e Tiirkiye Amator Spor Kuliipleri Konfederasyonu
e Tiirk Spor Vakfi

e Tirkiye Spor Yazarlar1 ve Spor Kuliibii Dernegi

e Spor Bilimleri Dernekleri

Kamu kurumlar1 gerek katilima dayali gerekse seyre yonelik hizmetleri
desteklemektedirler. Kamu kurumlari, devlet politikasi geregi, topluma sosyal fayda
saglama adina spor tiiketicilerinin fiziksel, ruhsal ve sosyal gelisimleri saglayarak
yasam kalitesini yiikseltmeyi amaglamaktadirlar. Bundan dolayr kamu kurumlari,
tesisleri, insan kaynaklar1 ve programlar ile bizatihi kendisi spor ve fiziksel etkinlik
hizmetleri sunabilirken, diger taraftan kaynaklarini bireylere, kurum ve kuruluslara
ve sportif organizasyonlara acarak bir nevi topluma kamu deste§i sunmaktadirlar. Bu
hizmetler karsisinda genelde kar amaci giidiilmese de, bazi durumlarda katki olarak
belirli iicretler alinabilmektedir. Ornegin; bireylerin yiizme havuzunu kullanmasina
yonelik bir miktar iicret 6demesi, profesyonel futbol takimlarinin stadyumlar
kullanmasindan dolay: kira 6demesi gibi. Spor ve fiziksel etkinlik hizmetleri sunan
kamu kurumlarma GSIM’ler ve Universitelerin Saglik Kiiltiir ve Spor Daireleri
ornek olarak verilebilir (Yildiz, 2009).
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BOLUM I11

3. GEREC VE YONTEMLER

Bu ¢alisma geriatrik kisilerin yasam kalitelerinin sosyal spor pazarlamasindan
nasil etkilendigini ortaya c¢ikarmak amaciyla yapilmistir. Denekler huzurevinde

yasayan 65 yas Ustil kisilerden tesadiifi olarak se¢ilmistir.

Secilen yashlara sosyal spor pazarlamasi kapsaminda kampanya
diizenlenmistir ve bu kampanya broslirler vasitast ile duyurulmustur. Calismaya
baglamadan Once 65 yas istli kisiler i¢in 6zel egzersiz programi belirlenmistir.
Egzersiz uygulamasina baslamadan bir hafta 6nce ve uygulama bittikten bir hafta
sonra  yaglilara egitmenler esliginde SF 36 Saglhk Durum Anketi
uygulanmistir.Ayrica bu calisma Helsinki Deklarasyonu kriterlerine uygun bir

sekilde yapilmistir.

Calismaya 19°u kadin,28’i erkek olmak iizere Mugla Ilinde yasayan 47
geriatrik kisi katilmistir. Haftada bir giin ve 60 dakika olarak belirlenen egzersizler
egitmenler esliginde katilimcilara uygulanmistir. Katilimcilara 10 dakika i1sinma
egzersizi, 40 dakika theraband ve fiziksel aktivite ile 10 dakika soguma egzersizleri

yaptirilmistir. Egzersizlere 8 hafta boyunca devam edilmistir.

3.1 Kampanyanin Uygulanmasi

Sosyal bir konu ile ilgili farkindalik ve olumlu davranis degisikligi yaratmak
amacityla kampanya diizenlemek kisiler tlizerinde etkili olmaktadir. Bu nedenle
calismada huzurevi sakinlerine diizenli egzersizler sonucu onlar1 gilindelik
yasantilarinda bagimsiz kilmak, hem bedensel hem de mental olarak daha zinde ve
saglikli bir yasama yonlendirmek amaciyla sosyal spor pazarlamasi kampanyasi

diizenlenmistir.

Kampanya i¢in katilimcilarda etki yaratacak bir resim ve slogan kullanilarak
el brosiirii haline getirilmistir. Bu brosiirler huzur evi sakinlerine c¢alisma Oncesi

dagitilarak yapilacak olan g¢alisma ile ilgili farkindalik yaratmasi i¢in bir hafta
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beklenmistir. Brosiirler dagitildiktan bir hafta sonra kampanyadan etkilenen kisilere

anket uygulanmistir.

3.2. Katihmcilarin Secimi

Calismaya 2012 yilinda Mugla ili Abide- H.Nuri Onciier Huzurevi’nde
yasayan kisiler katilmiglardir. Katilimcilar yapilan sosyal spor pazarlamasi
kampanyasindan etkilenen ve gonillii olan 65 yas {istli kisilerden olusturulmustur.
Bu katilimcilarla yiiz yiize goriisiilerek SF 36 Yasam Kalitesi Ol¢egi kullanilmis ve

anketler katilimcilarla yiiz yiize goriisiilerek egitmenler tarafindan doldurulmustur.

Uygulanan anketlerin yam1 sira katilimcilarin  hemsirelerinden sagliklar
hakkinda detayli bilgi alinmigtir. Alinan bu bilgi dogrultusunda egzersiz programi

olusturulmustur.

3.3. Anketlerin Uygulanmasi

Arastirma verileri anket kullanarak elde edilmistir. Verileri toplamada
“Yasam kalitesi oOlcegi (SF36)” ve “Bilgi Formu (diisme sayilar1)” oOlcegi
kullanilmistir. (Ek I, Ek II)

Yasam Kalitesi Olcegi (SF36): Arastirmada yashlarin yasam kalitelerini

O0lcmek amacr ile (sf36) kullanilmistir. Ware tarafindan (1987) gelistirilen Yasam
Kalitesi Olgegi “Medical Outcomes Study Short Form-36” (MOS SF 36) klinik
uygulama ve arastirmalarda, saglik politikalarmin degerlendirilmesinde ve genel
popiilasyon incelemelerinde kullanilmak i¢in diizenlenmistir. Calismamizda yasam
kalite Slcegi olarak MOS SF-36 kullanilmistir. Olgekte fiziksel fonksiyon (10
madde), fiziksel kisitlilik (4 madde), duygusal kisithilik (4 madde), agr1 (2 madde),
genel saglik (5 madde), sosyal fonksiyon (2 madde), duygusal saglik (5 madde),
enerji (4 madde) durumlar1 olmak {lizere 8 saglik alanim1 degerlendiren 36 ifade
bulunmaktadir. Piar(1996) ve Demirsoy(1996) tarafindan yapilan farkli ¢caligmalar

da Tiirk toplumunda gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir.



60

MOS SF 36 Yasam Kalitesi Olcegi, 8 saghk alani i¢inde sorular 2 ile 5
kategoride cevap icermektedir. Cevaplar miilkemmel ile kotii, her zaman ile higbir
zaman, kesinlikle dogru ile kesinlikle yanlis gibi aralikta degismektedir. Her soruda

elde edilen cevaplar ayni aralikta degerlendirilmistir..

Kullanilan bu anket katilimcilara egzersiz programindan bir hafta nce ve 8
haftalik egzersiz programindan bir hafta sonra uygulanmistir. Katilimeilar1 stkmamak
ve yormamak adina sorular katilimcilarla yiliz ylize goriisiilerek sorulmustur. Cevap

siklar1 ise egitmenler tarafindan katilimcilarin cevaplarina gére doldurulmustur.

3.4. Egzersiz Programi

Egzersiz programi katilimcilara uygulanan ilk anketten ve saglik
gorevlilerinden alinan ayrintili bilgiye gore katilimcilarin yaslar ve saglik durumlari

g0z Online alinarak hazirlanmistir.

Egzersiz siiresi 60 dakika olarak belirlenip haftanin bir gilinii egitmen
esliginde uygulanmistir. 60 dakikanin 10 dakikasi 1sinma, 40 dakikasi lastik, 10
dakikasi ise soguma egzersizi olarak planlanmistir. Planlanan egzersizler resimli ve
aciklamali olarak listelenerek cogaltilmis ve katilimcilara dagitilmistir. Dagitilan
egzersiz listesindeki egzersizler katilimcilara haftanin bir giinii, egzersizlerin nasil
yapilacagini ve sakatlanma ihtimaline kars1 uygulama kurallarim1 6gretmek amaciyla
egitmenler esliginde uygulanmistir. Bunun yapilmasindaki amac¢ kisileri bu

egzersizleri kullanarak diizenli egzersiz yapmaya yonlendirmektir.

Egzersiz programina 1sinma egzersizleri ile baslanmistir. Bunlar sirasiyla el
bilekleri, dirsekler, omuzlar, boyun, sirt, bel, kalca, bacaklar, dizler ve ayak bilekleri
olmak {izere secilmistir. Isinma egzersizleri katilimcilarin sagliklar1 goz oOniine
alinarak bir yerden destek alarak ve oturarak yapabilecekleri sekilde diizenlenmistir.
Lastik egzersizlerinde kolay ulagilabilirligi ve yumusakligi acisindan serum
lastiginden faydalanilmistir. Egzersizler, bilekleri, 6n kollar1, arka kollari, omuzlari,
sirt1, basenleri, arka bacaklari, kalgalari, {ist bacaklar1 ve i¢ bacaklar1 c¢alistiracak

sekilde sec¢ilmigtir. Hareketler 8 ila 10 tekrar arasinda degisiklik gostermistir.
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Egzersiz yogunlugu diisiik tutulmus ve her egzersizden sonra egzersizin calistirdigi
bolgeye gore 10 ile 15 saniye dinlenme arasi verilmistir. Katilimcilarin viicutlarinin
su dengesinin bozulmamasi i¢in egzersiz siiresi boyunca su i¢meleri i¢in uyarilarda

bulunulmustur.

Soguma egzersizleri 10 dakika olarak belirlenmis ve sirasiyla boyun,
omuzlar, kollar, sirt, arka bacaklar ve 6n bacaklar gerdirilecek sekilde calisilmistir.
Her hareketin aynmi siirede yapilmasi igin egitmenler 20’ye kadar sesli olarak

saymiglardir.
3.5 istatiksel Analizler

65 yas Ustii kadin ve erkeklerin 8 hafta boyunca 1 giin diizenli theraband
egzersizleri programina katildiklar1 6n-test ve son-test degerlerinin sonuglart kisisel
bir bilgisayarda, SPSS 18 paket programi ile degerlendirilmistir. Uygulanan anketin
On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi paired-samples t test ile yapilmistir.
Veriler aritmetik ortalama ve standart sapma degerleriyle 6zetlenmistir. P degerinin

0,05’ten kii¢iik olmas1 durumunda fark anlamli kabul edilmistir.
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4 BULGULAR

Calismada huzurevinde yasayan 65 yas {istli kisiler katilimer gurubunu
olusturmustur. 19’u kadin, 28’1 erkek olmak iizere toplamda 47 geriatrik kisi ile
calisilmigtir. Guruplar bayanlar ve erkekler olmak iizere ikiye ayrilmigtir. SF 36
yasam kalitesi Olgegi verilerinin 6n test ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi

paired-samples t test ile yapilmistir ve tablolar halinde verilmistir.

Tablo 5. Erkek katihmcilarin yas, boy, kilo i¢cin aritmetik ortalama ve standart

sapmalari

DEGISKENLER N Aritmetik  |Standart
Ortalama |Sapma

Yas (Y1) 28 (77,28 7,79

Viicut agirhg (Kilo) 28 (74,17 13,18

Boy (cm) 28 |1,67 ,07

Tablo’ya gore; “ arastirmaya katilan deneklerin aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri yas degeri icin 77,28+7,79, viicut agirlig1 i¢in 74,17+13,18 ve boy
degeri i¢in 1,67+0,07 olarak tespit edilmistir.



Tablo 6. Erkek Katimcilarin saghk problemleri
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DEGISKENLER Testler |y Aritmetik |Standart 0
ortalama [Sapma
. OnTest (28 |1,75 441
Son 12 ay icinde bir veya birden fazla diisme olay:
1,00 |>0,05
d ?
yasaciiz mi SonTest [28 |1,75 441
OnTest |7 (3,71 2,812
Son 12 ay icinde bir veya birden fazla diisme olay: 1,00 |50.05
il > s
d 28 t diyenler
yasadimz m1? Sorusuna evet diye Son Test |7 371 2812
OnTest (28 [1,89 ,315
Hig ciddi bir yaralanma ya da sakathga neden olan bir 1.00 0.05
il > ,
dii 1 d ?
e o7yt yazacin mt SonTest |28 (1,86 356
OnTest (28 [1,82 ,390
Kalp rahatsizhgimiz var mi? 1,00 >0,05
SonTest (28 1,82 ,390
OnTest (28 [1,75 441
Diabetiniz var mi? 1,00 150,05
SonTest (28 [1,75 441
Ortopedik bir rahatsizlik yasadimz m? (Diz ya da kal¢a|On Test 28 |1,93 ,262
akigi ya da kg, dizinizde, sirtimzda yada 1,00 >0,05
boynunuzda rahatsizlik gibi) Son Test |28 1,93 ,262
Ortopedik bir rahatsizhik yasadimz m? (Diz ya da kalg¢a|On Test |2 1,50 707
akigi ya da kg, dizinizde, sirtimzda yada 1,00 >0,05
boynunuzda rahatsizhik gibi) sorusuna evet diyenler SonTest |2 11,50 107
OnTest (28 |[1,11 ,315
Su an herhangi bir tedavi goriiyor musunuz? 1,00 >0,05
SonTest (28 1,11 ,315
L OnTest (25 [13,24 10,493
Su an herhangi bir tedavi goriilyor musunuz? (sorusuna 1.00
divent 7 1>0,05
evet diyenler
y ) SonTest |25 (13,24 10,493
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OnTest (28 |1,61 ,497
Gozlerinizde gormenizi zorlastiracak ciddi bir 1.00 0.05
i) > s
rahatsizhk var m?
Son Test |28 (1,61 497
OnTest (28 |1,46 ,508
Yiiriirken ya da ayakta dururken herhangi bir agn 1.00 0.05
il > s
falan hissediyor musunuz?
Son Test |28 [1,50 ,509
OnTest (28 |1,61 ,497
Yiiriirken size yardimci olacak herhangi bir arag 1,00 50,05
il > s
kull ?
thaniyor musuntz Son Test (28 1,61 497
On Test (28 1,68 476
Kulaklarmzin duymasinda ciddi bir problem var mi? 1,00 >0,05
Son Test |28 [1,68 476

Tabloya gore; deneklerin On test ve son test sonuglari arasinda istatistiki

olarak herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.

Tablo 7. Erkek katihmecilarin saghklarim degerlendirme ve gecen seneyle

karsilastirildiginda saghklarini nasil bulduklarim dl¢gme

DEGISKENLER Testler |y [Aritmetik  |Standart 0
Ortalama |Sapma

On Test 28 |3,21 0,95

Genel olarak saghgimzi nasil degerlendirirsiniz? 2,54 |<0,05
Son Test 28 (2,89 0,68
On Test 28 (2,82 0,94

Gegen seneyle karsilastirildiginda simdiki

- | deserlendirirsiniz? 1,00 |>0,05
saghgimzi nasil degerlendirirsiniz? Son Test 28 271 0,65

Yapilan analize gore; erkek katilimcilarin 6n ve son test Olgilimlerinin

aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde ‘genel olarak

sagliginiz1 nasil degerlendirirsiniz?’ sorusunun cevabi On test i¢in 3,21+ 0,95, son
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test i¢in 2,89+0,68 olarak belirlenmistir. ‘Gegen seneyle karsilastirildiginda simdiki
sagliginizi nasil degerlendiriyorsunuz?’ sorusunun cevabi on test i¢in 2,82+0,94, son
test icin 2,71£0,65 olarak belirlenmistir. Buna gore “genel olarak sagliginizi nasil
degerlendiriyorsunuz” sorusunda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken,
“gecen seneyle karsilastirldiginda simdiki sagligimizi nasil degerlendirirsiniz”

sorusunda herhangi bir farklilik bulunmamustir.



Tablo 8. Erkek katihmcilarin giinliik faaliyet yetilerinin sonuglari
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. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler N p
Ortalama [Sapma
.. On Test 28 |1,61 ,68
Kuvvet gerektiren faaliyetler. Ornegin; agir esyalar
0,44 |>0,05
kaldirmak, futbol gibi sporlarla ugrasmak
Son Test 28 1,57 74
.. On Test 28 (2,04 ,83
Orta zorlukta faaliyetler. Ornegin; masa kaldirmak,
-1,44 |>0,05
-~ K, yiiriiyiis gibi hafif Kk
siipiirmek, yiiriiyiis gibi hafif spor yapma Son Test 28 |218 86
On Test 28 (1,93 ,90
Carsi-Pazar torbalarim tasimak -1,98 |>0,05
Son Test 28 2,21 91
On Test 28 [1,75 ,92
Birkag¢ kat merdiven ¢itkmak 0,70 [>0,05
Son Test 28 |1,68 ,90
On Test 28 (1,86 84
Bir kat merdiven ¢ikmak -1,53 |>0,05
Son Test 28 2,07 ,90
On Test 28 (1,89 78
Egilmek, diz ¢okmek, yerden bir sey almak 0,62 |>0,05
Son Test 28 1,82 ,86
On Test 28 1,86 ,97
Bir kilometreden fazla yiiriimek -1,44 |>0,05
Son Test 28 |193 ,94
On Test 28 (2,04 ,92
Birkag yiiz metre yiiriimek -1,36 [>0,05
Son Test 28 (2,14 ,84
On Test 28 2,11 ,91
Yiiz metre yiiriimek -3,04 |<0,05
Son Test 28 (2,46 79
On Test 28 (2,21 87
Yikanmak ya da giyinmek -1,98 [>0,05
Son Test 28 2,39 78
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Yapilan analize gore; erkek katilimcilarin 6n ve son test Ol¢limlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Kuvvet gerektiren
faaliyetler”; Ornegin; “agir esyalar kaldirmak, futbol gibi sporlarla ugrasmak” sikki,
on test i¢in 1,61+ 0,68, son test i¢in 1,57+0,74 olarak belirlenmistir. “Orta zorlukta
faaliyetler; masa kaldirmak, stipirmek, yiirtiyiis gibi hafif spor yapmak” sikki, 6n test
i¢cin 2,04+0,83, son test i¢in 2,18+0,86 olarak belirlenmistir. Tablo incelendiginde
“yiiz metre yliriimek” seceneginde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken,

diger seceneklerde anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Tablo 9. Erkek katihmcilarin son 1 ay (4 hafta) icerisinde bedensel saghk

sorunlar1 nedeniyle giinliik faaliyetlerindeki degisim

. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler |N t p
Ortalama [Sapma
i da is d %ras] difini On Test |28 1,54 ,50
s ya da is dis1 ugraslarimza verdiginiz zamam
y & & -1,68 |>0,05
kismak zorunda kalmak
Son Test|28 (1,68 47
On Test (28 |1,54 ,50
Yapmak istediginizden daha azim yapabilmek?
Bi ol izl ibi -1,68 |>0,05
itmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi
( yen proj 4 gibi) Son Test |28 |1,68 A7
On Test (28 (1,50 ,50
Yapabildiginiz is tiiriinde ya da diger faaliyetlerde
-2,42 |<0,05
kisitlanmak
Son Test |28 |1,68 A7
On Test |28 [1,46 ,50
is ya da diger ugraslar1 yapmakta zorlanmak -1,80 |>0,05
Son Test |28 |1,57 ,50

Yapilan analize gore; erkek katilimcilarin 6n ve son test Olglimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Is ya da is dis1
ugraglariniza verdiginiz zamani kismak zorunda kalmak™ sikki, 6n test i¢in 1,54+
0,50, son test i¢in 1,68+0,47 olarak belirlenmistir. “’Yapmak istediginizden daha azin
yapabilmek? (Bitmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi)’ sikki, On test igin

1,54+0,50, son test i¢in 1,68+0,47 olarak belirlenmistir. “Yapabildiginiz is tiiriinde
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ya da diger faaliyetlerde kisitlanmak™ sikki, on test icin 1,50+0,50, son test i¢in
1,68+0,47 olarak belirlenmistir. “Is ya da diger ugraslar1 yapmakta zorlanmak” sikki
on test icin 1,46+0,50, son test i¢in 1,57+0,50 olarak belirlenmistir. Tablo’ya gore
“yapabildiginiz is tiirinde ya da diger faaliyetlerde kisitlanmak” degiskeninde
p<0,05 diizeyinde farklilik bulunurken, diger segeneklerde anlamli farklilik

bulunmamastir.

Tablo 10. Erkek katihmecilarin son 1 ay (4 hafta) icerisinde islerinde veya diger
giinliik faaliyetlerinde duygusal problemleri nedeniyle (iiziintiilii ya da kaygih

olmak gibi) karsilastiklar:1 sorunlar

. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler N t p
Ortalama [Sapma
i dnisd 5ras] disind On Test 27 |1,52 ,50
adal 1S1 ugrasiariniza verdiginiz zamani
5y § dis1 ugras g 037 |50,05
kismak zorunda kalmak
Son Test 27 |1,56 ,50
On Test 27 (1,48 50
Yapmak istediginizden daha azim yapabilmek.
bi ol izl ibi -1,36 |>0,05
itmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi
(bitmeyen proj yen ev gibi) SonTest |27 |159 |50
i o difer uirasianth i wibi On Test 27 |1,52 ,50
a da aiger ugrasiari ner zamanki gibpi
s_y ) sergras g -0,44 |>0,05
dikkatlice yapamamak.
Son Test 27 |1,56 ,50

Yapilan analize gore; erkek katilimcilarin 6n ve son test Ol¢limlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Is ya da is dist
ugraglariniza verdiginiz zamani1 kismak zorunda kalmak™ sikki, 6n test i¢in 1,52+
0,50, son test icin 1,56+0,50 olarak belirlenmistir. Is ya da diger ugraslari her
zamanki gibi dikkatlice yapamamak™ sikki on test i¢in 1,524+0,50, son test i¢in
1,56+0,50 olarak belirlenmistir. Tablo ya gore degiskenler arasinda p>0,05

diizeyinde anlamli farkliliklara rastlanmamustir.
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Tablo 11. Erkek katihmecilarin son 1 ay icerisinde (4 hafta) bedensel ya da

duygusal saghgin sosyal yasama etKisi

. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler |N t p
Ortalama [Sapma
Son bir ay icerisinde, bedensel saghgimz ya da| _
On Test |28 2,68 1,09
duygusal problemleriniz, aileniz, arkadaslarimz,
5,66 {<0,001
komsularinizla ya da diger gruplarla normal olarak
yaptiginiz sosyal faaliyetlere ne ol¢iide engel oldu? [Son Test |28 |2,07 1,01
OnTest (28 |[3,21 1,52
Gectigimiz bir ay icerisinde ne kadar bedensel
3,66 |<0,01
gril Idu?
agriarim o1u SonTest |28 2,82 1,27
OnTest (28 [2,61 1,31
Son bir ay icerisinde agr1 normal isinize (ev disinda
5,47 |<0,001
isi kad 1 oldu?
ve ev isi) ne kadar engel oldu SonTest |28 |1.96 107

Yapilan analize gore; erkek katilimcilarin 6n ve son test Ol¢limlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Son bir ay igerisinde,
bedensel saghiginiz ya da duygusal problemleriniz, aileniz, arkadaslariniz,
komsularinizla ya da diger gruplarla normal olarak yaptiginiz sosyal faaliyetlere ne
oOlglide engel oldu?” sikki, 6n test i¢in 2,68+ 1,09, son test i¢in 2,07+1,01 olarak
belirlenmistir,“son bir ay igerisinde, bedensel sagligimiz ya da duygusal
problemleriniz, aileniz, arkadaslarimiz, komsularinizla yada diger gruplarla normal
olarak yaptigmmiz sosyal faaliyetlere ne Ol¢lide engel oldu™, “gectigimiz bir ay
igerisinde ne kadar bedensel agrilarmiz oldu”, “son bir ay igerisinde agir normal
isinize ne kadar engel oldu” seceneklerinde p<0,001 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.
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Tablo 12. Erkek katihmcilarin gectigimiz bir ay (4 hafta) icerisinde kendilerini

nasil hissettikleri

. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler N p
Ortalama [Sapma

On Test 28 (3,04 1,50

Kendinizi hayat dolu hissetiniz? 2,52 |<0,05
Son Test 28 (2,75 1,29
On Test 28 4,11 1,52

Cok sinirli bir kisi oldunuz? -2,81 |[<0,01
Son Test 28 (4,50 1,03
On Test 28 14,00 1,18

Sizi hicbir seyin neselendirmeyecegi kadar

liniz bozuk ve kotii oldu? 3,00 <001

moraliniz bozuk ve kotii oldu Son Test 28 450 92
On Test 28 (2,89 1,57

Sakin ve huzurlu hissettiniz? 1,73 |>0,05
Son Test 28 |2,57 1,26
On Test 28 (3,46 1,64

Cok enerjiniz oldu? -0,20 |>0,05
Son Test 28 13,50 1,42
On Test 27 (4,33 1,10

Mutsuz ve kederli oldunuz? -1,80 [>0,05
Son Test 27 |4,67 92
On Test 28 (4,21 1,16

Kendinizi bitkin hissettiniz? -2,55 |[<0,05
Son Test 28 (4,46 ,96
On Test 28 (3,18 1,46

Mutlu ve sevingli oldunuz? 1,22 |>0,05
Son Test 28 (3,00 1,51
On Test 28 (3,93 1,08

Yorgun hissettiniz? -0,18 |>0,05
Son Test 28 (3,96 1,07
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Tablo 12’ye gore; erkek katilimcilarin 6n ve son test dlglimlerinin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Kendinizi hayat dolu
hissetiniz?”’sikk1, on test i¢in 3,04+1,50, son test i¢in 2,75+1,29 olarak belirlenmistir.
‘Cok sinirli bir kisi oldunuz?’ sikki, 6n test i¢in 4,11+1,52, son test i¢in 4,50+1,03
olarak belirlenmistir. “Sizi hi¢bir seyin neselendirmeyecegi kadar moraliniz bozuk ve
kot oldu?” sikki, On test icin 4,00+1,18, son test igin 4,50+0.92 olarak
belirlenmistir. “Sakin ve huzurlu hissettiniz?”” sikk1 6n test i¢in 2,89+1,57, son test
icin 2,5741,26 olarak belirlenmistir. “Cok enerjiniz oldu?” sikki 6n test ig¢in
3,46+1,64, son test i¢in 3,50 £ 1,42 olarak belirlenmistir. Tablo ya gore “kendinizi
hayat dolu hissetiniz”, “cok sinirli bir kisi oldunuz”, sizi hi¢bir seyin
neselendirmeyecegi kadar moraliniz bozuk ve koti oldu”, “kendinizi bitkin

hissetiniz” segeneklerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tablo 13. Erkek katihmcilarin son 1 ay (4 hafta) icerisinde bedensel ye da

duygusal rahatsizliklarin sosyal faaliyetlere etki sayisi

. Aritmetik  [Standart
DEGISKENLER Testler N t p
Ortalama |Sapma

Gegtigimiz bir ay icerisinde, bu siirenin ne On Test 28 364 1.09

kadarinda bedensel saghginiz ya da duygusal
-6,00 |<0,001

problemleriniz, sosyal faaliyetlerinize (arkadas,

akraba ziyareti gibi...) engel oldu? Son Test 28 |42 87

Yapilan analize gore; erkek katilimcilarin 6n ve son test Olclimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Son bir ay igerisinde
katilimcilarin bedensel ya da duygusal problemlerinin, sosyal faaliyetlerine (arkadas,
akraba ziyareti gibi...) ne kadar engel oldugu * sikki, On test i¢in 3,64+1,09, son test
i¢cin 4,214+0,87 olarak belirlenmistir. Tablo ya gore “Gectigimiz bir ay igerisinde, bu
stirenin ne kadarinda bedensel sagligimiz ya da duygusal problemleriniz, sosyal
faaliyetlerinize (arkadas, akraba ziyareti gibi...) engel oldu?” segeneginde p<0,001

diizeyinde anlaml1 farkliliklar bulunmustur.
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Tablo 14. Erkek Katihmcilarin kendi saghklar hakkindaki diisiinceleri

. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler N t p
Ortalama [Sapma
On Test 28 (3,50 1,07
Bagskalarindan biraz daha kolay hastalandigimm
-1,65 |>0,05
diisiiniiyorum.
Son Test 28 (3,71 ,85
On Test 28 (2,25 1,17
Bende tamdigim herkes kadar saghkliyim 0,32 |>0,05
Son Test 28 (2,21 1,10
On Test 28 (2,96 1,10
Saghgimin kotii gidecegini samyorum -3,54 |<0,01
Son Test 28 (3,43 87
On Test 28 (2,54 1,07
Saghgim miikemmeldir -3,15 |<0,01
Son Test 28 (3,04 1,47

Yapilan analize gore; erkek katilimcilarin 6n ve son test Ol¢iimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Baskalarindan biraz
daha kolay hastalandigimi diisiiniiyorum.?”’sikk1, 6n test i¢in 3,50+1,07, son test i¢cin
3.71+0.85 olarak belirlenmistir. “Bende tanidigim herkes kadar saglikliyim” sikki, 6n
test icin 2.25£1,17, son test icin 2.21£1,10 olarak belirlenmistir. “Sagligimin koti
gidecegini santyorum” sikki, on test i¢in 2,96+1,10, son test i¢in 3.43+0.87 olarak
belirlenmigtir. “Sagligim miikemmeldir” sikki 6n test i¢in 2,5441,07, son test i¢in
3.04+1,47 olarak belirlenmistir. Tablo ya gore “saghgimin koti gidecegini
santyorum” segeneginde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Diger

seceneklerde anlamli bir farkliliga rastlanmistir.
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Tablo 15. Kadin katihmeilarin yas, boy, kilo i¢in aritmetik ortalama ve standart

sapmalari
o Aritmetik Standart
DEGISKENLER N
Ortalama Sapma
Yas (Yil) 19 65,52 8,34
Viicut agirhg (Kilo) 19 81,78 5,89
Boy (cm) 19 1,59 ,06

Tabloya gore; kadmlarin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

incelendiginde yas degiskeni icin 65,52+8,34 olarak, viicut agirligr degiskeni

81,78+5,89 olarak ve boy degiskeni 1,59+0,06 olarak tespit edilmistir.

Tablo 16. Kadin Katihmcilarin saghk problemleri

DEGISKENLER Testler [y [Aritmetik Standart 0
ortalama [Sapma
OnTest |19 [1,95 ,229
Son 12 ay icinde bir veya birden fazla diisme olay1
1,00 |>0,05
yasadimiz nm?
Son Test (19 (1,95 ,229
On Test |1 7,00
Son 12 ay icinde bir veya birden fazla diisme olay: 1,00 0.05
i) > ,
yasadimiz m1? Sorusuna evet diyenler
Son Test |1 7,00
OnTest |18 [2,00 ,000
Hic ciddi bir yaralanma ya da sakathga neden olan 1,00 0.05
i) > ,
bir diisme olay1 yasadimz nm?
Son Test |18 (2,00 ,000
OnTest |19 [1,89 ,315
Kalp rahatsizhigimiz var nm? 1,00 >0,05
SonTest (19 1,84 ,375
OnTest |19 [1,68 478
Diabetiniz var mi? 1,00 150,05
Son Test |19 |1,63 ,496
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Ortopedik bir rahatsizhk yasadimiz mi? (Diz ya da|On Test |18 (1,94 ,236
kal¢a cikigr ya da kingi, dizinizde, sirtimzda yada 1,00 >0,05
boynunuzda rahatsizhik gibi) Son Test |18 |1,94 236
Ortopedik bir rahatsizhk yasadimz mi? (Diz ya da|On Test |1 3,00
kal¢a cikigr ya da kingi, dizinizde, sirtimzda ya da 1,00 >0,05
boynunuzda rahatsizhk gibi) sorusuna evet diyenler [SonTest |1 11,00
OnTest |19 [1,16 ,375
Su an herhangi bir tedavi goriiyor musunuz? 1,00 >0,05
Son Test |19 |1,21 ,419
Lo o ) On Test |16 [19,00 13,904
Su an herhangi bir tedavi goriiyor musunuz? 1,00 50,05
(sorusuna evet diyenler)
Son Test |16 [19,06 13,978
. On Test |18 1,78 428
Gozlerinizde gormenizi zorlastiracak ciddi bir
1,00 >0,05
rahatsizhik var m?
SonTest (18 1,78 428
. .. _ |OnTest |19 1,79 ,419
Yiiriirken ya da ayakta dururken herhangi bir agr 1,00 005
falan hissediyor musunuz? ’
y SonTest (19 |[1,74 452
. . L. OnTest |19 [1,79 ,419
Yiiriirken size yardimci olacak herhangi bir arac 1,00 |50 05
kullaniyor musunuz? Y
SonTest (19 1,79 419
OnTest |19 [1,95 ,229
Kulaklarimzin duymasinda ciddi bir problem var m? 1,00 >0,05
Son Test (19 (1,84 375

Tablo 24’e gore; deneklerin On test ve son test degerleri arasinda herhangi bir

farkliliga rastlanmamugtir.
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Tablo 17.Kadin katilmecilarin saghklarini degerlendirme ve gecen seneyle

karsilastirnnldiginda saghklarini nasil bulduklarim él¢gme

DEGISKENLER Testler |, [Aritmetik |Standart 0
Ortalama [Sapma
On Test 19 (3,95 52
Genel olarak saghgimzi nasil
7,09 |<0,001
degerlendirirsiniz?
ki SonTest |19 [321 53
On Test 19 (3,37 ,68
Gecen seneyle Kkarsillastirnildiginda simdiki
1,93 [>0,05
shg 1 degerlendirirsiniz?
saglhigimizi nasil degerlendirirsiniz Son Test 19 1300 57

Yapilan analize gore; bayan katilimcilarin 6n ve son test Ol¢limlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde ‘genel olarak
sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?’ sorusunun cevabi 6n test icin 3,95+ 0,52, son
test igin 3,21+0,53 olarak belirlenmistir. ‘Gegen seneyle karsilastirildiginda, simdiki
sagliginizi nasil degerlendiriyorsunuz?’ sorusunun cevabi 0n test i¢in 3,37+0, 68, son
test i¢in 3,00+0, 57 olarak belirlenmistir. Tabloya gore “genel olarak sagliginizi nasil
degerlendiriyorsunuz”  seceneginde p<0,001 diizeyinde anlamhi  farklilik

bulunmustur. Diger segenekte herhangi bir farkliliga rastlanmamastir.
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. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler [N p
Ortalama [Sapma
.. OnTest (19 |1,16 37
Kuvvet gerektiren faaliyetler. Ornegin; agir
-2,05 |>0,05
esyalar kaldirmak, futbol gibi sporlarla ugrasmak
Son Test |19 (1,47 61
Orta zorlukta faaliyetler. Ornegin; masa|On Test |19 |1,47 51
kaldirmak, siipiirmek, yiirityiis gibi hafif spor -4,60 |<0,001
yapmak SonTest [19 (2,11 ,65
On Test |19 |1,47 51
Carsi-Pazar torbalarini tasimak -4,91 |<0,001
SonTest [19 (2,21 71
OnTest (19 |1,17 51
Birka¢ kat merdiven ¢ikmak -1,71 |>0,05
SonTest [19 1,39 ,50
OnTest (19 |1,61 ,69
Bir kat merdiven ¢ikmak -2,20 |[<0,05
Son Test |19 |2,06 63
OnTest |19 |1,53 ,62
Egilmek, diz ¢okmek, yerden bir sey almak -2,88 |<0,05
Son Test |19 (2,29 ,84
OnTest (19 |1,06 23
Bir kilometreden fazla yiiriimek -2,71 |<0,05
Son Test (19 (1,44 61
OnTest |19 |1,24 43
Birkag yiiz metre yiiriimek -5,33 |<0,001
SonTest [19 |2,06 ,65
OnTest |19 |1,53 ,62
Yiiz metre yiiriimek -5,83 |<0,001
SonTest [19 (2,53 ,62
OnTest (19 [2,29 ,68
Yikanmak ya da giyinmek -2,70 |<0,05
SonTest [19 (2,76 43
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Yapilan analize gore; bayan katilimcilarin 6n ve son test Olgiimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Kuvvet gerektiren
faaliyetler. Oregin; agir esyalar kaldirmak, futbol gibi sporlarla ugrasmak” sikki, 6n
test i¢in 1.16+= 0,37, son test i¢in 1,47+0,61 olarak belirlenmistir. Tablo’ya gore;
“orta zorlukta faaliyetler, 6rnegin masa kaldirmak, siipirmek, yiiriiyiis gibi hafif spor
yapmak”, “carsi-Pazar torbalarini tagimak”, “bir kat merdiven ¢ikmak”, “egilmek,
diz ¢okmek, yerden bir sey almak”, bir kilometreden fazla yiiriimek”, “birkag yliiz
metre yiirimek”, “yiiz metre yiirlimek” ve yikanmak ya da giyinmek™ se¢eneklerinde
p<0,001 diizeyinde ve p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Diger

secenekler arasinda herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.

Tablo 19. Kadin katihmcilarin son 1 ay (4 hafta) icerisinde bedensel saghk

sorunlari nedeniyle giinliik faaliyetlerindeki degisim

. Aritmetik [Standart
DEGISKENLER Testler N t p
Ortalama |Sapma
i dais d sras] diind On Test 19 |1,21 , 41
$ Ya da 1§ dis1 ugrasiariniza veraiginiz zamani
y s & -3,61 |<0,01
kismak zorunda kalmak
Son Test 19 1,63 49
Yapmak istediginizden daha azini1|On Test 19 |1,21 41
yapabilmek? (Bitmeyen projeler, -4,97 |<0,001
temizlenmeyen ev gibi) Son Test 19 (1,79 41
On Test 19 |1,21 41
Yapabildiginiz is tiiriinde ya da diger
-4,47 |<0,001
faaliyetlerde kisitl k
aaltyetierde Ksifianma SonTest |19 |[1,74 45
On Test 19 |1,21 41
Is ya da diger ugraslar1 yapmakta zorlanmak -4,02 |<0,01
Son Test 19 ]1,68 47

Yapilan analize gore; bayan katilimcilarin 6n ve son test Olglimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Is ya da is dist

ugraglariniza verdiginiz zamani kismak zorunda kalmak’ sikki, on test i¢cin 1,21+
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0,41, son test i¢in 1,63+0,49 olarak belirlenmistir. “’Yapmak istediginizden daha azini
yapabilmek? (Bitmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi)” sikki, On test icin
1,21+0,41, son test i¢in 1,79+0,41 olarak belirlenmistir. Tablo ya gore “ is ya da is
dis1 ugraglarimiza verdiginiz zamani kismak zorunda kalmak”, “yapmak
istediginizden daha azin1 yapabilmek”, yapabildiginiz is tlirinde ya da diger
faaliyetlerde kisitlanmak” ve is ya da diger ugraslar1 yapmakta zorlanmak”
seceneklerinde p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Diger

segenekler arasinda herhangi bir farkliliga rastlanmamuistir.

Tablo 20. Kadin katihmcilarin son 1 ay (4 hafta) icerisinde islerinde veya diger
giinliikk faaliyetlerinde duygusal problemleri nedeniyle (iiziintiilii ya da kaygih

olmak gibi) karsilastiklar1 sorunlar

. Aritmetik  [Standart
DEGISKENLER Testler N t p
Ortalama |Sapma

i da is d 4ras] didini On Test 19 1,11 31
s ya da is dis1 ugraslarimza verdiginiz zamam
y 8 & -5,55 [<0,001
kismak zorunda kalmak
Son Test 19 1,74 45
On Test 19 1,11 31
Yapmak istediginizden daha azim yapabilmek.
b | | b -4,97 (<0,001
itmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi
( yen proj Y gibi) Son Test 19 1,68 A7
i da dis $ras] b i eibi On Test 19 1,11 31
a da diger ugraslari her zaman ibi
sy ger ugras g -4,02 |<0,01

dikkatlice yapamamak.
Son Test 19 1,58 ,50

Yapilan analize gore; bayan katilimcilarin 6n ve son test Ol¢iimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Is ya da is dist
ugraglariniza verdiginiz zamani kismak zorunda kalmak™ sikki, 6n test icin 1,11+
0,31, son test i¢in 1,74+0,45 olarak belirlenmistir. “Tablo ya gore “is ya da is dist
ugraglariniza verdiginiz zamani kismak zorunda kalmak”, “yapmak istediginizden

daha azin1 yapabilmek” ve “is ya da diger ugraslar1 her zamanki gibi dikkatlice
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yapamamak” se¢eneklerinde p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Diger

seceneklerde herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamugtir.

Tablo 21. Kadin katimcilarin son 1 ay icerisinde (4 hafta) bedensel ya da

duygusal saghgin sosyal yasama etkisi

. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler N t p
Ortalama [Sapma

Son bir ay icerisinde, bedensel saghginiz ya da

On Test 19 (3,11 ,83
duygusal problemleriniz, aileniz, arkadaslarimz,
komsularimizla ya da diger gruplarla normal 3,33 |<0,01
olarak yaptiZimz sosyal faaliyetlere ne olciide Son Test 19 |222 87
engel oldu?
e On Test 19 4,16 1,01
Gectigimiz bir ay icerisinde ne kadar bedensel
3,07 |<0,01
agrilarmmz oldu?
Son Test 19 |3,53 ,61
. L. On Test 19 |3,47 g7
Son bir ay icerisinde agr1 normal isinize (ev
5,28 |<0,001

disind isi kad 1 oldu?
1s1nda ve ev isi) ne kadar engel oldu Son Test 19 |258 50

Yapilan analize gore; bayan katilimcilarin 6n ve son test Olglimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Son bir ay igerisinde,
bedensel sagligmiz ya da duygusal problemleriniz, aileniz, arkadaslariniz,
komsularinizla ya da diger gruplarla normal olarak yaptiginiz sosyal faaliyetlere ne
Olciide engel oldu” sikki, 6n test icin 3,11+ 0,83, son test icin 2,22+0,87 olarak
belirlenmistir. “Tablo ya gore, “Son bir ay icerisinde, bedensel sagliginiz ya da
duygusal problemleriniz, aileniz, arkadaslariniz, komsularinizla ya da diger gruplarla
normal olarak yaptiginiz sosyal faaliyetlere ne 6l¢lide engel oldu?”, “gectigimiz bir
ay igerisinde ne kadar bedensel agrilarimiz oldu”, son bir ay igerisinde agr1 normal
isinize ne kadar engel oldu” seceneklerinde p<0,001 diizeyinde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. Diger secenekler arasinda herhangi bir anlamli farkliliga

rastlanmamuistir.
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Tablo 22. Kadin katihmcilarin gectigimiz bir ay (4 hafta) icerisinde kendilerini

nasil hissettikleri

. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler N p
Ortalama [Sapma

On Test 19 (4,53 ,96

Kendinizi hayat dolu hissetiniz? 4,72 |<0,001
Son Test 19 |3,47 1,07
On Test 19 (3,79 78

Cok sinirli bir Kisi oldunuz? -4,02 |<0,01
Son Test 19 (4,74 ,65

Sizi hichi . lendi 5 kad On Test 19 |3,74 87

1Z1 1¢DIr seyin neselendirmeyecegi adar
y yeces -3,74 |<0,01

moraliniz bozuk ve kotii oldu?
Son Test 19 (4,84 1,11
On Test 19 (4,16 .95

Sakin ve huzurlu hissettiniz? 4,86 |<0,001
Son Test 19 (2,95 62
On Test 19 (5,05 1,22

Cok enerjiniz oldu? 3,05 (<0,01
Son Test 19 (4,11 .56
On Test 19 |3,78 ,80

Mutsuz ve kederli oldunuz? -2,40 |<0,05
Son Test 19 14,50 ,92
On Test 19 (347 .69

Kendinizi bitkin hissettiniz? -3,61 |[<0,01
Son Test 19 14,32 74
On Test 19 (4,42 .83

Mutlu ve sevingli oldunuz? 291 |<0,01
Son Test 19 (3,63 ,89
On Test 19 (3,58 76

Yorgun hissettiniz? -1,79 |>0,05
Son Test 19 (3,95 ,40
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Yapilan analize gore; bayan katilimcilarin 6n ve son test Ol¢limlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Kendinizi hayat dolu
hissetiniz?”’sikk1, on test i¢in 4,53+0,96, son test i¢in 3,47+1,07 olarak belirlenmistir.
“Cok sinirli bir kisi oldunuz?” sikki, 6n test i¢in 3,79+0,78, son test i¢in 4,74+0,65
olarak belirlenmistir. Tabloya gore; “kendinizi hayat dolu hissetiniz”, ¢ok sinirli bir
kisi oldunuz”, sizi higbir seyin neselendiremeyecegi kadar moraliniz bozuk ve kotii
oldu”, “sakin ve huzurlu hissettiniz”, “¢ok enerjiniz oldu”, “mutsuz ve kederli
oldunuz”, kendinizi bitkin hissettiniz”, “mutlu ve sevingli oldunuz” se¢eneklerinde

p<0,01, p<0,05 diizeyinde anlaml1 farkliliklar tespit edilmistir. Diger seceneklerde

herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.

Tablo 23. Kadin katihmcilarin son 1 ay (4 hafta) icerisinde bedensel ye da

duygusal rahatsizliklarin sosyal faaliyetlere etki sayisi

. Aritmetik [Standart
DEGISKENLER Testler N t p
Ortalama |Sapma

Gectigimiz bir ay icerisinde, bu siirenin ne OnTest |19 [2.84 76

kadarinda bedensel saghgimz ya da duygusal
g8 y ve -8,75 |[<0,001

problemleriniz, sosyal faaliyetlerinize (arkadas,

akraba ziyareti gibi...) engel oldu? SonTest 119 3,89 56

Yapilan analize gore; bayan katilimcilarin 6n ve son test Olglimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Son bir ay icerisinde
katilimcilarin bedensel ya da duygusal problemlerinin, sosyal faaliyetlerine (arkadas,
akraba ziyareti gibi...) ne kadar engel oldugu” sikki, on test i¢in 2,84+0,76, son test
icin 3,89+0,56 olarak belirlenmistir. Tablo ya gore “Gectigimiz bir ay igerisinde, bu
siirenin ne kadarinda bedensel sagliginiz ya da duygusal problemleriniz, sosyal
faaliyetlerinize (arkadas, akraba ziyareti gibi...) engel oldu?” seceneginde p<0,001

diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 24. Kadin Katimcilarin kendi saghklar hakkindaki diisiinceleri

. Aritmetik |Standart
DEGISKENLER Testler |N t p
Ortalama [Sapma
OnTest [19 [2,79 71
Baskalarindan biraz daha kolay hastalandigim
-3,75 |<0,01
diisiiniiyorum.
Son Test |19 (3,32 ,58
OnTest |19 (3,37 1,01
Bende tamdigim herkes kadar saghkliyim 1,18 |>0,05
Son Test |19 |3,05 91
On Test [19 |2,58 ,60
Saghgimin kotii gidecegini samyorum -3,98 |<0,01
Son Test |19 (3,32 58
On Test |19 |4,00 74
Saghgim miikemmeldir -0,13 |>0,05
Son Test (19 4,05 1,31

Yapilan analize gore; bayan katilimcilarin 6n ve son test Ol¢limlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde “Baskalarindan biraz
daha kolay hastalandigimi diisiiniiyorum.?” sikki, 6n test i¢in 2,79+0,71, son test i¢in
3.32+0.58 olarak belirlenmistir. “Bende tanidigim herkes kadar saglikliyim” sikki, 6n
test icin 3,37£1,01, son test icin 3,05+0,91 olarak belirlenmistir. “Sagligimin kétii
gidecegini saniyorum” sikki, on test i¢in 2,58+0,60, son test i¢in 3.32+0.58 olarak
belirlenmigtir. “Sagligim miikemmeldir” sikki 6n test i¢in 4,00+0,74, son test i¢in
4,05+1,31 olarak belirlenmistir. Tablo ya gore “baskalarindan biraz daha kolay
hastalandigimi1  diisiiniiyorum” ve saghgmmin koti  gidecegini  sanityorum”
seceneklerinde p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Diger seceneklerde

herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.
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S.TARTISMA VE SONUC

Giliniimiizde yashlik ile ilgili politikalar ve programlar yasam kalitesini ve
genel saghg artirmaya odaklanmaktadir. Uretken, basarili ve bagimsiz bir yaslanma
hedeflenmektedir. Basarili yaglanma yalnizca saglik yoniinden degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyal yonden de tam bir iyilik halinin varligimi isaret eden bir
kavramdir. Yasam siiresinin uzunlugu, biyolojik ve zihinsel saglik, bilissel yeterlilik,
sosyal yeterlilik ve flretkenlik, kisisel kontrol ve yasamdan zevk alma basaril
yaslanmanin en temel gostergeleridir. Bireylerin basarili bir bigimde yaslanmasi
yalnizca bireysel 6zellikleriyle degil, toplumsal ag¢idan kendilerine saglanacak psiko-
sosyal, ekonomik ve fizyolojik yondeki destek hizmetleriyle de yakindan iliskilidir.
Son yillarda tilkemizde yagliliga bakis acisinin geleneksel degerler igerisinde
yalnizca saygi duyma ve koruma boyutunda kalmayip, saglikli yaslanma konusunun
ele alinmas1 ve bu konuya dikkat ¢ekilmesidir. Bu ¢alisma sporu sosyal yonden
pazarlayarak sporun, geriatrik kisilerin yasam kalitelerindeki etkisini aragtirmak

amaciyla yapilmistir.

Yasam Kkalitesi yasla ters orantili bir olgudur. Avustralya’da yapilan bir
calismada yasin artisiyla birlikte her iki cinsiyette de yasam kalitesi puanlarinda
diisme oldugu gosterilmistir. Birtane ve arkadaslari (2000) huzurevinde kalan 21°i
kadin, 75’1 erkek olmak {izere toplam 96 yash bireyin yasam kalitesine etki eden
faktorleri inceledikleri calismalarinda da yaslanma ile yasam kalitesinin azaldigini
rapor etmislerdir. Calistir ve arkadaslar1 (2006) da Mugla il merkezinde yasayan
1047 yasl bireyin yasam kalitelerini inceledikleri ¢aligmalarinda yas ilerledikce

yasam kalitesinin azaldigin1 saptamiglardir.

Giilseren ve arkadaglar1 (2000) huzurevinde yasamakta olan 30 yash birey ile
kendi evlerinde yasayan 20 yash bireyin bilissel islevler, ruhsal bozukluklar, depresif
belirti diizeyi ve yasam kalitesi yonilinden karsilastirilmasinin amaglandigi ¢calismada

da yas ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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Ancak Ozcan ve arkadaslar1 (2005)’ nin yashilarda diisme risk faktorleri ile
yasam kalitesi arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismalarinda yasam Kalitesi ile yas
arasinda bir iliksi olmadigini rapor etmislerdir. Gagnon ve arkadaslarinin (1994)
yaptiklar1 ¢aligmada ise yasam kalitesinin énemli bir belirleyicisi olan fonksiyonel
durumun yasla birlikte azaldig1 ancak 70 yas iistii popiilasyonda bdyle bir iligkinin

olmadig belirtilmistir.

Geriatrik kisilerin yasam kalitelerini attirmak amaciyla sporu sosyal yonden
pazarlayarak yarattig1 etkileri incelemek adina yapilan bu g¢alismada da katilan

yaslilar bayan ve erkek olmak tizere iki gurupta incelenmistir.

Yapilan analize gore, erkek katilimcilarin 6n ve son test Olgiimlerinin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde genel saglilar ile ilgili
on test icin 3,21+ 0,95 olarak belirlenirken, son test icin 2,89+0,68 olarak
belirlenmistir. Gegtigimiz yila gore Simdiki saglik durumlan ile ilgili disiinceleri
incelendiginde 6n test i¢in 2,82+0,94 olarak belirlenirken, son test i¢in 2,71+0,65
olarak belirlenmistir. Bayan katilimcilarin 6n ve son test Olgiimlerinin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde ise genel genel saglilar ile ilgili
on test icin 3,95+ 0,52 olarak belirlenirken, son test icin 3,21+0,53 olarak
belirlenmistir. Gegtigimiz yila gore simdiki saglik durumlar ile ilgili diisiinceleri

incelendiginde 6n test i¢in 3,37+0, 68, son test i¢in 3,00+0, 57 olarak belirlenmistir.

Erkek katilimcilarin 6n test sonuglarina gore yapilan t testinde genel sagliklari
hakkindaki diistinceleri arasinda p<0,05 degerinde anlamli farkliliklar bulunmustur.
Bayanlarin 6n test sonuglarina gore yapilan t testinde ise p<0,001 degerinde anlamli
bulunmustur. Her iki grubun da gectigimiz yila gore simdiki saghik durumlan ile

ilgili diistinceleri incelendiginde anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Bu verilere gore diizenli yapilan egzersizlerin geriatrik kisilerin saglik iliskili
bedensel faaliyetlerinde yararli oldugu dolayisiyla yasam kalitelerini olumlu yonde

etkiledigi diisiiniilmektedir.
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Arastirmamizla paralellik gosteren, Soyuer (2008)’in yaptiklar1 ¢alismada,
fiziksel aktivitenin yaslilarda fonksiyonel bagimsizligi saglama ve yasam Kkalitesi
iyilestirmedeki faydalarini belirtmisler ve yaslilar i¢in Onerilen fiziksel aktivite
kapsamindaki egzersizlerin; aerobik, kas kuvvetlendirme, esneklik ve yaslilar1 diisme
ve bunun sonucunda olusan yaralanmalara karsi koruma amacgli denge

egzersizlerinden olusmasi gerektigini belirtmislerdir.

Gokkaya (2009) yaptig1 ¢alismada egzersizin tiim bireylerde oldugu gibi yash
bireylerde de fizyolojik ve psikolojik iyilik halini sagladigini1 ve attirdigini belirterek

baskalarina bagimli olmadan yasayabilme diizeyini ytikselttigini savunmustur.

Heydarnejad ve Dehkordi’ nin yaptiklar1 ¢alisamaya gore (2010) LEIPAD
yasam kalitesi Olgcegi sonucunda saglik ve yasam kalitesinin egzersiz ile birlikte

arttig1 gorilmiistiir. Egzersiz yapmayan kisilerde ise bir degisiklik olmamustir.

Acree ve arkadaslar1 (2006) yas ortalamasi1 70+8 y1l olan 63’1 kadin ve 49’u
erkek toplam 112 yash bireyde fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ile iliskili olup
olmadigini ortaya koymak amaciyla yapmis olduklari ¢alismalarinda, yasl bireylerin
yasam kalitelerinin fiziksel olarak daha aktif olan grupta daha yiiksek oldugunu
gormiiglerdir. Aktif bir yasam bi¢imi yashlarda fiziksel fonksiyonun korunmasini

saglayarak yasam kalitesinin yiikselmesine katkida bulundugunu rapor etmislerdir.

Giinliik faaliyetlerdeki degisim incelendiginde yapilan analize gore, erkek
katilimcilarin 6n ve son test Ol¢iimlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri incelendiginde kuvvet gerektiren faaliyetlerde (agir esyalar kaldirmak,
futbol gibi sporlarla ugrasmak) 6n test i¢in 1,61+ 0,68 olarak belirlenirken, son test
icin 1,57+0,74 olarak belirlenmistir. Orta zorlukta faaliyetlerde ( masa kaldirmak,
siiplirmek, yiirliylis gibi hafif spor yapmak) o6n test icin 2,04+0,83 olarak
belirlenirken, son test i¢in 2,18+0,86 olarak belirlenmistir. Carsi-Pazar torbalarini
tasima gibi faaliyetlerde 6n test i¢cin 1,93+0,90 olarak belirlenirken, son test igin
2,21£0,91 olarak belirlenmistir. Birka¢ ka¢ merdiven ¢ikma on test i¢in 1,75+0,92,

son test i¢in 1,68+0,90 olarak belirlenmistir. Bir kat merdiven ¢ikma On testi i¢in
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1,86+0,84 olarak belirlenirken, son test i¢in 2,07 + 0,90 olarak belirlenmistir.
Egilme, diz ¢okme, yerden bir sey alma degerleri 6n test i¢cin 1,89+0,78 olarak
belirlenirken, son test i¢in 1,82+0,86 olarak belirlenmistir. Bir kilometreden fazla
yiiriime degerleri 6n test i¢in 1,86+0,97 olarak belirlenirken, son test i¢in 1,93+0,94
olarak belirlenmistir. Birka¢ yiliz metre yiirime degerleri on test i¢in 2,04+0,92
olarak belirlenirken, son test i¢in 2,14+0,84 olarak belirlenmistir. Yiiz metre yiiriime
degerleri, On test i¢in 2,114+0,91 olarak belirlenirken, son test i¢in 2,46+0,79 olarak
belirlenmisti. “Yikanmak ya da giyinme” degerleri 6n test i¢in 2,214+0,87 olarak
belirlenirken, son test i¢in 2,39+0.78 olarak belirlenmistir. Bayan katilimcilarin 6n ve
son test Ol¢limlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde
ise kuvvet gerektiren faaliyetlerde (Ornegin; agir esyalar kaldirmak, futbol gibi
sporlarla ugragsmak) On test icin 1.16+ 0,37 olarak belirlenirken, son test icin
1,47£0,61 olarak belirlenmistir. Orta zorlukta faaliyetlerde (Ornegin; masa
kaldirmak, siiptirmek, yiirliylis gibi hafif spor yapmak)on test i¢in 1,47+0,51 olarak
belirlenirken, son test i¢in 2,11+£0,65 olarak belirlenmistir. Carsi-Pazar torbalarini
tasimak gibi faaliyetlerde On test icin 1,47+0,51 olarak belirlenirken, son test icin
2,21+0,71 olarak belirlenmistir. Birka¢ ka¢ merdiven ¢ikma degerleri 6n test icin
1,17+0,51 olarak belirlenirken, son test i¢in 1,39+0,50 olarak belirlenmistir. Bir kat
merdiven ¢ikma degerleri 6n test i¢in 1,61+0,69 olarak belirlenirken, son test i¢in
2,06 £ 0,63 olarak belirlenmistir. Egilme, diz ¢dkme, yerden bir sey alma degerleri
on test i¢in 1,53+0,62 olarak belirlenirken, son test icin 2,29+0,84 olarak
belirlenmistir. Bir kilometreden fazla yiirime degerleri 6n test i¢in 1,06+0,23, son
test i¢in 1,4440,61 olarak belirlenmistir. Birkag¢ yiiz metre yiirlime degerleri on test
i¢cin 1,24+0,43 olarak belirlenirken, son test i¢in 2,06+0,65 olarak belirlenmistir. Yiiz
metre yiiriime degerleri 6n test i¢in 1.53+0,62 olarak belirlenirken, son test i¢in
2,2,53+0,62 olarak belirlenmistir. Yikanma ya da giyinme degerleri 6n test icin
2,294+0,68 olarak belirlenirken, son test i¢in 2,76+0.43 olarak belirlenmistir.

Belirlenen verilere gore erkek katilimcilarin sadece yiiz metre yiiriime
faaliyetlerinde p<0,05 degerinde anlamli bir degisim olurken bayanlarda orta
zorlukta faaliyetlerinde. carsi-pazar torbalarni tagimak, bir kat merdiven ¢ikmak,
egilmek, diz ¢okmek, yerden bir sey almak, bir kilometreden fazla yiiriimek, birkag

yiiz metre ylirimek, yiiz metre yiirimek ve yikanmak ya da giyinmek gibi
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faaliyetlerinde p<0,001 diizeyinde ve p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit

edilmistir. Diger segenekler arasinda herhangi bir farkliliga rastlanmamastir.

Her iki gurubun da giinliik faaliyetlerinde farkliliklar gozlemlenmektedir.
Ozellikle bayanlarin anlamli farkliliklarmin daha fazla olmasi dikkat ¢ekmektedir.
Ayrica ¢alismamizda duygusal veya bedensel sagligin giinliik ve sosyal yasantilarina

etkilerinde de degisimler gozlenmektedir.

Ayrica katilimcilarin son bir ay i¢inde kendileriyle ilgili goriislerindeki
degisimlerde dikkat cekmektedir. Kendilerini son bir ay igerisinde daha mutlu, hayat
dolu, sakin, enerjik hissettikleri goriilmistiir. Yapilan ¢alismada sosyal pazarlamanin
spora tesvik amaciyla kullanilmasmin kisiler lizerinde olumlu degisiklik yarattigi,
kisileri daha bilingli yapti§1 goriilmektedir. Iyi planlanmis bir sosyal pazarlama
kampanyasi ile kisilerde fikir degisikligi ve farkindalik yaratilabilecegi bir kez daha

anlagilmistir.

Yapilan calismay1 destekler nitelikte olan Moone ve arkadaslarinin (2009)
bagimsiz yasama merkezinde engelli yaslilar iizerine yaptiklar1 sosyal pazarlama
caligmasinda, diizenlenen kampanyalardan yaslilarin haberlerinin olmadig1 ve bunun
icin kampanyalarin pazarlama karmasi elemanlarimin dikkatlice diizenlenip

genisletilmesi gerektigi kanisina varmisladir.

Calismamiza benzer sekilde Walsh ve ark.(1993), yaptiklar1 ¢alismada sosyal
pazarlamanin aile planlamasi, as1 ya da diger saglik konularinda etkili oldugunu,
halkin bilin¢glenmesine ve madde bagimliligi, ergenlikte gebelik, viriisten korunma ya
da ¢esitli sakatlanmalar konusunda kisilerde davranis degisikligi yarattigini kisacasi

tiim saglik olaylarinda sosyal pazarlamanin kullanilabilecegi sonucuna varmislardir.

Thackeray ve Neiger (2002) kisilerin diyabetle bag etme konusunda egitim
icin yaptiklari ¢alismada sosyal pazarlamanin kullaniminin kisileri daha azimli ve
bilingli yaptigint gozlemlemis, sosyal pazarlamanin normal bilin¢lendirme

cabalarindan daha etkili oldugunu belirtmislerdir.
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Hasting ve Ark. (2003)’ nin ¢alismasina gore sosyal pazarlama kullaniminin
onemli oldugu, topluma hem iyi hem de kotii davranig asilanabilecegi konusuna

dikkat edilmesi gerektigi anlagilmaktadir.

Sonug olarak; toplum ¢ogu konuda oldu gibi spor konusunda da daha fazla
bilinglenmeye ihtiya¢ duymaktadir. Giiniimiizde ¢ocukluk ¢aginda spora baglamanin
Oonemini vurgulayan bircok calisma yapilmaktadir. Kar amaci olan ya da olmayan
bircok kurulus spor konusunda kisileri bilinglendirme gorevi iistlenmistir.
Genglerimiz saglikli yasam konusunda her gecen giin daha da bilingli olmaktadirlar.
Ancak ¢ocuklarin, genglerin ve yetiskinlerin haricinde yaslilarimizin da hayatimizin
bir parcasi oldugu unutulmamalidir. Yashilarimizi diizenli egzersize yonlendirecek ve
egzersizin faydalar1 konusunda aydinlatacak c¢alismalar yetersiz kalmaktadir. Bu
nedenle sporu sosyal yonden pazarlayarak geriatrik kisilerin yasam kalitelerinin
degisimini incelemek amaciyla yapilan bu ¢alismada egzersiz programina katilan
kisilerin hem bedensel hem de psikolojik saglik durumlarinin program 6ncesinde ve
program sonrasinda karsilastirildiginda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Yapilan
sosyal pazarlama kampanyasi ile diizenli egzersiz konusunda daha bilingli, bedensel
ve duygusal acidan daha saglikli hissettikleri gézlemlenmistir. Dolayisiyla yasam
kalitelerinde olumlu degisiklikler oldugu goriilmiistiir. Geriatride kas giigsiizliig,
bitkinlik, tiikenmislik hissi, yavas yiirime ve fiziksel aktivitede azalma gibi
ozellikler ortaya c¢ikmaktadir. Calismamizda erkek katilimcilarin bedensel ve
duygusal problemler nedeniyle giinliik faaliyet yetilerinin bazilarinin,kadinlarmn ise
giinliik faaliyetlerinin bazilarinin degerlendirilmesinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamasinin olumsuz bir sonu¢ oldugu diisiinlilmemektedir. Geriatride
fiziksel aktivite anlaminda geriye gidis oldugundan duraklama bile bir gelisme olarak
sayilabilir. Istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmasa dahi geriye gidisin

durdurulmasi olumlu ve anlamli kabul edilebilir.
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http://www.sondakikahaberleri.info.tr/haber/388494-obama-bu-sefer-de-sinav-cekti-video
http://www.sondakikahaberleri.info.tr/haber/388494-obama-bu-sefer-de-sinav-cekti-video
http://hurarsiv.hurriyet.com.tr/goster/printnews.aspx?DocID=19688126
http://www.ekipgazetesi.com/detay.asp?id=9545
http://ekutup.dpt.gov.tr/nufus/yaslilik/eylempla.pdf
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EKLER
EK-1

SF 36 SAGLIK DURUMU ANKETI
Adi1 Soyadu: Tarih:

Yonerge: Bu anket sizin su anki ve gectigimiz haftalardaki saglik durumunuzIla ilgili
goriislerinizi sorgulamaktadir. Liitfen her soruyu cevaplayin. Bazi sorular biri birine
benziyor gibi goriinebilir. Ancak her biri farklidir. Her soruyu dikkatle okuyarak

size en yakin olan cevabin altindaki daire isaretini doldurun.

1.Genel olarak sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?

Miikemmel Cok iyi Iyi Fena degil Kotii
@) @) @) @) @)

2. Gegen seneyle karsilastirildiginda, simdiki sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?

Bir y1l 6ncesine Bir yil 6ncesine Hemen Bir y1l Bir yil 6ncesine
gore simdi ¢cok gore simdi daha  hemen oncesine gore gore cok daha

daha iyi iyi aym daha kotii kotii
0] 0] 0] O O

3. Asagidakiler normal olarak giin icerisinde yapiyor olabileceginiz bazi
faaliyetlerdir. Sagliginiz su anda bu faaliyetler bakimindan sizi kisitliyor mu?

Kisithiyorsa ne kadar?



J-

Kuvvet gerektiren faaliyetler,
Ornegin, agir esyalar kaldirmak,
futbol gibi sporlarla ugragsmak

Orta zorlukta faaliyetler, 6rnegin
masa kaldirmak, siiptirmek, yiiriiyiis
gibi hafif spor yapmak

Cars1 — pazar torbalarini tasimak
Birka¢ kat merdiven ¢ikmak
Bir kat merdiven ¢ikmak

Egilmek, diz ¢okmek, yerden bir
sey almak

Bir kilometreden fazla ytirtimek
Birkag yiiz metre yiiriimek
Yiiz metre ylirliimek

Yikanmak ya da giyinmek

100

Evet cok  Evet biraz Hayir
kisithyor kisithyor  kisitlamyor

@) @) @)

@) @) @)

@) @) @)

@) @) @)

@) @) @)

@) @) @)

@) @) @)

@) @) @)

@) @) @)

@) @) @)

4. Gegtigimiz bir ay (4 hafta) igerisinde isinizde veya diger giinliik faaliyetlerinizde

bedensel sagliginiz nedeniyle, asagidaki sorunlarin herhangi biriyle karsilagtiniz

mi?

Is ya da is dis1 ugraslariniza verdiginiz zamam kismak zorunda

kalmak

Yapmak istediginizden daha azimi yapabilmek?

(bitmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi)

Yapabildiginiz is tiirlinde ya da diger faaliyetlerde kisitlanmak

Evet Hayir
@) @)
@) O
@) O
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d. Isya da diger ugraslari yapmakta zorlanmak O O

5. Gegtigimiz bir ay ( 4 hafta) igerisinde isinizde veya diger giinliik faaliyetlerinizde

duygusal problemleriniz nedeniyle (iiziintiilii ya da kaygili olmak gibi) asagidaki

sorunlardan herhangi biriyle karsilastiniz m1?

Evet Hayir
a. s ya da is dis1 ugraslariniza verdiginiz zamani kismak zorunda O @)
kalmak.
b. Yapmak istediginizden daha azin1 yapabilmek @) @)
(bitmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi...)
c. Isya da diger ugraslar1 her zaman gibi dikkatlice yapamamak @) O

6. Son bir ay (4 hafta) igerisinde bedensel sagliginiz ya da duygusal problemleriniz,

aileniz, arkadaslariniz, komsularinizla ya da diger gruplarla normal olarak yaptiginiz

sosyal faaliyetlere ne 6l¢iide engel oldu?
Hi¢ Biraz Orta derecede Epeyce Cok fazla
@) @) @) O @)

7. Gectigimiz bir ay (4 hafta) Icerisinde ne kadar bedensel agrilariniz oldu?

Hic Cok hafif Hafif  Orta hafiflikte Siddetli Cok siddetli

@) O @) @) @) O

8. Son bir ay (4 hafta) igerisinde agri normal isinize (ev disinda ve ev isi) ne kadar

engel oldu?
Hi¢ Biraz Orta derecede Epeyce Cok fazla

@) ) ) @) O
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9. Asagidaki sorular gectigimiz bir ay (4 hafta) igerisinde kendinizi nasil

hissettiginizle ve islerin sizin i¢in nasil gittigiyle ilgilidir. Liitfen her soru i¢in nasil

hissettiginize en yakin olan cevabi verin. Gegtigimiz 4 hafta igindeki siirenin ne

kadarinda...
Her Cogu Epeyce Ara Cok Higbir
zaman zaman sirada ender zaman

a. Kendinizi hayat dolu @) @) @) @) @) @)
hissettiniz?

b. Cok sinirli bir kisi 0] O O O O O
oldunuz?

C. Sizi higbir seyin O 0] @) O O O
neselendirmeyecegi
kadar moraliniz bozuk
ve kotii oldu?

d. Sakin ve huzurlu O O O @) O O
hissettiniz?

e. Cok enerjiniz oldu? @) @) @) @) @) @)

f.  Mutsuz ve kederli @) @) ) @) @) @)
oldunuz?

g. Kendinizi bitkin @) @) @) @) @) @)
hissettiniz?

h. Mutlu ve sevingli 0] 0] 0] O @) @)
oldunuz?

i. Yorgun hissettiniz? @) @) @) @) @) @)
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10. Gectigimiz bir ay (4 hafta) icerisinde, bu siirenin ne kadarinda bedensel sagliginiz

ya da duygusal problemleriniz, sosyal faaliyetlerinize (arkadas, akraba ziyareti

gibi...) engel oldu?

Her zaman Cogu zaman Bazen Cok ender Hic¢bir zaman
O O O O 0]

11. Asagidaki her bir ifade sizin i¢in ne kadar DOGRU ya da YANLIS?

Kesinlikle Cogunlukla Emin Cogunlukla Kesinlikle
dogru dogru degilim yanhs yanhs
Baskalarindan @] @] @) @) 0]
biraz daha kolay
hastalandigimi
diisiiniiyorum
. Ben de tanidigim O O O O O
herkes kadar
saglikliyim
Sagligimin kot @) @) O O O
gidecegini
santyorum
Sagligim O O 0] @) @)

mikemmeldir
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EK-2

BILGi FORMU
Isim : Yas :
Kilo : Boy:

Asagidaki sorulardan size en uygun olan cevaplari daire igine aliniz.

1. Son 12 ay i¢inde bir veya birde fazla diisme olay1 yagsadiniz mi1?

Evet/ Hayir

(cevabiniz evet ise, nasil ve nerde gergeklesti)

2. Hig ciddi bir yaralanma ya da sakatliga neden olan bir diisme olay1 yasadiniz

mi?

Evet/ Hayir

4. Kalp rahatsizliginiz var m1? Evet /Hayir



105

5. Diabetiniz var m1? Evet/ Hayir

6. Ortopedik bir rahatsizlik yasanmiz mi?(diz yada kal¢a ¢ikigr yada kirigi,

dizinizde, sirtinizda yada boynunuzda rahatsizlik gibi)
Evet / Hayir

Cevabiniz evet ise ne kadar siire 6nceydi belirtiniz.

8. Su an herhangi bir tedavi goriiyor musunuz? Evet/Hayir

(cevabiniz evet ise, ne tedavisi oldugunu belirtiniz),

10.Gozlerinizde gormenizi zorlagtiracak ciddi bir rahatsizlik var m1?  Evet/ Hayir
11. Yiiriirken ya da ayakta dururken herhangi bir agr1 falan hissediyor musunuz?
Evet/ Hayir
12. Yiiriirken size yardime1 olacak herhangi bir ara¢ kullaniyor musunuz?
Evet/ Hayir

13. Kulaklarmizin duymasinda ciddi bir problem var mi1? Evet/ Hayir

Cevaplariniz igin tesekkiir ederiz.



EK-3
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GUNLUK EGZERSIZ LISTESI

1) ISINMA EGZERSIZLERI

> Bilekler kollar hareket ettirilmeden
sekildeki sira ile oklar yoniinde

A B C
==, 1 & P, hareket ettirilir.
5 h\\‘\ SRR | --/? > Her hareket 10 defa tekrarlanir.
e } g /
) y

> Kol omuz hareket ettirilmeden dirsekten hareket ettirilir.

|
» Elin omuza agis1 90 derece olmalidir. V¢
» Avug ici yere bakacak sekilde harekete baglanir. 2D
> Daha sonra el, kolun alt bolumu ile birlikte dirsekten =~ =" | |
avug ici yukar1 bakacak sekilde dondurulur. ,ﬁf} ~=

» Hareket 10 defa tekrarlandiktan sonra diger kola da
uygulanir.

Burundan derin bir nefes alinir.

Agizdan nefes verilirken kollar ok
yoniinde kaldirilir.

Kollar baglangi¢ pozisyonuna getirilirken
tekrar burundan nefes alinir.

Hareket 8 defa tekrarlanir.

YV VWV VY
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» Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

» Eller basin arkasina konulur.

» Burundan nefes alinir, nefes verilirken bel One, sirt ise
geriye dogru bastirilir ve nefes alinirken baslangic
pozisyonuna geri donulur.

» Hareket 4 defa tekrarlanir.

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Burundan derin nefes alinir.

Nefes verilirken kollar kulak  hizasim
geemeyecek sekilde kal dirilir.

Baslangic pozisyonuna donerken tekrar

nefes alinir.

Hareket 8 defa tekrarlanir.

VvV V VVY

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Kollar 90 derece olacak sekilde dirseklerden kirilarak
viicuda temas etmeden beklenir.

Burundan derin bir nefes alinir.

Nefes verilirken dirsekler arkada birbirine dogru ittirilir.
Baslangic pozisyonuna gegerken tekrar nefes alinir.

Hareket 8 defa tekrarlanir.

>
>
>
>
>
>
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Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Burundan nefes alinir.

Agizdan nefes verilirken kollar ile sandalyenin
kollarindan destek alinarak viicut hafifge
yukart ittirilir.

» Tekrar nefes alinarak baslangi¢ pozisyonuna
geri donulur.

YV VYV

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.
Kollar ile sandalyeden destek alinir.
Burundan nefes alinir.

Agizdan nefes verilirken bacak gergin
olarak yukari ve asag1 hareket ettirilir.
Hareket  esnasinda  bacak  yukan
kaldirilirken nefes alinir asag indirilirken
nefes verilir.

» Hareket 8 defa tekrarlandiktan sonra |
baslangi¢c pozisyonuma geri donulur ve en ~ _.
Iyi egzersiz diger bacaga da uygulanir.

YV VVVYVY

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Kollar ile sandalyeden destek alinir.

Ik olarak ayak bilekleri birbirine bitisik

sekilde topuklar yere degdirilirken

parmak uclar1 viicuda dogru ¢ekilir.

» Daha sonra parmak uglar1 yere degdirilir
ve topuklarin yerle temasi kesilir.

» Son olarak ayak bilekleri birbirinden
ayrilmadan ayaklar ile bir kere sagdan
sola bir kere de soldan saga daire cizilirek
baslangi¢ pozisyonuna geri donulur.

» Hareket 8 defa tekrarlanir.

Y VYV




YV VVY

>
>
>
>
>
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Kollar ile masadan destek alinarak ayakta durulur.
Burundan derin nefes alinir.

Agizdan nefes verilirken diz viicuda dogru ¢ekilir ve
baslangi¢ pozisyonuna geri donulur.

Hareket 4 defa sol bacaca, 4 defa da sag bacaga
uygulanacak sekilde toplamda 8 defa tekrarlanir.

» Yukaridaki egzersizde uygulanan durus
pozisyonuna gecikir.

» Bir bacak sabit ve gergin sekilde
utulurken diger bacak yana dogru agilip
kapatilir.

» Bacak  acilirken  nefes  verilip
kapatilirken nefes alinir.

» Hareket 4 defa sol bacaga, 4 defa da
sag bacaga uygulanacak sekilde
toplamda 8 defa tekrarlanir..

Viicut dik pozisyonda ve kollar ile duvardan
destek alarak harekete baslanir.

Bacaklar birbirine bitisik olacak sekilde durulur.
Burundan nefes alinir ve nefes verilirken bacak
gergin bir sakilde yavasca geriye ittirilir.

Nefes alirken baslangi¢ pozisyonuna geri
donulur.

Hareket 4 defa sol bacaga, 4 defa da sag bacaga

uygulanacak sekilde toplamda 8 defa tekrarlanir.
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» Viicut dik pozisyonda ve parmak uglar1
ile masadan destek alarak harekete
baslanir.

» Bacaklar omuz genisliginde acilir.

» Burundan nefes alinir ve nefes
verilirken bacaklar gergin olacak
sekilde parmak uglarinda yiikselinir.

» Nefes alirken baslangi¢ pozisyonuna
geri donulur.

» Nefes verilirken topuklar yere bastirilir
ve ayak parmaklart viicuda dogru
cekilir.

» Hareket 4 defa tekrarlanir.

Viicut dik pozisyonda ve eller ile masadan destek
alarak harekete baslanir.

Bacaklar omuz genisliginde agilir.

Burundan nefes alinir ve nefes verilirken dizler
yavasea kirilarak viicut hafifce yere bastirilir.

Nefes alirken baslangic pozisyonuna geri donulur.
Hareket 4 defa tekrarlanir.

VV VV V
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Viicut dik pozisyonda ve eller ile masadan
destek alarak harekete baglanir.

Bacaklar birbirinden 5 cm ayr1 kalacak
sekile durulur.

[Ik saga adim almir ve baslangig
pozisyonuna geri donulur.

Sonra sola adim alinir ve baslangig
pozisyonuna geri donulur.

Hareket 8 defa saga 8 defa da sola olmak
iizere toplamda 16 defa tekrarlanir.

YV V VYV VvV V

2) THERABAND EGZERSIZLERI

» Viicut dik pozisyonda sandalyenin
ucunda oturulur.

» Sol ayak ile lastigin bir ucuna basilirken
diger ucu da lastik hafif gergin olacak
sekilde sol ele dolanir.

> Elin pozisyonu avug i¢i yere bakacak
sekilde olmalidir.

» Kol dirsekten kirilarak 90 derecelik
aciyla tutulur.

» Nefes alinir ve nefes verilirken sol bilek
dirsek hareket ettirilmeden kendimize
dogru cekilir.

» Nefes verilirken baslangi¢ pozisyonuna
geri donulur. 8

» Hareket ayni sekilde diger kola da
uygulanir.

» Hareket 8 defa sag bilege, 8 defa da sol
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» Viicut dik pozisyonda sandalyenin
ucunda oturulur.

» Sol ayak ile lastigin bir ucuna
basilirken diger ucu da lastik hafif
gergin olacak sekilde sol ele dolanir.

» Elin pozisyonu avug i¢i yukar1 bakacak
sekilde olmalidir.

» Kol dirsekten kirilarak 90 derecelik
aciyla tutulur.

» Nefes alinir ve nefes verilirken sol
bilek dirsek hareket ettirilmeden
kendimize dogru ¢ekilir.

» Nefes verilirken baslangi¢ pozisyonuna
geri donulur.

» Hareket ayni sekilde diger kola da
uygulanir.

» Hareket 8 defa sag bilege, 8 defa da sol
bilege toplamda 16 defa tekrarlanir.

/.

NOT: Lastigin tutus sekli yandaki sekilde goriildiigi gibi
olmalidur.

Lastik ellere dolanarak hafif gergin tutulur ve kollar
bas iistlinde gergin olarak harekete baslanir.
Burundan nefes alinir, Nefes verilirken kollar iki
yana agilarak gogiis hizasina indirilir.

Nefes alirken kollar baslangi¢ pozisyonuna getirilir.
Hareket 4 defa tekrarlanir.

VYV VWV V¥V
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» Lastigin ortasina iki ayak ile basilir ve bacaklar
omuz genisliginde agilir.

Lastik ellere dolanarak hafif gergin tutulur ve kollar
viicudun yaninda, viicut dik, bacaklar omuz
genisliginde acik, Eller avug icleri arkaya bakacak
sekilde tutularak harekete baslanir.

Burundan nefes alinir, nefes verilirken kollar gergin
bir sekilde 6nden ¢ene hizasina kadar kaldirilir.
Eller, avu¢ igleri yeri gosterecek sekilde
tutulmalidir.

Nefes alirken kollar baslangi¢ pozisyonuna getirilir.
Hareket 4 defa tekrarlanir.

A\

vV V V

» Lastigin ortasina tek ayak ile basilir.

» Lastik hafif gergin olacak sekilde ellere dolanir ve
eller avug¢ icleri karsiya bakacak sekilde
dirseklerden hafif kirik olarak viicudun biraz
ontinde tutulur (1).

» Dirsekler viicuda bitigik konuma getirilir.

» Nefes alinir, nefes verilirken dirsekler hareket
ettirilmeden lastik eller yardimiyla omuzlara dogru
cekilir (2).

» Nefes alinirken baglangi¢ pozisyonuna geri donulur.

> Hareket 8 defa tekrar edilir.

Lastigin ortasina iki ayak ile basilir ve bacaklar

omuz genisliginde agilir.

Dizler kirik, viicut dik, kollar gergin ve viicuda

degmeyecek konuma getirilir.

Lastik gergin olacak sekilde ellere dolanir ve

eller, avug igleri viicuda bakacak sekilde tutulur.

Nefes alinir ve nefes verilirken kollar hareket

ettirilmeden bacaklar yavasca gergin konuma

getirilir.

» Nefes alinirken baslangi¢ pozisyonuna geri
donulur.

> Hareket 8 defa tekrar edilir.

YV Vv VYV V¥V
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» Sirt ustu ve sirtin tamami yere temas edecek
sekilde yatilir.

» Dizler kirilir.

» Tek bacagin yerden temasi kesilmezken digeri
viicuda 90 derecelik actyla duracak konuma
getirilir.

» Lastik ayagin altindan gegirilerek her iki elle
sikica kavranir ve lastik gergin tutulur.

» Kollarin st kismi dirseklerden kirik sekilde |
yere bastirilirken kollarin alt kismi hafifce ~ ™ —— /
omuzlara dogru ¢ekilir. AL 3

» Nefes alinir ve nefes verilirken kollar hareket
ettirilmeden bacak ileri ittirilir.

» Nefes alinirken baglangig pozisyonuna geri
donulur.

» Hareket 8 defa tekrarlanarak ayni egzersiz
diger bacaga da uygulanir.

» Lastik iki ucundan sikica baglanarak ayaklara
gegirilir.

» Sirt ustu yatilir ve ayaklar lastik gerilecek
kadar aralanir.

» Nefes alinir ve nefes verilirken bacaklar gergin
bir sekilde yanlara dogru yavasca acilir ve
tekrar baslangi¢ pozisyonuna geri donulur.

» Lastigin gerginligini kaybetmemesine dikkat
edilir.

> Hareket 10 defa tekrar edilir.

G =

Sandalyede viicut dik olarak oturulur.

Lastigin iki ucu sikica baglanir.

[k énce ayakaltlarinin tam ortasina gelecek sekilde
lastige basilir.

Daha sonra ayaklar hareket ettirilmeden lastik
gerdirilerek diz iistiine gegirilir.

Lastik hafifce gerilecek kadar bacak kaldirilir.

Nefes alinir ve nefes verilirken bacak yukar1 ¢ekilip
bir dnceki pozisyona geri donulur.

Lastigin gevsek olmamasina dikkat edilir.

Hareket 8 defa tekrarlanarak diger bacaga da
uygulanir.

>
>
>
>
>
>
>
>
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Lastigin iki ucu sikica baglanir.
Bir ucu ayak bilegine gegirilir.
Diger ucu da oteki ayagin topuguna gecirilerek ‘ \
saglam bir sekilde {izerine basilir.

Duvardan destek alinir.

Lastigin bilekte oldugu bacak dizden kirilarak ayak
arkaya dogru itilir ve lastik gergin konuma getirilir.
Nefes alinir ve nefes verilirken arkada ve havada
duran ayak nazikge geriye dogru itilir.

Nefes alinirken bir 6nceki pozisyona geri donulur.
Lastigin gevsek olmamasina dikkat edilir.

Hareket 8 defa tekrarlanarak diger bacaga da

uygulanir.

YVVV VYV VV VVY

Lastigin iki ucu sikica baglanir.

Bir ucu ayak bilegine gegirilir.

Diger ucu da masanin saglam ve dengede

oldugundan emin olunarak masanin

bacagina gegirilir.

Masadan destek alinir.

Lastigin bilekte oldugu bacak diger bacagin

arkana ittirilip lastik gergin konuma

getirilir.

» Nefes alinir ve nefes verilirken arkadaki
duran bacak diger bacagin yoOniinde
nazikge ittirilir.

» Nefes alinirken bir 6nceki pozisyona geri
donulur.

» Lastigin gevsek olmamasina dikkat edilir.

YV V

Y V
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3) SOGUMA EGZERSIZLERIi

» Viicut dik ve sandalyede oturur pozisyonda durulur. /._\1
» Nefes almir ve nefes verilirken ilk olarak bas ff ;7}

nazikge 6ne egilir. ‘7” 5 r’.\’&
» Cene olabildigince gogse yaklastirilir. f‘@'\ l\j_l')
» Nefes alirken bas nazik¢e tavani gorene kadar \_‘, ' Y, 4 \
arkaya yatirilir. ]1\‘[
» Hareket 5 defa tekrarlanir.

Viicut dik ve sandalyede oturur pozisyonda durulur.
Nefes alinir ve nefes verilirken bas nazik¢e sag
omuza dogru dondurulup karsiya bakilir.

Cene olabildigince omuz tlizerinde tutulur.

3 ya da 5 saniye bekledikten sonra tekrar nefes
alinir.

Nefes verilirken hareket diger yone tekrarlanir.
Hareket her yone 5’er defa uygulanir.

U gy

YVV VV VYV

» Viicut dik ve sandalyede oturur pozisyonda durulur.

> Nefes alinir ve nefes verilirken sag kulak sag omuza - t
yaklasacak sekilde bas sag omuza dogru nazikge
yatirilir.

» Nefes aliir ve nefes verilirken ayni hareket diger
yone de uygulanir.

» Hareket her yone 5’er defa uygulanir.

» Viicut dik ve sandalyede oturur pozisyonda durulur.

» Nefes alinir ve nefes verilirken sag el ile sirt
bolgesinin sol tarafina kol, ¢ene altindan gececek
sekilde dokunulur.

» Sol el ile sag dirsek desteklenerek yavasca geriye
dogru ittirilirken bas saga dogru dondurulur.

» Sag kolda ve omuzda gerginlik hissedince 5 saniye
beklenir ve yavasga baslangic pozisyonuna geri
donulur.

» Hareket 3 er defa tekrarlanir.
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» Eller birbirine baglanir ve bas tiizerinden yukari
dogru uzanabilindigi kadar uzanilir.

» Kollar ve viicut gergin, nefes dizenli olmalidir.

» 10 saniye beklenip kollar serbest birakilir hareket 4
defa tekrarlanir.

» Eller birbirine baglanir ve go6giis hizasinda ileri
dogru uzanabilindigi kadar uzanilir.

» Kollar gergin, nefes diizenli olmalidir.

» 10 saniye beklenip kollar serbest birakilir hareket 4

defa tekrarlanir.

Sag el enseden gecirilerek sol omuzun arkasina
konur.

Sol el ile sag dirsek desteklenerek hafifce ittirilir.
Resimdeki koyu renkli alanda gerginlik hissedilince
10 saniye beklenip harekete yavasca son verilir.
Hareket ayni sekilde diger kola da uygulanir.
Hareket her kola 2 defa olmak iizere toplamda 4
defa uygulanir.

>
>
>
>
>

Sag bilek arkadan sol el ile tutulur ve sola dogru
yavasga gerdirilir.

Kol gerdirilirken bas diger yone dogru yatirilarak
boynun sag tarafi da gerdirilir.

Resimdeki koyu renkli alanda gerginlik hissedilince
10 saniye beklenip harekete yavasca son verilir.
Hareket ayni sekilde diger kola da uygulanir.
Hareket her kola 2 defa olacak sekilde toplamda 4
defa uygulanir.

vV VWV VYV V¥V
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» Eller viicudun arkasinda birbirine baglanir, nefes
almir ve nefes verilirken kollar geriye dogru
uzanabilindigi kadar uzanilir.

» Kollar gergin olmalidir.

» Resimdeki koyu renkli alanda gerginlik hissedilince
10 saniye beklenip harekete yavasca son verilir.

» Hareket ayni sekilde diger kola da uygulanir.

» Hareket her kola 2 defa olacak iizere toplamda 4
defa uygulanir

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Nefes alinir ve nefes verilirken ayak uglarina dogru
egilip parmak uglarina dokunulur.

5 saniye beklenip baslangi¢ pozisyonuna geri
donulur.

Hareket 4 defa tekrar edilir.

Y V VYV

» Duvardan destek alinarak kollar gergin konuma

o .7,
getirilir. P oo
» Bir bacak 6nde, dizden kirik pozisyonda tutulurken "’;
diger bacak arkada gergin pozisyonda tutularak /\
topuk yere bastirilir. // /g>
» Sirtin diiz konumda olmasina dikkat edilir. _n / /
» 10 saniye bekledikten sonra hareket diger bacaga da A 'LJ_\__;_
uygulanir. o

» Hareket her bacaga 2 defa olmak lizere toplamda 4
defa tekrar edilir.

Sag kolla duvardan destek alinir ve sag bacak
gergin tutulur.

Sol ayak bilegi kalmaya dogru kaldirilarak sol el
ile kavranip sol bacak gerdirilir.

Sirtin diiz konumda olmasina dikkat edilir.

10 saniye bekledikten sonra hareket diger bacaga
da uygulanir.

Hareket her bacaga 2 defa olmak iizere toplamda
4 defa tekrar edilir.

YV VYV V V¥V
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UYARILAR

1) Egzersizleri giinde 1’ er set uygulayiniz.

2) Egzersizleri uygularken agri ya da herhangi bir rahatsizlik hissederseniz
egzersize devam etmeyiniz.

3) Isinma egzersizlerini uygulamadan lastik egzersizlerini uygulamayimniz.

4) “Isinma” ve “Lastik” egzersizlerinden sonra “Soguma” egzersizlerini mutlaka
uygulayimiz.

5) Egzersiz sirasinda nefes alip verirken verilen talimatlara uyunuz.
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EK 4

KAMPANYA BROSUR ORNEGI
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