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OZET

YASLILARDA YAPILAN FiZiKSEL AKTIiVITE DUZEYININ YASAM
KALITESINE HAREKET KORKUSUNA YORGUNLUK UYKU VE
DEPRESYONA ETKIiSi

Burak UCAK
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Yiiksek Lisans Programi

Tez Damigmant: Dr. Ogr. Uyesi Ali Veysel Ozden
Mayis 2019, 46

Bu ¢alismanin amaci, 65 yas ve 65 yas lizerindeki yaslilarda fiziksel aktivite diizeyine
gore 3 gruba ayirip (1. grup inaktif fiziksel aktivite, 2. grup minimal aktif, 3. grup ¢ok
aktif fiziksel aktivite) fiziksel aktivitenin yasam Kkalitesine hareket korkusuna,
yorgunluk,uyku ve depresyonla iligkili olup olmadig incelenmesidir. Calismaya
esenyurtta oturan 65 yas ve 65 yas lizerindeki yasl bireylerde ciddi norolojik ve ortopedik
problem olmayan mini mental test sonucu 24 ve tizerinde olan 90 kisi katilmistir.
Arastirmadaki bireylerin yas araligi 65-83°°dir. Arastirma Istanbul il smirlarinda bulunan
Esenyurtta gergeklestirilmistir. Verilerin toplanmasinda, ¢alismaya katilan bireylerin
dermografik 6zellikleri kaydedilmistir. Uyku kalitesinin degerlendirilmesi i¢in Pittsburg
Uyku Kkalite indeksi, Depresyon’un Degerlendirilmesi i¢in Berg Depresyon Olgegi,
Yorgunlugun degerlendirilmesi icin Cok Boyutlu Yorgunluk Olgegi,Hareket Korkusu
icin Tampa Kinezyofobi Olcegi, Yasam Kalitesinin degerlendirilmesi i¢in SF-36 yasam
kalitesi olgegi, Fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirilmesi i¢in Uluslararasi fiziksel
aktivite olg¢egi kullanilmistir.  Verilerin analizinde cinsiyetler arasindaki farkliliga
Bagimsiz T-testi ile bakilmistir.Degiskenler (fiziksel aktivite diizeyi) arasinda farklilik
olup olmadigini belirlemek i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi yapilmigtir.. Arastirma
sonucunda yaslilarin fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek olmasinda egitim diizeyi ve gelir
diizeyi ile ile igkili oldugu saptanmustir. Aktif fiziksel aktivite grubunun inaktif
fiziksel aktivite grubu ve minimal aktif fiziksel aktivite grubuna gore uyku kalitesinin
daha iyi oldugu, depresyon yasamadiklari yada az yasadiklari, yorgunluklarin daha az
oldugu, yasam Kalitesinin daha ¢ok arttig1, hareket korkusunun daha az yasadiklari
saptanmigtir. Yaghlarda yapilan fiziksel aktivitenin yiiksek olmasi giinliik yasam
aktivitelerini bagimsiz olarak siirdiirmekte 6nemli bir role sahiptir. Bu ¢alismada 65
yas ve 65 yas lizerindeki yaslilarin fiziksel aktivite diizeyine gore 3 gruba ayirip (1.grup
inaktif fiziksel aktivite grubu,2.grup minimal aktif fiziksel aktivite grubu,3 grup aktif
fiziksel aktivite grubu)fiziksel aktivite diizeyinin egitim diizeyi ve gelir diizeyi ile iligkili
oldugu, hareket korkusu,yasam Kalitesi,uyku kalitesindeki degisimlerde, yorgunluk,
depresyon gibi parametrelerde degisiklikler oldugu sonucuna varilmistir. Bu
degisiklikler g6z oniinde bulundurularak, 65 yas ve 65 yas tstii yaslilarda fiziksel
aktivite diizeyinin yiikseltilip, yasllarda egitim tarzinda seminerler verilmesini
Oonermekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Yashlik, Uyku ve Depresyon Yasam kalitesi,Fiziksel Aktivite



ABSTRACT

THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY LEVEL IN ELDERLY ON QUALITY OF
LIFE, FEAR OF MOVEMENT, FATIGUE, SLEEP AND DEPRESSION

Burak UCAK
Physical Therapy and Rehabilitation Master Degree Program

Thesis Counselor: Asst. Prof. Ali Veysel Ozden
May 2019, 46

The aim of this study was to compare the physical activity level of the elderly aged 65
years and over 65 years (group 1, inactive physical activity, group 2 minimal active, group
3 very active physical activity) to the quality of life, fear of movement, fatigue, to
investigate whether it is related to sleep and depression. The study included 90 people
aged 24 years and over who were over 65 years of age and older than 65 years of age and
who did not have serious neurological or orthopidic problems. The age range of the
individuals in the research is 65-83. The research was carried out in Esenyurt, which is
located on the borders of the province of Istanbul. The demographic characteristics of the
individuals who participated in the study were recorded in the data collection. Pittsburg
sleep quality index for assessment of sleep quality, depression Berg for the assessment of
depression scale, multidimensional Fatigue Scale for the assessment of fatigue, fear of
movement the Tampa Scale for Kinezyofobi, for the evaluation of quality of life sf36
quality of life scale, international physical activity scale was used for the evaluation of
physical activity level. In the analysis of the data, the difference between genders was
examined by Independent T-test. One-way analysis of varyance was used to determine
whether there was a difference between the variables (physical activity level).As a result
of the research, it was found that the level of physical activity of the elderly was related
to educational level and income level. It was found that the active physical activity group
had better sleep quality than the inactive physical activity group and the minimal active
physical activity group, they were not depressed or had less, they were less tired, their
quality of life increased, and the fear of movement were less experienced. High physical
activity in the elderly has an important role in maintaining daily life activities
independently.in this study according to 65 years and over 65 years old people’s
physical activity divided into 3 groups.(1.group inactivite physical group,2.group
which are minimal activite physical group, 3.group which are physical activite
group) whiches are physical activity situation related with educational and
economical situation it,affairding lack of movement and life quality and sleep
quality changes, depression and tiredness etc.Which we took these results .
Taking these changes into consideration, we recommend raising the level of physical
activity in the aged between the age of sixty-five and over the age of sixty-five and
giving seminars in the way of education in the elderly.

Keywords: Ageing, Sleep and Depression, Quality of Life, Physical Activity
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1. GIRIS

1.1. TANIMLAR VE PROBLEM DURUMU

Yaslanma; Insan yapisini olusturan organizmada ve organizmayi olusturan yapilarda
zamanla ortaya ¢ikan, geriye dondiiriilemeyen, striiktiirel ve fonksiyonel degisikliklerin
oldugu fizyolojik siiregtir. WHO(DSO) yaslilig; <’ Cevresel unsurlara uyum saglayabilme
kabiliyetinin azalmas1’’ olarak tanimlanmistir.(Giines 2015) Diinya Saglik Orgiitii gore
yaslilik kriteri icin dogum esnasindan baslayip 64 yasinin bitimi ve 65 yasindan giin

almasi olarak tanimlamistir. (Tiimerdem 2016)

Tiirkiyedeki gectigimiz 50-60 yillik gegen zamanda yaslanma popiilasyonunun iki kat
artt1g1, yash niifiis oran1 yaklasik 4 milyon oldugu, 2050 yilinda bir milyon olacagi
tahmin edilmektir.(Giines 2015)

Yaslanmanin neden oldugu fiziksel aktivite eksikligine bagl olarak yaslilarda kronik
rahatsizligin artmasi, hareketsizliye bagli erken 6liimler ve hastalik sonucu olugan engel
durumu yaslhlarda bir takim geriatrik sorunlara neden olmaktadir. Bu sorunlar1 ¢6zmek
i¢in 1990 yilinda Diinya Saglik Orgiitii tarafindan Aktif Yaslanma kavrammin tanimi
yapilmis olup aktif yaslanmadaki hedefleri belirlemislerdir. Aktif yaslanma kapsaminda
fiziksel aktivite eksikligine bagli erken 6liimlerin, kronik hastaliklarin azalmasi ve buna
bagli olusan engel durumlart minimuma indirilerek tilkedeki ekonomik gideri azaltmak
ve yash nufiisun toplumda farkli aktivitelere katilimini saglanmasi hedeflenmistir.
(Glines 2015).

Yasin ilerlmesine bagli olarak bir takim yaslilik belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Buna bagh
olarak yashlarda diisme, yorgunluk gibi yaslilik belirtileri sonucu olusan hareket
korkusuna bagl olarak fiziksel aktivite diizeyinde azalma meydana getirmekte bunun
sonucunda saglik sorunu artmakta olup iilkemizde yapilan ¢alismalarda yaglilarda saglik
sorunu sirastyla hipertansiyon (ylizde30,7),0steoartit (yiizdel3,7), kronik kalp
yetersizligi (ylizde13,7),diabetus mellitus(yiizde10,2),koroner kalp yetmezligi (yiizde9,8)
ve osteoporoz oldugu belirtilmistir.(Beger ve Yavuzer 2012, Yiicel 2008)



Kotii beslenme, fiziksel aktivite eksikligi,sigara ve alkol kullanimi,giineslenme aliskanlig
sosyal aktivitelere katilim ve uyku diizeninin bozulmasi insanlarin yasam kalitesine
olumsuz ydnde etkilenmektedir.Insanlarin yasam kalitesini olumsuz etkileyen unsurlar
hakkinda yapilan arastirmalarda sigara kullanimi,yeme aligkanligin olmamasi fiziksel
aktivite diizeyinin diisiik olmasi yada yapilmamasi ve alkol kullanimi ¢ogunlukta
oldugu belirlenmistir.Diinya Saglik Orgiitiine gére yasam bigimini olumsuz etkileyen
unsurlardan olan fiziksel kisitlilik,fonksiyonel problem cinsiyet,agri,yorgunluk
vb.hastaliklarin {icte birine neden olmaktadir. Bu unsurlar dogrultusunda aktif
yaglanmanin Onemine dikkat c¢ekilmeli ve bununla ilgili politikalar gelistirip
uygulanmalidir.Bu politikalar igerisinde sosyal ortamlar yaratmak,¢ocuklarla etkilisimi
saglayarak sevgi ve saygi cercevesinde yasam kalitesini yiikseltmek,yaslhilarin
tecriibelerini ¢ocuklara 6rnek olabilecek ,toplumsal faaliyetlerde faydali olabilcek bir
ortam hazirlamak,yliriiylis yapmalart,kitap okuma aktiviteleri, bahge isleri ,hafif
egzersizler,ca y saati,kumas boyama,orgli isleri,konser,sinema,tiyatro isleri, yemekler;
cayli pastali etkinlikler diizenlenmesi,geziler ve piknikler,dans faaliyetleri,resim

yapma,miizik dinleme gibi faaliyetler gelistirip yaslilara uygulanmalidir.(Aydin 2006)

Yaslilarin birden fazla kronik rahatsizlik yasamasi nedeniyle fiziksel fonksiyon kaybi
yasanmakta, bu da yorgunluya neden olmaktadir.Yorgunluk diizeyinin artmasi
nedeniyle fiziksel aktivite yapma diizeyi diisiik olmaktadir. Fiziksel aktivite eksikligi
nedeniyle bagimsizlig: kisitlanmaktadir.(Soyuer ve Senol 2011)

Genelde yaglhilarda yaslanmaya bagli olarak sa¢ beyazlanmasi,boy kisalmasi,azalmis
yagsiz  vicut  kiitlesi,derinin  elastikiyetini  kaybetmesikirigikliklar,tirnaklarin
kalinlagmasi,gorme yeteneginde degismeler,kardiyovaskiiler sistemdeki degismler,i¢
salg1 bezleri,solunum sistemi,kas iskelet sistemi degisiklikleri meydana gelmektedir.Bu
degisiklikler fiziksel aktivite diizeyini artirarak degisimler en az indirilebilmektir.Bu

degisimler asagida siralanmistir.

a. Dinlenme halinde kalp atim hiz1 yaslanmanin etkisi ile artar,fiziksel aktivite ile

azalir.

b. Maksimum kalp atim hiz1 yaslanmanin etkisi ile azalir, fiziksel aktivite ile artar.



c. Kalp kasi sertligi yaslanmaya bagli olarak artar, fiziksel aktivite ile azalir.

d. Maksimum pompalama kapasitesi yaslanma sonucu azalirken fiziksel aktivite
ile azalr.

e. Kan damarlarn sertligi yaslanmanin etkisi ile artarken fiziksel aktivite ile

f. azalmaktadir.

g. Kan basinic1 yaslanmanin etkisi ile artarken fiziksel aktivite ile azalir.

h. Kan vizkositesi yaslanma ile artarken fiziksel aktivite ile azalir.

i. Bosalma hiz1 yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

J.  Kalsiyum igerigi ve giicii yagslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

k. Kas kiitlesi ve giicii yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

I.  Metabolik hiz yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

m. Viicut yag yiizdesi yaslanma ile artarken fiziksel aktivite ile azalir.

n. Kan sekeri yaslanma ile artarken fiziksel aktivite ile azalir.

Insiilin seviyesi yaslanma ile artaken fiziksel aktivite ile azalir.

LDL kolestrol seviyeleri yaslanma ile artarken fiziksel aktivite azalir.

L T ©o

HDL kolestrol seviyeleri yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

-~

Cinsiyet hormon seviyeleri yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

s. Sinir iletim hiz1 ve refleksler yaslanma ile daha yavaslarken fiziksel aktivi ile
daha hizhdir.

t.  Uyku kalitesi yaslanma ile azalmakta iken fiziksel aktivite ile azalmaktadir.

u. Depresyon riski yaslanma ile artarken fiziksel aktivite ile azalmaktadir.

v. Unutkanlik yaslanma ile artarken fiziksel aktivte ile azalmaktadir(Giines,2015)

Literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda yaslilarin yaptiklar: fiziksel aktivite
diizeyinin yiiksek olanlarda yasam kalitesinin daha iyi oldugu,hareket korkusunun az
oldugu,yorgunluk sendromunu yasamadiklari,uyku sorununun azalmasina bagl olarak
uyku Kkalitesinin arttigi ve depresyon Dbelirtilerinin azaldigi saptanmustir.(Yiicel
2008,Donmez 2010,Uz 2008,Akyor ve Akdemir 2011,Soyuer ve Senol 2011). Yapilan

calismalarin az olmasi ve yeterli veri sayis1 bulunmamaktadir.



1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismada amag 65 yas ve 65 yas tizerindeki mini mental test skoru 24 ve 24 puan
iizerindeki Istanbul ilinde bulunan esenyurtta oturan yaslilarda fiziksel aktivite
diizeyine gore ti¢ gruba ayirip (fiziksel aktivite diizeyi 600 met-dk/hafta asagisinda
olanlar1 inaktif fiziksel aktive grubu, 600-3000 met-dk/hafta minimal aktif fiziksel
aktivite grubu,3000 met-dk/hafta tizerindekiler aktif fiziksel aktivite grubu) fiziksel
aktivite diizeyinin egitim diizeyi,gelir diizeyi ile baglantis1 olup olmadigi yasam
kalitesine,hareket korkusuna,yorgunluk,Uyku ve Depresyonla iliskisi olup olmadig

amaglanmustir.

1.3.ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

H1: Yaslilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarin yasam kalitesinin artmasinda
etkilidir.

H2: Yashlarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarinin hareket korkusunun
azalmasinda etkilidir.

H3: Yaslhlarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda yorgunluk sendromu daha az
goriilmektedir.

H4:Yashlarda fiziksel aktivite diizeyi yliksek olanlarda uyku sorununu daha az
yasamakta,buna bagli olarak uyku kalitesi artmaktadir.

H5:Yagshlarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda daha az depresyon
yasamaktadir.

Ho6:Fiziksel aktivite diizeyinin diisiik olmas1 egitim diizeyi ve gelir diizeyi ile iliskisi

vardir.

1.4 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Arastirmada verilerin toplanmasinda kullanilan anket formlar1 gegerli ve giivenilirdir.

1.5, ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirma Istanbul il smirlari icerisinde bulunan esenyurtta ger¢eklesmistir.65 yas ve
65 yas tlizerindeki goniillii olarak katilan 90 kisi arasinda ciddi norolojik ve ortopedik
problemi olmayan mini mental test skoru 24 ve 24’lin iizerinde olan ,esenyurtta oturan

kisilerden olugmaktadir.Calismaya katilan kisileri fiziksel aktivite diizeyine gore ii¢ gruba



ayrilmustir. 1.grup inaktif fiziksel aktivite grubu (0-600 met-dk/hafta arasi),2.grup
minimal fiziksel aktivite grubu (600-3000 met-dk/hafta aras1) ,3.grup aktif fiziksel
aktivite grubu (3000 met-dk/hafta yukarisi) olarak degerlendirilmistir.Calismaya katilan
bireylerden anket arastirmalari igin aydinlatilmis onam formu,kisisel bilgileri i¢in bilgi
formu(yas,cinsiyet,egitim  durumu,calisip calismadigi,gelir diizeyi,medeni
durumu,¢ocuk var mi? varsa sayisi,adres,meslegi,telefon,e-mail adresi,herhangi bir
kronik rahatsizligin olup olmadigi,herhangi bir ila¢ kullanip kullanmdagi,herhangi bir
psikolojik rahatsizligin olup olmadigi gibi sorular ) bilissel diizeyine iliskin veriler
standardize mini mental test (Mini mental test skoru 24 ve tizerinde olanlar)Fiziksel
aktivite diizeyine ait veiler Uluslararasi Fiziksel aktivite 6l¢egi, Yasam kalitesine ait veiler
SF-36 Yasam Kkalitesi Olgegi,Hareket Korkusuna ait veriler Tampa Kinezyofobi
Olgegi,Yorgunluk diizeyine ait veriler Cok Boyutlu Yorgunluk Olgegi,Uyku sorunu ve
uyku kalitesine ait veriler Pitsburg Uyku kalite indeksi,Depresyona ait veriler Berg

Depresyon Olgegininin kapsadig: niteliklerle sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1.YASLANMA VE YASLILIK

Yaslanma; insan yapisini olusturan organizmada ve organizmayi olusturan yapilarda
zamanla ortaya ¢ikan, geriye dondiiriilemeyen, striiktiirel ve fonksiyonel degisikliklerin

oldugu fizyolojik siirectir.(Giines,2015)

Yaslandirmay: 7 farkli gruba ayrilmaktadir. Bunlar;

a.Kronolojik Yaslanma; Bireyin diinyaya geldigi ilk saniyeden baslayip yasam
stiresini tamamlayana kadar gegen zaman dilimidir.

b.Biyolojik Yaslanma; Bireyin takvim vyasmin ilerlemesiyle bireyin bedeninde
meydana gelen yipranmadir.

c.Sosyal Yaglanma: Bireyin toplum igerisindeki degerinin azalmasina baglh olarak yeri
ve gorevinde meydana gelen degisimlerdir.

d.Ekonomik Yaslanma; Kisinin emekli olmasi1 yada gelir diizeyinin azalmasina bagli
olarak yasam bi¢iminde degisme meydana gelmesidir.

e.Fizyolojik Yaslanma; Organizmayi olusturan  sistemlerdemeydanagelen
degisimlerdir.

f.Psikolojik Yaslanma: Kisinin yaslanmaya bagli olarak yasam tarzinin degismesi
sonucu depresyon, kaygi gibi ruhsal degisimlerdir.

g.Toplumsal Yaslanma: Bireyin toplumsal faaliyetler icerisinde iletisim kurma, is ve
sosyal faaliyetlerinin azalmasina bagli olarak yasamsal faaliyetlerin azalmasi yada
kaybolmasidir.(Tiimerdem,2006)

Yaslanma gesitleri 5 kategori altinda incelenmektir. Bunlar;

a.Molekiiler yaslanma: Yaslanmaya bagli olarak kollajen makromolekiilerin yapim
hzinin azalmasina bagli olarak tendon, ligaman,cilt,korneakikirdak,kemik ve kan
damarlarindaki esnekligin azalmasiyla meydana gelir.

b.Hiicresel yaglanma: Hiicrenin boliinme 6zelliginin kaybederek hiicrein yenilenmemesi



sonucu meydana gelmektedir.

c.Doku ve organ yaslanmasi: Organlarin fonksiyonel gorevlerinin zamanin
ilerlemesi ile yapamamasidir.

d. Bireysel yaslanma: Kisinin bulundugu konuma uyum saglayamamasi sonucu
6lime neden olabilecek canlilik islevinin azalmasidir.

e. Toplumsal yaslanma: Yaslh niifusun toplam niifusa oranidir.( Giines, 2015)
Diinya Saglik Orgiitiine gore 1963 yilinda yaptigi seminerde yaslilari
zamansal olarak 3 kategoriye ayirmistir.

I.  Orta yaslilar icin zaman aralig1 44 yasiin baslangic1 59 yasmin bitimidir.

ii.  Yashlk i¢cin zaman araligi ise 60 yasina girilmis olup 74 yasinin bitmesidir.

iii.  Ileri yashlk icin gerekli zaman aralig1 ise 75 yasina girilmis olup 75 yas
tizerindeki kisilerdir. (Giines, 2015)
Yasliligin anlami1 TDK’ya gore yasli olma durumu ve yasin artmasina bagli olarak
etkilerin ortaya ¢ikmasi olarak tanimlamistir. Canlilar diinyaya geldigi ilk glinden itibaren
belirli degisiklikler goriilmekte, bu degisikler sonucunda canlilar eriskin dénemden
dollenme donemi dollenme bitimi ile de 6liimle sonuglanir. Bu degisikliklerin en 6nemlisi
dogum oraninin azalmasina baglh olarak yasl niifusun artmas1 ve 6liim oraninin artis

gostermesidir.(Beger ve Yavuzer,2012)

WHO (DSO) yashiligt; “’Cevresel unsurlara uyum saglayabilme kabiliyetinin azalmas1”’
olarak tanimlanmustir.(Giines 2015) Diinya Saglik Orgiitii gore yaslilik kriteri i¢in dogum
esnasindan baslayip 64 yasinin bitimi ve 65 yasindan giin almasi olarak tanimlamigtir.

(Ttimerdem 2016)

DSO’niin yaptig1 aciklamalarda 65 yas ve iistiinii yash olarak kabul etmekte olup
teknolojinin gelismekte oldugu tilkelerde emeklilik yas1 olarak belirlenmistir. (Definition
of An Older or Elderly Person. Erisim tarthi: 30 Ekim 2007.

www.who.int/healthinfo/survey/ageingdefnolder)

65 yas lizerindeki kisilerde yasam siiresine bagli olarak bedensel ve ruhsal yonlerden

onemli degisim ve doniisiim meydana gelmektedir.



Bu sebeplerden dolayr 65 yasin tizerindeki bireyleri yas aralifina gore

siniflandirilmastir.

I. 65 yasinin baslangici ve 74 yasin bitimine erken yaslihik
ii. 75 yasin baslangici ve 84 yasin bitimine yaslilik

iii. 85 yasin baslangici ve tizerindeki yaslara ileri yaslilik olarak
tanimlanmistir.(Gtines, 2015)

Fiziksel Aktivite: Yapilan farkli ugraslar sonucunda viicudun enerji harcamasina bagl
olarak aktivite yapmasidir.( Ozgiiven 1992, Pate ve digerleri 1995)

Gelisen teknolojiye bagli olarak yaptigimiz isleri sanal ortamda halledebilmemiz
sonucunda fiziksel aktivite performansimiz diismektedir. Bazi internet sitelerinde giinliik
ihtiyacimiz olan ekmek tiikketimini internet {izerinden verilebilmekte, bunun gibi benzeri

durumlar nedeniyle fiziksel aktivite performansimiz diismektedir. ( Ozgiiven 1992)

Fiziksel aktivitesi diisiik olanlar, fiziksel aktivitesi yliksek olanlara gore besin ihtiyact
aynt diizeyde olmakta, bunun sonucunda saglik sorunlar1 ortaya c¢ikmaktadir.

(Giines,2015)

WHO(DSO) yasliligr; <’Cevresel unsurlara uyum saglayabilme kabiliyetinin azalmas1®’
olarak tamimlanmustir.(Giines 2015) Diinya Saglik Orgiitii gére yaslilik kriteri i¢in dogum
esnasindan baslayip 64 yasiin bitimi ve 65 yasindan giin almasi olarak tanimlamastir.

(Ttimerdem 2016)

Tiirkiyedeki gectigimiz 50-60 yillik siire diliminde yaslanma popiilasyonunun iki kat
arttig1,yasl niifiis oran1 yaklasik 4 milyon oldugu,2050 yilinda bir milyon olacagi tahmin
edilmektir.(Giines 2015)

Yaslanmanin neden oldugu fiziksel aktivite eksikligine bagl olarak yaslilarda kronik
rahatsizligin artmasi, hareketsizlige bagli erken 6liimler ve hastalik sonucu olusan engel
durumu yaslilarda bir takim geriatrik sorunlara neden olmaktadir. Bu sorunlar1 ¢6zmek
igin 1990 yilinda Diinya Saghik Orgiitii tarafindan Aktif Yaslanma kavramimin

tanim1 yapilmis olup aktif yaglanmadaki hedefleri belirlemislerdir.



Aktif yaglanma kapsaminda fiziksel aktivite eksikligine bagl erken 6liimlerin, kronik
hastaliklarin azalmasi ve buna bagli olusan engel durumlari minimuma indirilerek
iilkedeki ekonomik gideri azaltmak ve yash niifusun toplumda farkli aktivitelere

katilimin1 saglanmasi hedeflenmistir (Giines 2015).

Yasin ilerlemesine bagl olarak bir takim yashilik belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Buna
bagli olarak yaslilarda diisme, yorgunluk gibi yaghlik belirtileri sonucu olusan
hareket korkusu bagli olarak fiziksel aktivite diizeyinde azalma meydana getirmekte
bunun sonucunda saglik sorunu artmakta olup tlilkemizde yapilan ¢alismalarda yaslilarda
saglik sorunu sirasiyla hipertansiyon(yiizde30,7) ,osteoartit (ylizde13,7), kronik kalp
yetersizligi (ylizde13,7) diabetus mellitus(yiizde10,2),koroner kalp yetmezligi (yiizde9,8)
ve osteoporoz oldugu belirtilmistir.( Beger ve Yavuzer 2012, Yiicel 2008)

Kot beslenme, fiziksel aktivite eksikligi, sigara ve alkol kullanimi, gilineslenme
aliskanlig1 sosyal aktivitelere katilim ve uyku diizeninin bozulmasi insanlarin yasam
kalitesine olumsuz yonde etkilenmektedir. Insanlarin yasam kalitesini olumsuz etkileyen
unsurlar hakkinda yapilan arastirmalarda sigara kullanimi, yeme aligkanligin olmamasi
fiziksel aktivite diizeyinin diisiik olmasi yada yapilmamasi ve alkol kullanimi
cogunlukta oldugu belirlenmistir. Diinya Saghk Orgiitine gore yasam bigimini
olumsuz etkileyen unsurlardan olan fiziksel kisithilik, fonksiyonel problem cinsiyet, agr1,
yorgunluk vb. hastaliklarin licte birine neden olmaktadir. Bu unsurlar dogrultusunda aktif
yaslanmanin Onemine dikkat ¢ekilmeli ve bununla ilgili politikalar gelistirip
uygulanmalidir. Bu politikalar icerisinde sosyal ortamlar yaratmak, ¢ocuklarla etkilesimi
saglayarak sevgi ve saygi ¢ercevesinde yasam Kkalitesini yiikseltmek, yaslilarin
tecriibelerini ¢ocuklara 6rnek olabilecek ,toplumsal faaliyetlerde faydali olabilecek bir
ortam hazirlamak, yiriiylis yapmalar, kitap okuma aktiviteleri, bahge isleri ,hafif
egzersizler, ¢ay saati, kumag boyama, orgii isleri, konser, sinema, tiyatro isleri, yemekler;
cayl pastali etkinlikler diizenlenmesi, geziler ve piknikler, dans faaliyetleri, resim yapma,

miizik dinleme gibi faaliyetler gelistirip yaslilara uygulanmalidir.(Aydin 2006)

Yagslilarin birden fazla kronik rahatsizlik yasamasi nedeniyle fiziksel fonksiyon kayb1



yasanmakta, bu da yorgunluga neden olmaktadir. Yorgunluk diizeyinin artmasi nedeniyle
fiziksel aktivite yapma diizeyi diisiik olmaktadir. Fiziksel aktivite eksikligi nedeniyle

bagimsizlig kisitlanmaktadir.

Genelde yaslilarda yaslanmaya bagli olarak sa¢ beyazlanmasi, boy kisalmasi, azalmisg
yagsiz viicut kiitlesi, derinin elastikiyetini kaybetmesi, kirisikliklar tirnaklarin
kalinlagmasi, gorme yeteneginde degismeler, kardiyovaskiiler sistemdeki degisimler, i¢
salg1 bezleri, solunum sistemi, kas iskelet sistemi degisiklikleri meydana gelmektedir. Bu
degisiklikler fiziksel aktivite diizeyini artirarak degisimler en az indirilebilmektir. Bu

degisimler asagida siralanmistir.

a. Dinlenme halinde kalp atim hiz1 yaslanmanin etkisi ile artar,fiziksel aktivite ile

azalir.

b. Maksimum kalp atim hiz1 yaslanmanin etkisi ile azalir,fiziksel aktivite ile artar.

c. Kalp kasi sertligi yaslanmaya bagli olarak artar,fiziksel aktivite ile azalir.

d. Maksimum pompalama kapasitesi yaslanma sonucu azalirken fiziksel aktivite
ile azalr.

e. Kan damarlarin sertligi yaglanmanin etkisi ile artarken fiziksel aktivite ile

f. azalmaktadir.

g. Kan basinici yaslanmanin etkisi ile artarken fiziksel aktivite ile azalir.

h. Kan vizkositesi yaslanma ile artarken fiziksel aktivite ile azalir.

I. Bosalma hiz1 yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

J.  Kalsiyum igerigi ve giicii yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

k. Kas kiitlesi ve giicii yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

I.  Metabolik hiz yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

m. Viicut yag yiizdesi yaslanma ile artarken fiziksel aktivite ile azalir.

n. Kan sekeri yaslanma ile artarken fiziksel aktivite ile azalir.

Insiilin seviyesi yaslanma ile artaken fiziksel aktivite ile azalir.

LDL kolestrol seviyeleri yaslanma ile artarken fiziksel aktivite azalir.

L T o

HDL kolestrol seviyeleri yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

-~

Cinsiyet hormon seviyeleri yaslanma ile azalirken fiziksel aktivite ile artar.

s. Sinir iletim hiz1 ve refleksler yaslanma ile daha yavaslarken fiziksel aktivi ile
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daha hizhdir.
t.  Uyku kalitesi yaslanma ile azalmakta iken fiziksel aktivite ile azalmaktadir.
u. Depresyon riski yaslanma ile artarken fiziksel aktivite ile azalmaktadar.

v. Unutkanlik yaslanma ile artarken fiziksel aktivte ile azalmaktadir (Giines, 2015).

Literatiirde yapilan caligmalara bakildiginda yaslilarin yaptiklart fiziksel aktivite
diizeyinin yiiksek olanlarda yasam kalitesinin daha iyi oldugu, hareket korkusunun az
oldugu, yorgunluk sendromunu yasamadiklari, uyku sorununun azalmasina bagli olarak
uyku kalitesinin arttig1 ve depresyon belirtilerinin azaldig1 saptanmstir. (Yiicel 2008,

Doénmez 2010, Uz 2008, Akyor ve Akdemir 2011, Soyuer ve Senol 2011).

2.2.FIZIKSEL AKTIVITE YAPMAYA ENGEL OLAN SEBEPLER

Son zamanlarda teknolojinin gelismesi sonucu toplumun teknolojiyi bilingsizce
kullanmas1 sonucu fiziksel aktiviteye katilim istegi azalmakta, fiziksel aktivite
eksikligine bagli olumsuzluklar yasanmaktadir. Fiziksel aktivite eksikliginin

nedenlerinden bazilar1 asagida belirtilmistir.

a. Toplumun fiziksel aktivite seviyesi diisiik olmasin nedenlerinden biride kisisel
araglarindan kaynaklanmaktadir. Fiziksel aktivite seviyesinin yiikselmesi i¢in
yiiriime ve bisiklete binilmesi gerekmektedir ve gen¢ niifusun otomobil yerine
fiziksel aktiviteyi artirici farklr alternatiflere yonlendirilmesi gerekmektedir.

b. Ulkemizdeki insanlarm dis ortama giiven duygusunun azalmasi sonucunda
fiziksel aktivite yapmakta kisitlamakta, bunun sonucunda fiziksel aktivite
yapmaya uygun zemin hazirlanamamaktadir.

c. Teknolojik aglarin (yemek sepeti,sahibinden.com vb.) artmas1 sonucu insanlarin
giinliik faaliyetlerini internet lizerinden yapmakta bunun sonucunda fiziksel
aktivite dgzeyinin azalmasi s6z konusudur.

d. Cocuklarin egitim hayatinin programlanmasinda fiziksel aktivite yaptigi beden
egitimi dersinin uygulanisin verimsiz olmasi yada cocuklarin kisisel ihtiyacini

karsilamadigindan fiziksel aktivite seviyesi diismektedir. (Giines 2015)

2.3. DUZENLI FiZIKSEL AKTIiVITENIN YARARLARI
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2.3.1. Psikososyal Yonleri

a. Caligma isteginin artmasi

b. Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin kronik rahatsizliklarin 6nlenmesi yada
azalmasinda etkili olacagindan is yaparken herhangi bir zorluk ¢gekmeden

yada izin alma ihtiyacinin ortadan kaldirilmasi

c. Diizenli yapilan fiziksel aktivite ile hayata daha enerjik ve zinde baslayarak
giiniin olusturabilecegi yorgunluk gibi semptomlar: azaltarak tembelligin

onlenmesi

d. Dizenli fiziksel aktivite ile kisilerin fiziksel aktivite yapma isteginin artmasi
sonucunda kisinin giinliik aktivitelerinde bagimsiz ve saglikli bir sekilde

surdiirmesidir.

e. Insan viicudunu olusturan yapilar: etkileyen faktorlerin( Ornegin; is yiikiiniin
artmasi sonucu yorgunluk ve stres olusmasi) etkisinden azaltmak yada

korumaya caligmaktir.
f. Kisinin benlik duygusunun gelismesini saglar.

g. Diizenli fiziksel aktivite ile yasam kalitesinin artmasi1 sonucu daha huzurlu ve
mutlu yasamaktadirlar.
2.4.FIZIKSEL AKTIVITENIN SAGLIK UZERINE ETKILER
2.4.1. Bedensel Saghk Uzerine Etkileri

2.4.1.1. Kas-iskelet sistemi iizerine etkileri

a. Kas kuvvetinin ve kas tonusunun korunmasi ve arttirilmasi,
b. Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmas,
c. Hareket aligkanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondiisyon ve

dayaniklilik), reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

o

Viicut diizgiinliigiiniin ve postiiriin korunmasi,
Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,
Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin geligmesi,

Yorgunlugun azaltilmasi,

> Q —h o

Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korunmasi ve

osteoporozun Onlenmesi,

12



J-

Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,

Olasi1 yaralanma, sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirmesi

2.4.1.2.Diger viicut sistemleri iizerine etkileri

a.

o o

@

Kalbin dakikadaki atim sayis1 azalir,

Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis olur,

Kalbin ritmi diizenlenir,

Damarlarin kan akigina olan direnci azalir ve kan basinci diiser,

Damar yapisinin elastikiyetini arttirir,

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar1 riskini
azaltir,

Kalbi giiclendirerek kalbe olan kan akisini arttirir ve kalp krizi gegirme riskini
azaltir, ayrica gecirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirir.

Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir,
Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda
inaktif bireylerden daha basarilidirlar,

Seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimci olur,

Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,

Metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler,

. Kadinlarda menopoza girme baslangi¢c yasini geciktirir, menopozun olumsuz

etkilerinin hafifletilmesinde yardimeidir,
Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artisina baglh olarak
erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,

Beyin damar hastaliklar1 geligim riskini azaltir.
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3. VERI VE YONTEM

3.1.ARASTIRMANIN MODELI
Arastirmada var olan durumu sorgulayan betimsel aragtirma yontemlerinden tarama

yontemi kullanilacaktir.

3.2. ARASTIRMACININ ROLU

Aragtirmaci, Esenyurtta yasayan 65 yas ve 65 yas iistiindeki yashilar olmak iizere
arastirmaya katilma kriterlerine uygun olan ve arastirmaya katilmay1 goniillii olarak kabul
eden katilimecilart arastirmaya dahil edildi. Arastirmaya katilan 90 katilimc {izerinden

yiiz yiize anket formlar1 uygulanarak verilerinin eksiksiz olarak toplanmasini sagladi.

3.3.EVREN VE KATILIMCILAR

Arastimanin Evreni Istanbul iken Orneklem olarak Istanbul’un ilgesi olan Esenyurtun
tiim mabhalleleri secilmisitr. Arastirmaya 65 yas ve lizerindeki mini mental test skoru 24
puan ve 24 puan lizerinde olan esenyurtta oturan 90 kisi katilmistir. Arastirmamizda 30
kisi inaktif fiziksel aktivite grubu, 30 kisi minimal aktif fiziksel aktivite grubu,30 kiside
cok aktif fiziksel aktivite grubudur.

3.3.1. Arastirmaya Dahil Olma ve Olmama Kriterleri

Arastirmaya Esenyurtta oturan 65 yas ve 65 yas iistii 90 kisi ¢aligmaya alinip ciddi
norolojik ve ortopedik problemi olmayan (¢alismamizda kullandigimiz o6l¢eklerin
icerdigi hareketleri yapabilecek durumda olan) mini mental test skoru 24 puan ve 24

puan lizerinde olan goniillii bireylerdir.

3.3.1.1. Arastirmaya dahil olma kriterleri

a. 65 yas ve tzeri
b.Mini mental test skoru 24 puan ve 24 puan tizeri olan

c.Ciddi bir norolojik ya da ortopedik problemi olmayan
(cahsmamizda kullandigimiz 6lgeklerin igerdigi hareketleri yapabilecek durumda olan)

d. Esenyurtta oturan goniilli bireyler
3.3.1.2.Arastirmaya dahil olmama kriterleri

a. Ciddi norolojik ya da ortopedik problemi olan
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b. Psikiyatrik ya da kognitif bozuklugu olan
c. Mini mental test skoru 24 puan ve24 puandan az olan

d. Esenyurtta oturmayan goniillii bireyler

3.4.VERI TOPLAMA SURECI

Bu arastirma da 3 aylik siire igerisinde aragtirmanin yapildigi yer olan Esenyurt
ilcesinde 65 yas ve tizerindeki goniillii bireylerden arastirmanin kriterlerine uyan, 90
goniilli birey tizerinden anket formlar: eksiksiz doldurularak veriler toplandi. Anket
formlar1 2 ay i¢inde toplanmustir.

3.5.VERI TOPLAMA TEKNIKLERI

Arastirmamizda veriler agagidaki degerlendirmeler kullanilarak toplandi.

3.5.1. Degerlendirmeler

Arastirmamiza katilan bireylere;

1)Demografik Bilgiler

2) Fiziksel Aktivite Degerlendirmesi ( Uluslararasi fiziksel aktivite anketi)

3) Yorgunluk Diizeyi Degerlendirmesi (Yorgunlugu Cok Boyutlu Degerlendirme
Olgegi)

4) Uykululuk Durumu Degerlendirmesi (Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi)

5) Hareket Korkusu Degerlendirmesi (Tampa kinezyofobi 6l¢egi)

6) Yasam Kalitesi Degerlendirmesi (.SF-36 YASAM KALITESI ANKETI)

7) Kognitif Fonksiyonlarin Degerlendirmesi(Standardize Mini Mental Test)

8) Depresyonun Degerlendirmesi (Yaslilar i¢in Depresyon Olgegi)(Geriatric Depression
g.CSa.IZLe.)l.Demograﬁk ozelliklerin degerlendirilmesi

Calismaya  katilan goniilli bireylerin; yas, cinsiyet, egitim durumu,
meslegi, calisip ¢alismadigini, gelir diizeyi, medeni durumu, ¢ocuk sayisi, iletisim
bilgileri(telefon, mail adresi vb.),saglik sorunlari ile ilgi bilgiler goriismede kaydedildi.
Demografik 6zellikler formu ektedir (EK-1).

3.5.1.2.Uluslararasi Fiziksel aktivite anketi ile fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi

Caligsmaya katilan goniillii bireylerin fiziksel aktivite diizeyini degerlendirmek amaciyla
Uluslararasi fiziksel aktivite 6l¢egi kullanildi.

Goniillii bireylerin yaptiklar: aktiviteleri belirli met degerleri ile haftalik yaptiklar1 giin
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sayis1 ve siirenin ¢arpimindan elde edildi.

Gegerlilik ve giivenilirliginin yliksek olmasi, testin tiim diinya literatiiriinde kabul
gormiis olmasi ve uygulama kolayliginin avantaji nedeniyle bu caligmada fiziksel
aktivitenin degerlendirilmesinde Uluslararas1 Fiziksel aktivite olgegi tercih edildi.
Uluslararas1 fiziksel aktivite olgegi, katilimcilarin son bir hafta igerisinde yapmis
olduklar1 hafif, orta, siddetli fiziksel aktivite tiirlerini haftada kag¢ giin ve ka¢ dakika
yaptiklarini sorgulayan bir 6lgektir. Fiziksel aktiviteyi met degerine gore siniflandiracak

olursak;

a. Hafif siddetli fiziksel aktiviteler :3 met’in altinda olanlar
b. Orta Siddetli fiziksel aktiviteler :3 ile 6 met’in arasi

C. Siddetli fiziksel aktiviteler:6 met ve 6 met tizerineki aktivitelerdir.

Arastirmamizda ise 600 met-dk/hafta asagisinda olanlar inaktif fiziksel aktivite
diizeyine sahip 1.grup, 600-3000 met-dk/hafta arasinda olanlar minimal aktif fiziksel
aktivite diizeyine sahip 2.grup,3000 met-dk/hafta olanlar ise aktif fiziksel aktivite
diizeyine sahip 3.grup olarak ayrilacaktir.

3.5.1.3.Cok boyutlu yorgunluk skalasi ile Yorgunlugun degerlendirilmesi

Calismaya Arastirmaya katilan bireylerin yorgunluk degerlendirilmesi i¢in Cok Boyutlu
Yorgunluk Olgegi kullamldi. Gegerlilik ve giivenilirliginin yiiksek olmasi, testin tiim
diinya literatiirtinde kabul goérmiis olmasi1 ve uygulama kolayliginin avantaji nedeniyle bu
calismada Cok boyutlu yorgunluk skalasi kullanildi. Bu Olgekte toplam 16 soru

bulunmakta olup asagidaki kriterler degerlendirilmistir.

Kiside olusan yorgunluk diizeyini

.

Kisiye hangi diizeyde rahatsiz ettigi

(O8]

Yasamsal faaliyetlerini siirdiiriirken yorgunlugun ne kadar hissettigi
4. Yorgunlugun yasamsal faaliyetleri siirdiiriirken ne kadar siirdiigii cevabi

aranmastir.

3.5.1.4.Pittsburgh uyku kalite indeksi ile uyku kalitesinin degerlendirilmesi
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Pirrsburgh uyku kalite indeksi uyku kalitesinin degerlendirilmesi ig¢in Buysse ve
arkadaslarn tarafindan gelistirilmis olup 6lgegin Tiirkce givenirlilik ve gegerlilik

calismas1 Agargiin ve arkadaslar tarafindan tapilmistir.

Olgek on dokuz sorudan olusmaktadir. Her soru 0-3 puan arasinda puanlamakta olup bu
Olcek ile

1. Oznel uyku kalitesi

2. Uyku latansi(gecikmesi)

3. Uyku siiresi

4. Alisilmis uyku etkinligi

5. Uyku bozuklugu
6. Uyku ilac1 kullanimi

7. Gindiiz islev bozuklugu problemleri saptanmaktadir.
Arastirmamizda Pittsburgh Uyku Kalite Indeksindeki 6. sorudaki cevabin yiiksek
olanlarda uyku kalitesi yiiksek olmaktadir.

3.5.1.5.Tampa Kinezyofobi Ol¢egi ile Hareket Korkusunun Degerlendirilmesi

Bu Olgekte toplam 17 soru bulunmakta olup her soru i¢in 0 ile 4 arasinnda degisen
puanlama yapilmaktadir. Toplam puan araligi 17-68 arasindadir.Tampa Kinezyofobi
Olgegi  yapilacak herhangi bir aktivite esnasinda yaralanma korkusu nedeniyle
olusabilecek hareket korkusunu 6lgmekte olup yiliksek puana sahip kisilerin hareketsel
aktivitelere kars1 korku yasadigini gostermektedir.

3.5.1.6.Standardize mini mental test ile kognitif fonksiyonlarin degerlendirilmesi

Caligmaya Arastirmaya katilan bireylerin biligsel diizeyinin degerlendirilmesi igin
Standardize Mini Mental Test Kullanildi. On bir sorudan olusmakta olup toplam skor 30
puandir. Bu 6l¢ekte asagidaki yetenekleri test etmektedir.
1. Oryantasyon
Hafiza
Dikkat

2.

3

4. Hesaplama
5. Lisans

6

Motor Fonksiyon ve algilama
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Olgegin puanlamasinin toplami 24-30 puan arasinda ise normal, 18-23 puan arasinda hafif
norolojik bozukluk,17 puan ve altinda ise ciddi nérolojik bozukluk belirtisi vardir.

3.5.1.7.SF-36 yasam Kalite ol¢egi ile yasam kalitesinin degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan bireylerin yasam kalitesinin degerlendirilmesi i¢in SF-36 Yasam
kalitesi o6lgegi Kullanmldi.Olgegin gelistirilmesi Ware ve arkadaslar tarafindan
ypilmistir.Olgekte iki farkli yondendolayr kisilerin saglik durumlarinin iyi

olup olmadig1 avantaj olarak sayilmaktadir.Yiiksek puan alanlarin yasam Kkalitesi
yiiksektir.0-100puan arasinda degismektedir. SF-36 yasam kalitesi 6l¢egi son 4 haftayi
degerlendirmektedir.Olgekte 36 maddeden olusmakta olup Tiirkce giivenirlilik ve
gegerlilik calismasi Kogyigit ve arkadaslari tarafindan yapilmis olup o6lgegin alt

boyutlar1 asagidaa gosterilmistir.

1. Fiziksel Fonksiyon

Rol kisithklari-Fiziksel
Sosyal Fonksiyon

Agri

Ruhsal Saglik

Rol kisithikliklari-Emosyonel
Canhilik

e A o B

Sagligin genel algilanmasi
3.5.1.7.1. Fiziksel Fonksiyon:

SF-36 Yasam kalitesi dlgegin alt boyutu olan fiziksel fonksiyonun oldugu sorularda
diisiik puan alanlarin giinliik aktiviteleri yapmada zorlanmakta,yliksek puan alanlarin

giinliik aktiviteleri yapmadda kolaylik yasamaktadir.Fiziksel

Fonksiyonun degerlendiren sorular 3,4,5,6,7,8,9,10,11,12 maddelerden olusmaktadir
Fiziksel Rol Giugliigii:SF-36 Yasam Kkalitesi Olgegin alt boyutu olan Fiziksel Rol
giicliigli oldugu sorularda diisiik puan alanlarin saglik sorunu nedeniyle giinliik
yasamda  sikintt yasamasi,yiiksek puan alanlarin ise giinlik yasamda sorun
yasamamaktadir.Fiziksel Rol giicligli degerlendiren sorular 13,14.15,16 maddelerden

olusmaktadir.
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3.5.1.7.2. Sosyal Fonksiyon

SF-36 Yasam kalitesi 6l¢egin alt boyutu olan Sosyal fonksiyon sorularinda diisiik puan
alanlarin toplumsal etkinliklerde yapmada zorluk c¢ekereken yiiksek puan alanlar ise

toplumsal aktiviteleri kolaylikla yapabilmektedir.

3.5.1.7.3. Rol kisithikliklari-Emosyonel

SF-36 Yasam kalitesi 6l¢egin alt boyutu olan Rol kisitliklari- Emosyonel boliimden diisiik
puan alanlarin Duygusal durumlari nedeniyle yasam sartlar1 kotii oldugu,yiiksek puan

alanlarin duygusal durumlarin yasam kalitesinin olumlu etkilemektedir

Agri: SF-36 Yasam kalitesi Olgegin alt boyutu olan Agr1 bolimiinden Diigiik puan
alanlarinin yasam kalitesini kisitlamakta,yiiksek puan alanlarin ise yasam kalitesi

kisitlamamaktadir.

3.5.1.7.4. Ruhsal Saghk

SF-36 Yasam Kkalitesi 6l¢egin alt boyutu olan Ruhsal Saglik boliimiinden Diistik puan
alanlarin depresyon belirtileri yliksek olmasit nedeniyle yasam kalitesi diisiik
oldugu,ytiksek puan alanlarin depresyon belirtileri diisiik olmasi nedeniyle yasam kalitesi

yiiksek olmaktadir.

Canlilik:SF-36 Yasam kalitesi 6l¢egin alt boyutu olan canlilik boliimiinden diisiik puan
alanlarin yasamsal faaliyetlerde yorgun ve halsiz olduklari,yiiksek puan alanlarin ise canli

ve enerjik olmaktadir.

3.5.1.7.5. Saghgin Genel Degerlendirilmesi

SF-36 Yasam kalitesi dlgegin alt boyutu Sagligin genel degerlendirilmesi boliimiinden
diisiik puan alanlarin saghigin bozulacagi yiiksek puan alanalrin ise sagliksal sorun

yasamamaktadir.

3.5.1.8.Beck Depresyon Olgegi ile depresyonun degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan bireylerin Depresyon diizeyini degerlendirmek i¢in Beck
Depresyon Envateri kullanildi. A.T.Beck tarafindan gelistiren Olgegin Tiirkge
giivenirlilik ve gecerlilik ¢aligmasini Buket Tegin tarafindan yapilmistir.Her sorunun 0-

3 puan arasinda degigsmekte olup toplam 21 soru puan bulunmaktadir. Degerlendirilmesi;
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a. 10-16 puan: Hafif diizeyde depresif belirtiler
b. 17-29 puan: Orta diizeyde depresif belirtiler
c. 30-63 puan:Siddetli depresif belirtiler olarak degerlendirilmektedir.

3.6.VERILERIN ANALIZ iISLEMLERI

Aragtirmada elde edilen veriler IBM SPSS 20 paket programi araciligiyla test ve analizler
uygulanarak ¢6ziimlenmis veriler s6z konusu istatiksel test ve analizlerin bilimsel
gerektirileri  dogrultusunda  degerlendirilerek  raporlanmistir.Verilerin  analizinde
cinsiyetler arasindaki farkliliga Bagimsiz T-testi ile bakilmistir.Degiskenler (fiziksel
aktivite diizeyi) arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in Tek Yonlii Varyans

Analizi yapilmstir.

20



4. BULGULAR

Calismaya katilan 65 yas ve 65 yas lizerindeki aragtirmaya dahil olma kriterlerine uyan
goniillii bireylere demografik bilgiler, Fiziksel aktivite degerlendirmesi (Uluslararasi
fiziksel aktivite anketi),Yorgunluk diizeyinin degerlendirilmesi(Cok boyutlu yorgunluk
6lgegi),Uykululuk diizeyinin degerlendirilmesi(Pittsburg Uyku kalite indeksi),Hareket
korkusunun  degerlendirilmesi(Tampa  kinezyofobi  0Ol¢rgi),Yasam  kalitesinin
Degerlendirilmesi  (SF-36  yasam  kalitesi 0Olcegi), Kognitif Fonksiyonlarin
Degerlendirmesi(Standardize Mini Mental Test) , Depresyonun Degerlendirmesi
(Yashlar icin Depresyon Olgegi) (Geriatric Depression Scale) uygulanmis olup bu

boliimde alt problemlere gore bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.1: Katilmcilarin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Farkh Fiziksel
Aktivite CINSIYET Toplam
Dizeyine (N=90)
Sahip Gruplar Erkek Kadin
(N=47) (N=43)
N % N % N %
inaktif Fiziksel Aktivite Grubu 19| 21,1| 11| 12,2| 30| 33,3
Minimal Aktif Fiziksel Aktivite Grubu 21| 23,3| 9 10 | 30| 33,3
Aktif Fiziksel Aktivite Grubu 7 8 23 26 | 30| 33,3

Tablo 1 incelendiginde; Inaktif diizeyde fiziksel aktivite yapan kadinlarin sayis1 11 kisi
(ylizde 12,2), Minimal aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip kadin sayis1 9 (ylizde 10) kisi,
AKktif fiziksel aktivite diizeyine sahip kadin sayis1 23 (yiizde 26 ) kisidir. Inaktif fiziksel
aktivite diizeyine sahip erkek sayis1 19 kisi (yiizde 21,1), minimal aktif fiziksel aktivite
diizeyine sahip erkek sayis1 21 kisi (yiizde 23,3),aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip
erkek sayis1 7 kisi (yiizde 14,8)’dir.
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Tablo 4.2: Katihmcilarin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyinin Yas

Ortalamasi
Fiziksel Aktivite Diizeyi Cinsiyetlerin Yas Ortalamasi (AO =+ SS)
Erkek Kadin
inaktif Fiziksel Aktivite Grubu 74,9+6,7 67+1,67
Minimal Aktif Fiziksel Aktivite Grubu 75,6+6,75 73,2+6,85
Aktif Fiziksel Aktivite Grubu 75,1+4,22 75,7+7,19

Tablo 4.2 incelendiginde; Calismamiza katilan 90 kisinin yas ortalamasi 73,58tir. Inaktif
fiziksel aktivite diizeyine sahip kadinlarin yaslarinin aritmetik ortalamasi 67, erkeklerin
74,9°dir. Minimal aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip kadinlarin yas ortalamasi 73,2,
erkeklerin yas ortalamas1 75,6dir. Aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip kadinlarin yas
ortalamast 75.7,erkeklerin 75,1°dir. Fiziksel aktivite diizeyleri farkli olan kadin ve

erkeklerin yas ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark goriillmemistir. (p=0,07)

Tablo 4.3: Katilmcilarin Gelir Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi

. Minimal

Inaktif Aktif :

Fiziksel Fiziksel Aktif
e o Fiziksel

Aktivite Aktivite o
Gelir Diizevi Grubu b Aktivite
elir Diizeyi Grubu Grubu
N % N % N %

Diistik gelirli 21 23,3 2 2,2 0 0
Orta gelirli 9 10 22 24,4 0 0
Yiiksek gelirli 0 0 6 7 30| 333
Toplam 30 33,3 30 33,3 30| 333

Tablo 4.3 incelendiginde; Inaktif fiziksel aktivite grububundaki 21 kisi diisiik gelirli
(ylizde 23,3 ), orta gelirli 9 kisi (yiizde 10)dir.Minimal aktif fiziksel aktivite grubunda 2
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kisi distik gelirli, 22 kisi orta gelirli,6 kisi yiiksek gelirlidir.Aktif fiziksel aktivite
grubunda 30 kisi yiiksek gelirlidir.inaktif ve minimal fiziksel aktivite diizeyine sahip
gruplarin gelir diizeyi aktif fiziksel aktivite grubuna gore daha diisiik oldugu belirlendi.

Tablo 4.4: Katillmcilarin Gelir Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Puanlari

' Minimal
Inaktif Aktif .
Fiziksel Fiziksel Aktif
B o Fiziksel
Aktivite Aktivite Aktivi
. ivite
Gelir Diizeyi Grubu Grubu Grubu
A.O+£S.S
Disiik gelirli 283.2+179.17 596+4.24 0
Orta gelirli 445.6+68.13 1998.27+465.40 0
Yiiksek gelirli 0 4446.66+1312.86 7590.73+1631.26
Toplam 331.96+£170.74 2394.46+1291.32 7590.73+1631.26

Tablo 4.4 incelendiginde; Aritmetik ortalamalar iizerinden yapilan istatiksel analizler

sonucunda gelir diizeyinin fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark

vardir..(p=0,03)

Tablo 4.5: Katilimcilarin Egitim Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi

Inaaktif fiziksel Minimal fiziksel Aktif fiziksel
Aktivite grubu Aktivite Aktivite grubu
grubu
Egitim diizeyi
N % N % N %
Ikokul 12 13,3 6 6,66 0 0
Orta okul 6 6,66 0 0 0 0
Lise 8 8,88 20 22,22 3 3,33
Universite 4 4,44 4 4.4 15 16,66
Yiiksek 0 0 0 0 12 13,33
Toplam 30 33,3 30 33,3 30 33,3
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Tablo 4.5 incelendiginde;inaktif fiziksel aktivite diizeyine sahip 12 kisi ilkokul,6 kisi

ortaokul,8 kisi lise,4 kisi tiniversite mezunudur. Minimal fiziksel aktivite diizeyine sahip

6 kisi ilkokul,20 kisi lise,4 kisi liniversite mezunudur.Aktif fiziksel aktivite diizeyine

sahip 3 kisi lise, 15 kisi tiniversite,12 kisi Yiiksek Lisans/Doktora mezunudur.

Tablo 4.6: Katilmcilarin Egitim Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Puanlari

Inaktif fiziksel Minimal fiziksel Aktif fiziksel
Esitim diizevi Aktivite grubu Aktivite grubu Aktivite grubu
gitim diizeyi
A.O£S.S A.Ot£S.S A.Ox£S.S
ilkokul 150.75+91.97 1140.33+£531.60 0
Ortaokul 412+ 49.09 0 0
Lise 458.5+88.40 2240.2+491.84 ‘ 6954.33+2131.43
Universite 502.5+53.87 2461.5+39.87 7597.26+1077.39
Yiiksek 0 0 8086+726.77
Toplam 331.96+170.74 2394.46+1291.32 7590.73+1631.26

Tablo 4.6 incelendiginde; Aritmetik ortalamalar {izerinden yapilan istatiksel analizler

sonucunda egitim diizeyinin fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli

fark vardir. (p=0,01)

Tablo 4.7: Katilmcilarin Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite Puanlar:

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Fiziksel Aktivite Puanlari (AO + SS) (MET-dk/Hafta)

Erkek Kiz
Inaktif fiziksel Aktivite | 251.78+157.18 470.45+82.21
Gruby (MET-dk/Hafta)

(MET-dk/Hafta)

Minimal aktif fiziksel
Aktivite Grubu

1797.85+ 590.59
(MET-dk/Hafta)

2565+590.34
(MET-dk/Hafta)

Aktif fiziksel Aktivite
Grubu

7180.14+1438.31
(MET-dk/Hafta)

7895.34+943.38
(MET-dk/Hafta)

Toplam

1974.46+2407.26
(MET-dk/Hafta)

4880.30+3428.44
(MET-dk/Hafta)

Tablo 4.7 incelendignde; Aritmetik ortalamalar lizerinden yapilan istatiksel analizler
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sonucunda cinsiyetin fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark

vardir.(p=0,04)

Tablo 4.8: Katihmcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Fiziksel Aktivite Puanlari
Fiziksel Aktivite Diizeyi Fiziksel Aktivite Puanlar1 (AO + SS) (MET-dk/Hafta)

Inaktif fiziksel Aktivite Grubu 331.96+170.74
(MET-dk/Hafta)
Minimal aktif fiziksel 2394.46+1291.32
Aktivite Grubu (MET-dk/Hafta)
Aktif fiziksel Aktivite 7590.73+1631.26
Grubu (MET-dk/Hafta)
Toplam 3405.07+3256.23

(MET-dk/Hafta)

Tablo 4.8 incelendiginde; Calismaya katilanlarin haftalik olarak yaptiklar1 fiziksel
aktivite degeri inaktif fiziksel aktivite grubunda 331.96 met- dk/hafta,Minimal aktif
fiziksel aktivite grubunda 2394.46 met-dk/hafta, Aktif fiziksel aktivite grubunun 7590.73
met- dk/haftadir. Katilimcilarin fiziksel aktivte gruplarinin yaptiklart fiziksel aktivite

puanlarinin degeri istatiksel olarak anlamli bulunmustur. ( p=0,0267)

Tablo 4.9: Katihmcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Standardize Mini
Mental Test Puanlar

Fiziksel Aktivite Diizeyi Standardize Mini mental test Puanlari
(AO+£SS)
Inaktif fiziksel Aktivite 26.03+1.73
Minimal aktif fiziksel Aktivite 26.43+1.13
Aktif fiziksel Aktivite 28.63+1.15
Toplam 27.03+1.77

Tablo 4.9 incelendiginde; Fiziksel aktivite diizeyine gore biligsel diizeyi 6l¢en standardize
mini mental test puanlart inaktif fiziksel aktivite grubunda 26.03 puan minimal aktif
fiziksel aktivite grubunda 26.43 puan,aktif fiziksel aktivite grubunda 28.63
puandir.Aritmetik ortalamalar tizerinden yapilan istatiksel analizler sonucunda fiziksel
aktivite diizeyinin biligsel diizey puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark

yoktur.(p=0,08)
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Tablo 4.10: Katihmcilarin cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyine gore Standardize
Mini Mental Test Puanlar:

Standardize Mini mental test Puanlari

Fiziksel Aktivite Diizeyi (AO £5SS)
Erkek Kadin
Inaktif fiziksel Aktivite 26.42+1.80 25.36+1.43
Grubu
26.80+1.12 25.55+0.52
Minimal aktif fiziksel
Aktif fiziksel Aktivite 29.85+0.37 28.26+1.05
Toplam 27.10+1.79 26.95+1.77

Tablo 4.10 incelendiginde farkh fiziksel aktivite diizeylerinde olan erkek ve kadinlarin
biligsel diizey puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 (p=0,06)

goriilmektedir.
Tablo 4.11: Katihmcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore CBYS(Cok Boyutlu

Yorgunluk Olcegi) Skoru ve PUKI( Pittsburg Uyku Kalite indeksi)
Skorunun Karsilastirilmasi

Anlamlhilik (p) (Tek
CBYS SkomPUKL  Fiziksel Aktivite Diizeyi | AO=SS Yonlii Varyans
Analizi)

CBYS Skoru Inaktif Fiziksel Aktivite 50,3+7,5

Minimal Aktif Fiziksel 89,4+17,4

Aktivite 0,04

Aktif Fiziksel Aktivite 90,6+12,8
PUKI Skoru Inaktif Fiziksel Aktivite 49,7+7,5 0,01

Minimal Aktif Fiziksel 89,2+17,0

Aktivite

Aktif Fiziksel Aktivite 100,0+0,0
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Tablo 4.11 incelendiginde; Inaktif fiziksel aktivite diizeyine sahip kisilerin CBYS
puanlarinin ortalamas1 50,3 puan, PUKI Skorunun ortalama 49,7 puandir.Minimal aktif
diizeyine sahip kisilerin CBYS puanlarinin ortalamast 89,4 puan, PUKI Skorunun
ortalama 89,2 puandir.Aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip kisilerin CBYS puanlarinin
ortalamast 90,6 puan, PUKI Skorunun ortalama 100 puandir.Farkli fiziksel aktivite
diizeyine sahip katilimcilarin CBYS puanlar1 ve PUKI puanlar1 arasinda istatiksel olarak

anlamh fark vardir.

Tablo 4.12: Katihmeilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore TKO (Hareket
Korkusu) Skorunun Karsilastirilmasi

Hareket korkusu | Fiziksel Aktivite AO4£SS Anlamhilik (p)
Diizeyi (Tek Yonlii
Varyans
Analizi)
Hareket korkusu Inaktiffiziksel 0,04
(Tampa aktivite grubu 37,4+6,7
kinezyofobi
olgegi) Minimal aktif
fiziksel aktivite 38,1+6,8
grubu
Aktif fiziksel
aktivite grubu 41,7+6,

Tablo 4.12 incelendiginde; Inaktif fiziksel aktivite grubuna sahip katilimcilarin harekete
kars1 korkularin ortalamasi 37,4 puandir.Minimal aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip
kisilerim harekete karsi korkularinin ortalamasi 38,1 puandir.Aktif fiziksel aktivite
diizeyine sahip kisilerin harekete karst korkularmin ortalamasi 41,7 puandir.Farkli
fiziksel aktivite diizeyine sahip katilimcilarin TKO(Hareket Korkusu) puanlar arasinda

istatiksel olarak anlamli fark vardir.
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Tablo 4.13 Katimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Yasam Kalitesinin
ANOVA ile Karsilastirilmasi

Yasam Fiziksel | N X S Sd F P
kalitesi Aktivite

Diizeyi
Fiziksel Inaktif 30 73,4 3,675 2-275 ,873 0,02
Boyut

Minimal | 30 65,8 3,250

aktif

Aktif 30 79,4 4175
Genel Inaktif 30 66,7 4,987 2-275 2,841 0,04
Saglik
Boyutu \rinimal | 30 734 4214

Aktif

Aktif 30 78,9 4,741
Sosyal Inaktif 30 74,2 4,681 2-275 3,169 0,01
Boyut

Minimal | 30 71,4 4,698

aktif

Aktif 30 68,9 4,235
Mental Inaktif 30 67,2 4678 2-275 4611 0,05
Boyut

Minimal | 30 66,1 4,687

aktif

Aktif 30 75,8 4928
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Tablo 4.13 incelendiginde; Sagligin alt boyutu olan fiziksel boyut puanlari farkl: fiziksel
aktivite diizeyine gore karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli fark vardir. Genel
saglik boyutunun puanlart farkli fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastirildiginda
istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sosyal boyut puanlar1 farkli fiziksel akivite
diizeyine gore karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli fark vadir. Mental boyut
puanlar1 agisindan incelendiginde farkl fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatiksel fark

vardir.

Tablo 4.14: Katihmcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Depresyon Puanlari

Fiziksel Aktivite Anlamlilik (p) (Tek
Depresyon Diizeyi AO£SS Yonli Varyans
Inaktif fiziksel
aktivite grubu 44.5+8.80
Depresyon (Berg Minimal aktif g 002
Depresyon  fiziksel aktivite N
Oleegi) | Aktif fiziksel
aktivite grubu o324

Tablo 4.14 incelendiginde; Farkli fiziksel aktivite diizeyine katilimcilarin depresyon

puanlar istatiksel olarak anlamli bulunmustur.

Tablo 4.15: Katihmecilarin Farkh Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Medeni

Durumlan
Fiziksel MEDENI DURUM
aktivite grubu EVLI BEKAR BOSANMIS | DUL
N(%) N(%) N(%) N(%)
inaktif fiziksel 5 (%16,6) 4(%13,3) 6 (%20) | 15(%66,6)
Minimal aktif fiziksel 13(%43,3) 7(%23,3) 7(%23,3) 3(%10)
aktivite grubu
Aktif fiziksel 16(%53,3) 9(%30) 2(%6,6) 3(%10)
Toplam 34(%37,7)  20(%22,2) 15(%16,66) | 21(%23,3)
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Tablo 4.15 incelendiginde inaktif fiziksel aktivite grubunda 5kisi evli,4 kisi bekardir.
Minimal aktif fiziksel aktivite grubunda evli sayis1 13 kisi, bekar sayis17 kisi, bosanmig
7 kisi, dul 3 kisidir. Aktif fiziksel aktivite grubunun evli sayis1 34 kisi, bekar sayis1 20
kisi, bosanmis 15 kisi, dul 21 kisidir.

Tablo 4.16: Katilimcilarin Medeni Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Puanlari

MEDENI DURUM
Toplam
Fiziksel EVLI BEKAR | BOSANMIS DUL
Aktivite Grubu
(AO=SS)
AO+SS AO+SS AO+SS AO+SS
inaktif Fiziksel 551 465 409.33 192.53
Aktivite Grubu +33.13 +28.51 +22.32 +118.89
Minimal Aktif 2881.76 2131 1774.14 1203.66
Fiziksel Aktivite +362.11 +212.65 +71.50 +19.73
Aktif Fiziksel 8526 7174.77 6615 5878.33
Aktivite +578.76 | +437.94 +53.74 +1115.93
Toplam 5195.11 4067.5 1873.66 1149.23
P +3309.89 | £2963.52 | +2034.19 | +£2043.53

Tablo 4.16 incelendiginde; Aritmetik ortalamalar iizerinden yapilan istatiksel analizler

sonucunda medeni durumun fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlaml

fark vardir.(p=0,02)
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Tablo 4.17: Farkh Fiziksel Aktivite Diizeyine Sahip Katilimcilarin Genel Bilgileri

Fiziksel aktivite grubu

inaktif fiziksel

Genel Bilgiler tivit Minimal Aktif
VRS aktif fiziksel  fiziksel
aktivite aktivite
Var Yok | Var Yok Var Yok

Herhangi kronik bir rahatsizhgiizvar | 22 kisi 8 kisi 12 kisi 18 kisi 5kisi 25 kisi
mi1?
Herhangi bir ilag kullantyor 24 kisi 6kisi Okisi | 11kisi 3kisi 27 kisi
Herhangi bir psikolojik 29 kisi 1kisi 23kisi 7kisi | 4kisi 26 kisi
rahatsizliginiz
Calistyor musunuz? 6kisi 24kisi 14kisi 16kisi 1kisi = 29 kisi

Tablo 4.17 incelendiginde; Inaktif fiziksel aktivite grubunun kronik rahatsizlig1 olanlar
22 kisi, kronik rahatsizligi olmayanlar 8 kisidir. Inaktif fiziksel aktivite grubunda ilag
kullanlarin sayis1 24 kisi, kullanmayanlarin sayis1 6 kisidir. Inaktif fiziksel aktivite
grubunu psikolojik rahatsizligi olanlarin sayis1 29 kisi, olmayanlarin sayis1 1 kisidir.
Inaktif fiziksel aktivite grubundaki calisanlarin sayis1 6 kisi, calismayanlarin sayis1 24
kisidir. Minimal aktif fiziksel aktivite grubunda kronik rahatsizlig1 olanlarin sayis1 12
kisi, kronik rahatsizligi olmayanlarin sayist 18 kisidir. Minimal aktif fiziksel aktivite
grubunun ila¢ kullanan sayist 9 kisi, kullanmayan kisi sayis1 11 kisidir. Minimal aktif
fiziksel aktivite grubunun psikolojik rahatsizligi olanlarin sayis1 23 Kkisi, psikolojik
rahatsizlig1 olmayanlarin sayis1 7 kisidir. Minimal aktif fiziksel aktivite diizeyindeki
calisanlarin sayis1 14 kisi, ¢alismayanlarin sayis1 16 kisidir. Aktif fiziksel aktivite
grubundaki kronik rahatsizlig1 olanlarin sayis1 5 kisi, kronik rahatsizligi olmayanlarin
sayist 25 kisidir. Aktif fiziksel aktivite grubunun ila¢ kullananlarm sayisi 3 kisi,
kullanmayanlarin sayis1 27 kisidir. Aktif fiziksel aktivite grubunun psikolojik rahatsizlig
olanlarin sayisi 4kisi,psikolojik rahatsizligi olmayanlarin sayist 26 kisidir. Aktif fiziksel

aktivite grubundaki ¢alisanlarin sayisi 1 kisi, ¢alismayanlarin sayisi 29 kisidir.
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Tablo 4.18: Katihmcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine ve Cinsiyete Gore Pittsubrg
Uyku Kalite indeksinin Alt Parametre Puanlari

A.O£SS (Bilesen ﬁ‘i?zlg;?hhk
PIFtsqbrg UYk“ Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip puanlari) (Tek
kalite Indeksi Alt | e
parametreleri grupiar Erkek Kadin yonlii
Anova) P
degeri
Inaktif fiziksel aktivite grubu 2524051 236+ 050
Oznel Uyku kalitesi | Minimal aktif fiziksel aktivite grubu | | oo\ ool 1 47,051 003
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.85:0.37 0.43+0.50 ’
Inaktif fiziksel aktivite grubu 9214063 2:063
Uyku Latansi Minimal aktif fiziksel aktivite grubu
(Gegikmesi) 1.42+ 1.55+0.52
¢ 0.50 0,01
Aktif fiziksel aktivite grub
- p oy 1:0 | 0.73+0.44
Inaktif fiziksel aktivite grubu
2.3+0.65] 2.90+0.30
Uyku siiresi Minimal aktif fiziksel aktivite grubu
1.76+0.43 1.77+0.44
Aktif fiziksel aktivite grubu 0,04
y 0.42+0.53 0.65:0.48
Inaktif fiziksel aktivite grubu 0.47+0.72 0.77+0.44
Aligilmis uyku Minimal aktif fiziksel aktivite grubu | 1-43+0.58 1.44£0.52 o oo
etkinligi ,
Aktif fiziksel aktivite grubu 2.8440.37] £2.36+0.50
inaktif fiziksel aktivite grubu 2.78+0.41 2.36+0.50
Uykubozuklugu | Minimal aktif fiziksel aktivite grupu | 1-520.51 1.44x 052 4 oy
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.71+0.48 0.65+0.48
Inaktif fiziksel aktivite grubu 2.21+0.63 2.90+0.30
Uyku ilact kullamimi| Minimal aktif fiziksel aktivite grubu 1.83+0.37 1.5550.501 4 oy
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.96+0.18| 0.86+0.34
inaktif fiziksel aktivite grubu 2.52+0.51 2.36+0.50
Giindiiz islev Minimal aktif fiziksel aktivite grubu | 1:52£0.51) 1.44=0.52) 4 5¢
bozuklugu :
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.47+0.72 0.65+0.48
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Tablo 4.18 incelendiginde; Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden znel
uyku kalitesinin inaktif fiziksel aktivite grubunda erkeklerlerin bilesen puanlarin
ortalamasi 2.52 puan, kadinlarin bilesen puanlarin ortalamasi 2.36 puandir. Minimal aktif
fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin bilesen puanlarin ortalamasi 1.55 puan, kadinlarin
bilesen puanlarinin ortalamasi 1.47 puandir. Aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin
bilesen puanlarinin ortalamasi 0.85 puan, kadinlarin bilesen puanlarinin ortalamasi 0.43
puandir. Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin 6znel uyku kalitesinin bilesen

puanlar1 cinsiyete gore istatiksel olarak anlamli fark vardir. (Tek yonlii anova p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden uyku latansmin inaktif fiziksel
aktivite grubunda erkeklerlerin bilesen puanlarin ortalamasi 2.21 puan, kadinlarin bilesen
puanlarin ortalamasi 2 puandir. Minimal aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin
bilesen puanlarin ortalamasi 1.42 puan,kadinlarin bilesen puanlarinin ortalamasi 1.55
puandir. Aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin bilesen puanlarinin ortalamasi 1
puan, kadinlarin bilesen puanlarinin ortalamast 0.73 puandir. Farkli fiziksel aktivite
diizeyine sahip gruplarin uyku latansinin bilesen puanlari cinsiyete gore istatiksel olarak

anlamli fark vardir. (Tek yonlii anova p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite indeksinin alt parametrelerinden uyku siiresinin inaktif fiziksel
aktivite grubunda erkeklerlerin bilesen puanlarin ortalamasi 2.3 puan, kadinlarin bilesen
puanlarin ortalamasi 2.90 puandir. Minimal aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin
bilesen puanlarin ortalamasi 1.76 puan, kadinlarin bilesen puanlarinin ortalamasi 1.77
puandir. Aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin bilesen puanlarinin ortalamasi 2.84
puan, kadinlarin bilesen puanlarinin ortalamast 2.36 puandir. Farkli fiziksel aktivite
diizeyine sahip gruplarin uyku siiresinin bilesen puanlari cinsiyete gore istatiksel olarak

anlaml fark vardir.(Tek yonlii anova p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden alisilmis uyku etkinliginin
inaktif fiziksel aktivite grubunda erkeklerlerin bilesen puanlarin ortalamasi 0.47

puan,kadinlarin bilesen puanlarin ortalamasi 0.77 puandir.Minimal aktif fiziksel aktivite
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grubundaki erkeklerin bilesen puanlarin ortalamast 1.43 puan,kadinlarin bilesen
puanlarinin ortalamasi 1.44 puandir. Aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin bilesen
puanlarinin ortalamasi 0.42 puan, kadinlarin bilesen puanlarinin ortalamasi 0.65 puandir.
Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin alisilimis uyku rtkinliginin bilesen

puanlar1 cinsiyete gore istatiksel olarak anlamli fark yoktur.(Tek yonlii anova p>0,05)

Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden uyku bozuklugunun inaktif
fiziksel aktivite grubunda erkeklerlerin bilesen puanlarin ortalamast 2.78 puan,
kadinlarin bilesen puanlarin ortalamasi 2.36 puandir. Minimal aktif fiziksel aktivite
grubundaki erkeklerin bilesen puanlarin ortalamasi 1.52 puan, kadinlarin bilesen
puanlarinin ortalamasi 1.44 puandir. Aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin bilesen
puanlarinin ortalamasi 0.71 puan, kadinlarin bilesen puanlariin ortalamasi 0.65 puandir.
Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin uyku bozuklugunun bilesen puanlar

cinsiyete gore istatiksel olarak anlaml fark vardir.(Tek yonli anova p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite indeksinin alt parametrelerinden uyku ilacinin kullanimin inaktif
fiziksel aktivite grubunda erkeklerlerin bilesen puanlarin ortalamasi 2.21 puan, kadinlarin
bilesen puanlarin ortalamasit 2.90 puandir.Minimal aktif fiziksel aktivite grubundaki
erkeklerin bilesen puanlarin ortalamast 1.83 puan,kadinlarin bilesen puanlarinin
ortalamasi 1.55 puandir. Aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin bilesen puanlarinin
ortalamasi 0.96 puan, kadinlarin bilesen puanlarinin ortalamasi 0.85 puandir. Farkli
fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin uyku ilacinin kullaniminin bilesen puanlari

cinsiyete gore istatiksel olarak anlamli fark vardir.(Tek yonlii anova p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden giindiiz islev bozuklugunun inaktif
fiziksel aktivite grubunda erkeklerlerin bilesen puanlarin ortalamast 2.52
puan,kadinlarin bilesen puanlarin ortalamasi 2.36 puandir.Minimal aktif fiziksel aktivite
grubundaki erkeklerin bilesen puanlarin ortalamasi 1.52 puankadinlarin bilesen
puanlarinin ortalamasi 1.44 puandir. Aktif fiziksel aktivite grubundaki erkeklerin bilesen

puanlarinin ortalamas1 0.47 puan,kadinlarin bilesen puanlarinin ortalamasi  0.65

34



puandir.Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin giindiiz islev bozuklugunun

bilesen puanlart cinsiyete gore istatiksel olarak anlamli fark vardir.(Tek yonlii anova

p<0,05)

Tablo 4.19: Katihmcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Pittsubrg Uyku Kalite
Indeksinin Alt Parametre Puanlarimi Anova ile Karsilastiriimasi

Pittsubrg Uyku | Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip A.O+£SS Anlamlilik
kalite indeksi Alt gruplar (Bilesen diizeyi (Tek
parametreleri puanlart) yonlii Anova) P
degeri
Inaktif fiziksel aktivite grubu 2.66+0.47
Oznel Uyku kalitesi [Minimal aktif fiziksel aktivite grubu 1.83+0.37 0,04
Aktif fiziksel aktivite grubu 1.4+0.49
Uyku Inaktif fiziksel aktivite grubu 2.5+0.50
Latansi Minimal aktif fiziksel aktivite grubu 1.55+0.50 0,01
(Gegikmesi) il _al
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.6+0.49
Inaktif fiziksel aktivite grubu 2.96+0.182
Uyku siiresi Minimal aktif fiziksel aktivite grubu 1.46+0.507 0,03
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.96+0.182
Inaktif fiziksel aktivite grubu 1.5+1.10
Alisilmus uyku
TS WYKL Ninimal akat fiziksel aktivite grubu 17-1.08 077
etkinligi
Aktif fiziksel aktivite grubu 233+0.75
Inaktif fiziksel aktivite grubu 2.86+0.345
Uyku bozuklugu _— — — 0,04
Minimal aktif fiziksel aktivite grubu 1.86+0.345
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.86-+0.345
Inaktif fiziksel aktivite grubu 2.8 +0.406
Uyku ilact kullanimi|\ginimal akiif fiziksel aktivite grubu 1.8+0.406 0,02
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.8+0.406
Inaktif fiziksel aktivite grubu 2.73+0.449
Giindiizislev  IMinimal aktif fiziksel aktivite grubu 1.73+0.449 0.01
bozuklugu '
Aktif fiziksel aktivite grubu 0.73+0.449
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Tablo 16 incelendiginde; Pittsubrg Uyku kalite indeksinin alt parametrelerinden 6znel
uyku kalitesinin inaktif fiziksel aktivite grubunda bilesen puanlarin ortalama 2.66
puan,minimal aktif fiziksel aktivite grubunun bilesen puanlarin ortalamasi 1.83 puan,
aktif fiziksel aktivite grubunun ortalamasi 1.4 puandir.Farkl fiziksel aktivite diizeyine
sahip gruplarin 6znel uyku kalitesinin bilesen puanlari istatiksel olarak anlamli fark

vardir.(Tek yonlii anova p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite indeksinin alt parametrelerinden uyku latansinin (gecikmesi)
inaktif fiziksel aktivite grubunda bilesen puanlarinin ortalama 2.5 puan, minimal aktif
fiziksel aktivite grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 1.55 puan,aktif fiziksel aktivite
grubunun bilesen puanlart 0.6 pusndir.Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarn
uyku latansinin bilesen puanlart istatiksel olarak anlamli fark vardir.( Tek yonlii anova

p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden uyku siiresinin inaktif fiziksel
aktivite grubunda bilesen puanlarinin ortalamasi 2.96 puan,minimal aktif fiziksel aktivite
grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 1.46 puan,aktif fiziksel aktivite grubunun
bilesen puanlarinin ortalamasi 0.96 puandir. Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip
gruplarin uyku stiresinin bilesen puanlari istatiksel olarak anlamlidir.( Tek yonlii anova

p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden Alisiimis uyku etkinliginin inaktif
fiziksel aktivite grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 1.5 puan,minimal aktif fiziksel
aktivite grubunun bilegen puanlarinin ortalamasi 1.7 puan,aktif fiziksel aktivite grubunun
bilesen puanlarinin ortalamasi 2.33 puandir. Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip
gruplarin uyku stiresinin bilesen puanlart istatiksel olarak anlamli fark yoktur.( Tek yonlii

anova p>0,05)

Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden olan uyku bozuklugunun inaktif
fiziksel aktivite grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 2.86 puan,minimal aktif fiziksel
aktivite grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 1.86 puan,aktif fiziksel aktivite

grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 0.86 puandir. Farkl fiziksel aktivite diizeyine
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sahip gruplarin uyku bozuklugunun bilesen puanlart istatiksel olarak anlamli fark

vardir.(Tek yonlii anova p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite Indeksinin alt parametrelerinden olan uyku ilact kullaniminin
inaktif fiziksel aktivite grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 2.8 puan, minimal aktif
fiziksel aktivite grubunun bilesen puanlarin ortalamasi 1.8 puan,aktif fiziksel aktivite
grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 0.8 puandir. Farkli fiziksel aktivite diizeyine
sahip gruplarin uyku ilaci kullaniminin bilesen puanlar istatiksel olarak anlamli fark

vardir.(Tek yonlii anova p<0,05)

Pittsubrg Uyku kalite indeksinin alt parametrelerinden olan giindiiz islev bozuklugunun
inaktif fiziksel aktivite grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 2.73 puan, minimal aktif
fiziksel aktivite grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 1.73 puan, aktif fiziksel aktivite
grubunun bilesen puanlarinin ortalamasi 0.73 puandir. Farkli fiziksel aktivitediizeyine
sahip gruplarin giindiiz islev bozuklugunun bilesen puanlari istatiksel olarak anlamli fark

vardir.(Tek yonlii anova p<0,05)
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada 65 yas ve 65 yas iizerindeki yaslilarin ¢aligmaya katilma kriterlerine uygun
olanlarin fiziksel aktivite diizeyine gore iic gruba ayirip (1.grup aktif fiziksel aktivite
grubu, 2.grup minimal aktif fiziksel aktivite grubu,3.grup inaktif fiziksel aktivite grubu)
yasam kalitesini,yorgunluk,hareket korkusu,kognitif fonksiyonlari, uyku diizeni ve uyku
kalitesini degerlendirilmesi ve fiziksel aktivite diizeyinin egitim ve gelir diizeyi ile ile

iliskili olup olmadig1 amaglanmaistir.

Arastirma sonucunda aktif fiziksel aktivite grubunun minimal aktif fiziksel aktivite grubu
ve inaktif fiziksel aktivite grubunun yasam kalitesinin daha iyi oldugu,yorgunluk
seviyesi diisiik oldugu,uyku kalitesini artmasina bagli olarak uyku diizeninin daha
iyi oldugu,hareket ~ korkusunun  azaldigi,bilisssel diizeyleri ayni oldugu |,

depresyon diizeyinin hafif diizeyde oldugu saptandi.

Literatiirde calismamiza benzer 65 yas ve 65 yas lizerindeki yaslilarda fiziksel aktivite
diizeyinin egitim diizeyi ve gelir diizeyi ile iliski olup olmadig1 ve fiziksel aktivitenin
yasam kalitesine, yorgunluk diizeyine etkisi,harekete kars1 duyarliligi,uyku diizeninine

ve uyku kalitesine etkisi, kognitif fonksiyonlar,depresyona etkisinin degerlendirilmesi

incelendigi ¢calisma sayis1 azdir.

Caligmamizin ilk hipotezi olan yaslhilarin fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarin yagam
kalitesinin artmasinda etkilidir.Yapilan ¢alisma sonucunda akif fiziksel aktivite
grubunun minimal aktif fiziksel aktivite grubu ve inaktif fiziksel aktivite grubuna gore
daha iyi oldugu saptanmustir.Yapilan bilimsel ¢aligmalar hipotezimizi destekler nitelikte
olup inal ve arkadaslarinin yaptig1 aragtirma sonucunda yaglilarin fiziksel perfonmansi
yiikksek olanlarin yagam kalitesinden mennun olduklarini saptamistir. Murphy ve
arkadaslari, 2002, Fletcher ve Hirdes, 2004 yaslilarin fiziksel hareket yapmamasinin
nedeni hareket korkusunun neden oldugu,bu nedenle fiziksel aktivitenin azalmasina

bagli olarak yasam kalitesinde diisiis yasandigini1 saptamistir.

Kitis vd. (2012), Liileci, Hey, Subasi. (2008), Yazgan, Kora, Topguoglu, Kusgu (2006)

38



yaptiklari ¢alismalarda yapilan fiziksel aktivite seviyesinin diismesi yasam kalitesini

olumsuz yonde etkiledigini saptamistir.

Calismamizin disinda yashilarin yasam kalitesini etkileyen bir ¢cok faktoriin oldugunu,
bununda fiziksel aktivite diizenine etki ederek yasam kalitesini diisiirdiigiini
saptanmistir. Bu bilimsel ¢aligmalar hipotemizi destekler nitelikte olup Altay, Cavusoglu
ve Cal (2016) yaptiklar1 akdemik g¢alismalarinda kronik rahatsizligin yasam kalitesini

olumsuz yonde etkiledigini,bununda fiziksel aktiviteye etki ettigini saptamustir.

Sucakli, Bakan ve Celik (2013), Oztiirk, Tarsuslu Simsek, TiitiinYiimin, Sertel ve
Yiimin (2011), Akyol, Durmus, Dogan, Bek, Cantiirk (2010), Batkin ve Siimer (2010)
yaptiklar1 bilimsel caligmalar neticesinde fiziksel aktivite diisiikliigline bagli olarak
yasam kalitesinin diistiiglinii saptamistir.

Demirel ve Akin (2014), ilge ve Ayhan (2011) Arpaci, Tokyiirek, Bilgili (2015) ile
Bilgili ve Arpaci (2014) yaptiklar1 akademik calismalarda yasam kalitesini etkileyen

faktorler sunlardir:

a. Cocuk sayisi
b. Medeni durum
c. Egitim
d. Herhangi bir rahatsizligin olup olmadig: siralanabilir
Bu faktorler goz Oniine alinarak yasam kalitesini etkileyen faktorler fiziksel aktiviteyi

azaltmaktadir .

Caligmamizda ikinci hipotezimiz olan yaslilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek
olanlarinin hareket korkusunun azalmasinda etkilidir.Yapilan ¢aligmalar sonucunda aktif
fizikselaktivitediizeyine sahip yaslilarin hareket korkusunda azalma oldugu

saptanmustir. Yapilan bilimsel ¢alismalar hipotezimizi destekler nitelikte olup Zilstra ve
ark yaptiklar1 bilimsel ¢aligmada harekete kars1 duyarliliginiz fiziksel aktivite eksikligi
nedeniyle mi kaynaklanmaktadir? Sorusu sorgulamiglardir. Yaptiklart ¢aligmalar
sonucunda hareket kars1 duyarliliginin bagh olarak fiziksel aktivite eksik yapmaktadir.
Delbaere ve ark yaptiklari calismalarda fiziksel aktivite seviyesinin disiik oldugu

yasglilarda hareket korkusuna bagli olarak diisiip bir yerlerini sakatlayacagi diisiincesi
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bulundugu saptamustir.

Fiatarone ve arkadaslar1 (1994) ve McMurdo ve Rennie (1993) yaptigi ¢alismalarda
fiziksel aktivite diizeyinin hareket korkusunu yenmede dogru orantili oldugunu

saptamistir.

Hahn ve arkadaslar1 (1996) yaptiklar1 ¢aligmada diisme korkusunun toplum igerisinde
stirekli konusulmasi nedeniyle korkuya neden oldugu, bunun sonucunda fiziksel aktivite

eksikligi olugtugunu saptamustir.

Murphy ve arkadaslari, 2002, Fletcher ve Hirdes, 2004 yaptiklar1 caligmada hareket
korkusunun fiziksel aktivite yapmada belirleyici faktor olduklarmi ve fiziksel aktivite

yapmayanlarda hareket korkusu oldugunu saptamistir.

Tuncay ve ark yaptiklar1 ¢alismada diisme korkusu sonucu hareket korkusu olugmakta,
hareket korkusu sonucu fiziksel aktivite eksikligi olusmakta,buna bagli olarak yasam

kalitesi diismektedir.

Calismamiz tglincii hipotezi olan yaslhilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda
yorgunluk sendromu daha az goriilmektedir.Yapilan calismada Aktif fiziksel aktivite
diizeyine sahip bireylerin Minimal aktif ve inaktif fiziksel aktivite diizeyine sahip
yaglilara gore daha az yorgunluk yasamaktadir.Yagilan bilimsel ¢alismalar hipotezimizi
destekler nitelikte olup Soyuer ve arkadaslarmin yaptigi bilimsel ¢aligmada
yorgunlugunun nedeni fiziksel aktivite seviyesindeki diisiisten kaynaklandigini

saptamuistir.

Caligmamiz dordiincii hipotezi olan yaglilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda
uyku sorununu daha az yasamakta,buna bagli olarak uyku kalitesi artmaktadir.Yapilan
caligmada aktif fiziksel aktivite grubunun minimal aktif ve inaktif fiziksel aktive grubuna
gore uyku sorunu az yasamakatadir.Yapilan bilimsel caligmalar hipotezimizi desteker
nitelikte olup 100 yash {izerinde yapilan ¢alismada fiziksel aktivitesi yiiksek olanlarin

uyku kalitesi daha iyi oldugu,uyku sorunu yasamadigig1 saptamislardir.

Calik tarafindan yapilan calismada fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek olmasi

uyku sorununun az olmadigini tespit etmistir.
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Calismamizin besinci hipotezi olan yaslilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda
daha az depresyon yasamaktadir.Yapilan calismada aktif fiziksel aktivite grubunun
minimal ve inaktif fiziksel aktivite grubuna gore daha az depresyon yasamaktadir.Yapilan
bilimsel caligmalar hipotezimi destekler nitelikte olup Singh ve arkadaslar1 yaptiklari
calismada depresyon yasayan yaslilarda fiziksel aktivitenin alt boliimii olan egzersizleri
diizenli olarak haftada 3 giin 10 hafta boyunca yaptiklari egzersizler ile fiziksel aktivite

diizeyini artirarak depresyonun azaldigini saptamistir.

Ates tarafindan yapilan calismada fiziksel aktivite yiiksekligi ile depresyon arasinda
anlamli iliski olmadigini saptamis olup hipotezimi desteklememektedir. Booth ve ark.
Yaptiklar1 calismada fiziksel aktivitenin sedanter yasayanlarda diisiik oldugunu, buna
bagli olarak depresif belirti yasadiklarini tespit etmisledir.

Yaslilarda bir ¢ok faktor fiziksel aktivite diizeyi ile iligkili oldugundan birbiri ile iligkisi
siralanmustir.

a. Calik ve Algun’un yaptigi bilimsel ¢alismada giindiiz uykulu olma nedenleri
arastirildigi calisma fiziksel aktivite seviyesinin disiik oldugu saptamslar.

b. Kore ve tayvanda yapilan bilimsel c¢alismalarda kronik rahatsizligi olan
yaslilarin yasam kalitesini tiim parametrelerini olumsuz yonde
etkiledigini saptamislardir. Yaslhilarin ~ kronik  rahatsizhg  oldugundan
fiziksel  aktivite diizeyinin disiik oldugunu yada hi¢ yapmadiklarini tespit
etmislerdir.

c. Yosiaki ve ark yaptiklari ¢alismada erkeklerin kadinlardan daha diizenli
fizikselaktivite yaptig1 tespit etmis olup yaptigim ¢alismada erkeklerin
kadinlara gore daha diizensiz fiziksel aktivite yaptigi saptanmistir.

d. Erwin ve arkadaslar1 yaptiklari bilimsel ¢alismada yaslilar: fiziksel aktiviteyi
arttirmaya yonelik egzersiz grubu ve fiziksel aktivite yapmayan kontrol grubu ile
1.giin, 6 hafta ve 12. haftalarda karsilastinlmistir. ilk giin egzersiz grubu ile
kontrol grubunun fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasinda fark bulunmazken
6.hafta ve 12.haftada fiziksel aktivite seviyesinin artmasi sonucu yasam
kalitesinin arttigin1  bulmuslardir.Fiziksel aktivite seviyesinin artmasinda
egzersizin etkisi yiiksektir.Yaptigimiz ¢aligmada inaktif ve minimal aktif fiziksel
aktivite diizeyine sahip yaslilarin fiziksel aktivite seviyesinin egzersizle artirilip

yasam Kalitesinin artmasi, Yorgunluk diizeyinin azalmasi,Uyku Kalitesinin

41



artmast buna bagl olarak uyku sorunu yasamamasi,diisme korkusu sonucu
harekete karst duyarliligin azalmasi engellemekte,depresyon belirtilerin
azalacagi kanaatindeyim.

e. Giines’in yaptigi calismada diisiik fiziksel aktiviteye sahip olanlarin hareket
korkusu gelistigini saptamistir.

f. Zilstra ve ark yaptiklari c¢alismada yashilarin diisme korkusunun nedeni
soruldugunda fiziksel aktivite eksikligi nedeniyle olustugunu, diisme
nedeniyle harekete karsi korkulari olustugunu saptamistir. Yaptigimiz
calismada fiziksel aktivite seviyesi diisiik olanlarin hareket korkusu yiiksek
oldugu saptanmustir.

g. Delbaere ve ark yaptiklari calisma yaslilarin hareket korkusunun diisiik fiziksel
aktivite seviyesi ile iligkili oldugunu saptamistir.

h. Gardner ve arkadaslarin yaptigi calismada fiziksel aktivitenin alt parametresi
olan egzersizin diisme riskini azalttigini,diisme riskinin  azalmast  sonucu
hareket korkusu azalmaktadir.

i. Yosiaki ve ark yaptiklari calismada erkeklerin kadinlardan daha diizenli
fiziksel aktivite yaptigi tespit etmis olup yaptigim calismada erkeklerin
kadinlara gore daha diizensiz fiziksel aktivite yaptigi saptanmistir.

5.1. Limitasyonlar

Yashlarda fiziksel aktivitenin farkli parametreler tizerine etkisini arastirdigimiz
calismada;

a. Fiziksel aktivite diizeyi yerine belli siire egzersiz yaptiktan sonra yasam
kalitesi, hareket korkusu,yorgunluk,uyku diizeni ve uyku sorununun ve
depresyon parametrelerin daha iyi tartisilmasina neden olacaktir.

b. Calismanin yapildigi konumun genisletilerek karsilastirllma  yapilmasi
gerekmektedir.

c. Yashilanin  yaptigimiz  c¢alismada postiir degerlendirilmesi ve agn
degerlendirilmesi eksik olup bir sonraki c¢ahismada ¢ahsmaya katilmasi
gerekmektedir.

d. Yaptigimiz ¢aligmada Kisi sayis1 az oldugundan bir sonraki c¢alismalarda
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Kisi sayisinin artirilmasi gerekmektedir.

e. Yaslhilar belli yas kategoriye ayirip fiziksel aktivite diizeyine goére kendi
iclerinde ayirip farkli parametreler tizerinde etkisi arastirilmas: gerekmektedir.

f. Yaslilarn fiziksel aktivite diizeyine gore gruplara ayirip  yasam
kalitesi,hareket korkusu,yorgunluk gibi farkli parametrelerin cinsiyet,gelir
diizeyi,medeni durum ve  egitim durumun etkisini arastirilmasi gerekmektedir.

g. Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin gelir diizeyinin yasam
kalitesi,hareket korkusu,yorgunluk,uyku sorunu ve uyku Kkalitesi,
depresyona etkisi arastirilmasi1 gerekmektedir.

h. Farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin standardize mini mental test

puanlari gelir diizeyi ve egitim diizeyine gore arastirilmas: gerekmektedir

i. Farkl fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin yorgunluklar1 yas, gelir diizeyi

ve egitim diizeyine gore karsilastirilmasi ¢aligmamizda eksiktir. .

J. Farkh fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin uyku diizenini gelir diizeyi ve

egitim diizeyine gore arastirilmasi gerekmektedir.

k. Farkl fiziksel aktivite diizeyine sahip gruplarin demografik bilgilerin
degerlendirilmesinde (Herhangi kronik bir rahatsizliginiz var mi?, Herhangi bir
ilag kullantyor musunuz? , Herhangi bir psikolojik rahatsizliginiz var mi?
Cahistyor musunuz?) gelir diizeyi, medeni durum, egitim diizeyi ve yasa gore

arastirilmasi gerekmektedir.

I.  Yapilan ¢aligmalarin ¢ogunda sadece yaslilarin fiziksel aktivite diizeyine gore
degerlendirilmesi sakatlanmalara ve diismelere neden olabilmektedir. Yaslilarin
yasam kalitesini artirmak i¢in gruplarin yas araligina gore ayirip bunlarin bir cok
parametreler lizerinden etkisini artirip kisiye Ozel egzersiz verilerek fiziksel

aktivite seviyesi artirilabilir.

Calismamiz basinda belirledigimiz hipotezlerimizin sonuglar asagida siralanmastir.
H1: Yashilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarin yasam kalitesinin

artmasinda etkilidir.
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H2: Yaslilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarinin hareket korkusunun
azalmasinda etkilidir

H3: Yaslilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda yorgunluk sendromu daha az
goriilmektedir.

H4: Yaslilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda uyku sorununu daha az
yasamakta, buna bagli olarak uyku kalitesi artmaktadir.

H5: Yaslilarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda daha az depresyon
yasamaktadir.

H6: Fiziksel aktivite diizeyinin diisiik olmasi egitim diizeyi ve gelir diizeyi ile iliskisi
vardir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamizda, 65 yas ve 65 yas lUstll yashilarin ¢alisma kriterlerine uygun olanlarin
fiziksel aktivite diizeyine gore ii¢ grupa ayirip (1.grup 0-600 met-dk/hafta,2.grup 600-
3000 met-dk/hafta,3.grup 3000 ve 3000 iizerindeki met-dk/hafta arasi) yasam
kalitesi,hareket korkusu,yorgunluk,kognitif fonksiyonlar ve deprosyonla iligkisinin olup
olmadigi incelendi. Arastirma sonucunda 65 yas ve 65 yas istii yashilarin aktif fiziksel
aktivite grubunun minimal aktif ve inaktif fiziksel aktivite grubuna gore yasam kalitesinin
daha iyi oldugunu, hareket korkusunun azaldigi, yorgunluk sendromunu az yasadigi,
uyku sorunu yasamadigi buna bagli olarak uyku kalitesinin arttigi, daha az depresyon

yasadiklarini saprandi.

Arastirma da yapilan anketler sonucunda aktif fiziksel aktivite sahip gruplarin inaktif
fiziksel aktivite grubu ve minimalaktif fiziksel aktivite grubuna gore yasam Kalitesini
arttigin1 goriildii. Bunun nedeninin egitim diizeyinin diisiik olmasi1 ve gelir diizeyinin
diisiik oldugundandir.Yashlarin bilgilendirilmesi i¢in her mahallede seminer tarzinda
egitim verilmesini,gelir diizeyinin yilikselmesi i¢in etkinlik tarzinda izriinler iiretip
satmasini Onermekteyiz.Minimal aktif fiziksel aktivite ve inaktif fiziksel aktivite
diizeyine sahip gruplarin fiziksel aktivite diizeylerin artilirip ilk durum ile
karsilastirilacagi ¢aligmalar Onerilip toplumsal acgidan yaghlarin ¢evreye adapte

edilmesini saglamaya yonelik ¢alismalar 6nermekteyiz.

Arastirma da yapilan anketler sonucunda aktif fiziksel aktivite sahip gruplarmn inaktif
fiziksel aktivite grubu ve minimalaktif fiziksel aktivite grubuna gore hareket korkusu
yasamadigi yada az yasadigr goriildi.Bunun nedeni yaslilarin medeni durumunun
yalmzlik duygusuna neden oldugu,bunun sonucunda fiziksel aktivite yapmadigindan
yaghlarin kas giiciiniin azaldigi,kronik rahatsizliklarin = sayisimin = arttigi,bu  tiir
rahatsizliklarla miicadele ederken fiziksel akvite yaparken yasam kalitesindeki kisitlilik
hareket korkusuna neden olmaktadir.Bunun Onlenmesi i¢in yashlarin kronik
rahatsizligin  O6nlenmesi ,yanlizlik duygusunu yasamamak icin farkli aktiviteler
diizenlenmesi gerekmektedir.Bu diizenlemeler sonucunda yaslilarin fiziksel aktivite
diizeyinin tekrar degerlendirilip farkli parametreler {izernden incelenmesini

onermekteyiz.
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Arastirma da yapilan anketler sonucunda aktif fiziksel aktivite sahip gruplarin inaktif
fiziksel aktivite grubu ve minimalaktif fiziksel aktivite grubuna gore yorgunluk
yasamadigl yada az yasadigi goriildi.Bunun nedeni yaptiklar1 fiziksel aktivitenin
siddeti,tiirii,ne  sekilde  yapilacagini  bilmesidir.Yorgunlugun  olmamasi igin
fizyoterapistlerinde dahil oldugu seminer ve egzersiz gibi aktivitelerle yaslililara yonelik
egitim verilerek inaktif fiziksel aktivire grubu ve minimal aktif fiziksel aktivite
grubunun fiziksel aktivite diizeyi arttirilark farkli parametreler iizerinden incelenmesi

Onerilmektedir.

Arastirma da yapilan anketler sonucunda aktif fiziksel aktivite sahip gruplarin inaktif
fiziksel aktivite grubu ve minimalaktif fiziksel aktivite grubuna gore uyku sorunu
yasamadigl yada az yasadigi,buna bagli olarak uyku kalitesinin arttig1r goriildii.Bunun
nedeni yapilan fiziksel aktivitenin siddetinin kisinin saglik durumuna 0Ozgi
olmadiginikisinin fiziksel aktivite diizeyinin diisilk olmasma bagli olarak postiir
bozukluklari,hareket esnasinda diisme korkusu yasayacagindan kaynakligindan
diisiinmeekteyim.Fizyoterapistin gorevi olan hastlarin hayat kalitesini yiikseltmekir.Bu
nedenle lilkemizde yaslilarla yapilan ¢aligmalarda fizyoterapistin dnemime dikkat ¢ekip

her mahallede fizyoterapist olmas1 gerekmektedir.

Arastirmada fiziksel aktivite diizeyi yliksek olanlarin egitim diizeyleri yiiksektir. Bu
nedenle yaslilarin hareket korkusu yasamadigi, yasam kalitesinin arttigi, yorgunluk
yasamadi8i, uyku sorunu yasamadigi,uyku kalitesinin arttigi,depresyon yasamadigi
goriildii. Bu nedenle yaslilarin bilinglendirilmesine yonelik egitim diizenlenmeli,

egitimlerde fizyoterapistin dahil olmas1 gerektigini diisiinmekteyiz.
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EK A.1:Anket Arastirmalari icin Aydinlatismis Onam Formu

Sizi Bahgesehir Universitesi Saghk bilimleri Ensitiisii Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Ogrencisi Burak Ucak tarafindan yiiriitiilen “Yaslilarda Yapilan Fiziksel
aktivite diizeyinin Yasam kalitesine,Hareket korkusuna,Y orgunluk,Uyku ve Depresyonla
Iliskisi’’baslikli ankete dayali bir arastirmaya davet ediyorum. Bu arastirmaya katilip
katilmama kararim1 vermeden Once, aragtirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.
Asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz. Isterseniz bu bilgileri aileniz
ve/veya yakinlariniz ile tartisiniz. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler
varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Anket formunda 80 adet soru yer almaktadir. Sorulara yanit verme siireniz 20
dakikadir.. Aragtirmaya katilmak tamamen goniilliillik esasina dayalidir. Arastirma
sirerken herhangi bir zamanda istemeniz durumunda sorumlu arastirmaciyi
bilgilendirmek kosulu ile arastirmadan ayrilabilirsiniz. Anketi yanitlamaniz, aragtirmaya
katilim i¢in onam verdiginiz bi¢ciminde yorumlanacaktir. Arastirma sirasinda sizden
alian bilgiler aragtirmacida sakli kalacak ve toplanan veriler yalnizca bilimsel amagla
kullanilacaktir.

Ankette bulunan sorulara vereceginiz yanitlarin dogrulugu, arastirmanin niteligi
acisindan olduk¢a Onemlidir. Bu nedenle, ankette bulunan sorulara dogru yanit
vermenizi rica eder, isbirliginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Arastirma Sorumlusu
Fzt.Burak Ugak

1. Aragtirmanin Amact: Yapilan arastirmalarda 2050 yilinda Tiirkiye’deki yash niifus
oraninin 2 kati1 kadar artacagr ongoriilmektedir.(1) Calismami Esenyurt’ta yapma
nedenim ise Esenyurt’taki toplumun fiziksel aktivite diizeyinin diisiik olmasi, bunun
neticesinde de saglik sorunlarmin olusmasidir. Istanbul’un en kalabalik ilgesi olan
Esenyurt’un yasli niifus oran1 geng niifus oranina gore fazladir. Saglik giderleri yoniinden
ekonomiye zarar vermekte, bunun i¢in yaslilarda fiziksel aktivite diizeyini ti¢ gruba ayirip
(inaktif, minimal aktif, aktif) saglik sorunlar1 ile iliski olup olmadig1 arastirilacak olup
asagidaki amaglar hedeflenmistir.

e H1: Yashlarda Yapilan Fiziksel Aktivite Diizeyinin Yasam Kalitesine etkisi var

midir?
e H2: Yashlarda Yapilan Fiziksel Aktivite Diizeyinin Hareket Korkusuna etkisi var

mudir?
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e Ha3: Yaslilarda Yapilan Fiziksel Aktivite Diizeyinin Yorgunluga etkisi nedir?

e H4: Yaslilarda Yapilan Fiziksel Aktivite Diizeyinin Uyku kalitesine etkisi nedir?

e H5: Yashlarda Yapilan Fiziksel Aktivite Diizeyinin Depresyonla iliskisi var
midir?

e H6: Yaslilarda Yapilan Fiziksel Aktivite Diizeyinin Diisiik Olmas1 Egitim Diizeyi
Ve Gelir Diizeyi Ile Iliskisi Var midir?

Arastirmanin Siiresi:
Minimum:3 ay

Maksimum:7 ay

Katilmas1 Beklenen Goniillii Sayisi: Veri doygunluguna ulasilincaya kadar calisma
devam edecek olup tahmini 90 kisiye ulasilmas1 hedeflenmisir.(Inaktif diizeyde fiziksel
aktivite yapanlar 30 kisi,Minial diizeyde fiziksel aktivite yapanlar 30 kisi,Aktif diizeyde
fiziksel aktivite yapanlarda 30 kisi )

Arastirmanin Yapilacagi Yer(ler): Esenyurt

Ben, ..o [goniilliiniin ad1, soyadi (kendi el yazist ile)]

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida
konusu ve amaci belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi
belirtilen fizyoterapist tarafindan yapildi. Katilmam istenen g¢aligmanin kapsamini ve
amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim. Calisma
hakkinda soru sorma ve tartigma imkani1 buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana,
calismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 s6zlii olarak da anlatildi. Arastirmaya goniillii
olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi
birakilabilecegimi ve arastirmadan ayrildigim zaman mevcut tedavimin olumsuz yonde

etkilenmeyecegini biliyorum.

Bu kosullarda;
e S0z konusu Klinik Arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla
katilmay1 (¢ocugumun/vasimin bu ¢aligmaya katilmasini) kabul ediyorum.

e Gerek duyulursa kisisel bilgilerime mevzuatta belirtilen kisi, kurum ve
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kurulusglarin erigebilmesine,
e Calismada elde edilen bigilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile) yayin
icin kullanilma, arsivleme ve eger gerek duyulursa bilimsel katki amaci ile

tilkemiz ve/veya lilkemiz digina aktarilmasina olur veriyorum.

Gondilliiniin (Kendi el yazisi ile)
Adi-Soyadi:

Imzast:

Adresi:

(varsa Telefon No, Faks No):

Tarih (giin/ay/yil): ..../..../....

Aciklamalar1 Yapan Kisinin
Adi-Soyadi:
Imzas1:

Tarih (glin/ay/yil):.../..../.....

NOT: Bu formun bir kopyas: géniilliide kalacak, diger kopyas: ise hasta dosyasina
verlestirilecektir. Hasta dosyasi veya protokol numarast olmayan saglikl goniilliilerden
alinacak onam formunun bir kopyasi mutlaka sorumlu arastirict tarafindan

saklanacaktir.
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EK A.2: Demografik Bilgi Formu

DEMOGRAFIK BILGILER

Yas
Cmstyet - [] Kadm [ ] Erkek
Egtim dwunm: [ ] Ikokul [ ] Ortackul [[]Lse [ ] Unversite

[ ] Yiiksek hsansDoktora

Calstyor nusunuz? [ | Evet [ ] Hayw

Meslek:
Gelr Diizewn: [] Diisiik [ ] Orta [ ] Vitksek
Medeni dumx [ | Evli [ ] Bekar [ ] Bosamus [ ] Dul

Cocugunuz var mi? [ | Evet [ ] Hayw

Evet ise kag tane?

Cocuklarmiz dsmda evde bakmakla yikiunlii oldugunuz baska bui var nu?
ILETISIM BILGILERI

Adres

Teleton

e-mail adrest

GENEL BILGILER

Hethangi kronik bir rahatszligimz var m? [ ] Bvet (Belitiniz:.........o.oooooi.o, )

Haywr ]

Herhangi b dlac kullaniyvor nmsunuz? [ ] Evet (Belirtiniz:. ......................)

Hayr |:|

Herhangi bir psikolojik rahatszligimiz var mu? | ] Evet (Belirtiniz: ........................ )
Hayw (]
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EK A.3: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.
Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde, bir yerden

bir yere giderken, bos zamanlarimizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun
normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10

dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diigiiniin.

1.Gecen 7 giin icerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol, veya
hizl1 bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Haftada giin
o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

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

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

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

aktiviteleri diisiiniin.

3.Gecen 7 giin icerisinde ka¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiirlime harig.

Haftada____ giin

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

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman harcadiniz? Giinde saat Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.
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Gegen 7 gilinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden
bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla

yaptiginiz ylirliyis olabilir.

5.Gecen 7 gilin, bir seferde en az 10 dakika yiirlidiigiinliz giin sayis1 kagtir?
Haftada giin

o Yiriimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz? Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisitken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasiniz1 ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde

oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7.Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz? Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.
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EK A.4: SF-36 Yasam Kalitesi Anketi

ACIKLAMA: Bu anket ile size saglik durumunuz ve gunluk aktiviteleriniz (isinizdeki,
evinizdeki ve ev digindaki) ile ilgili sorular sorulacaktir. Latfen, her bir soru igin size
en uygun olan cevabi isaretleyiniz.

1. Genel saglik durumunuzu nasil tanimlarsiniz?

a) Mikemmel 5

b) Cok iyi 4.4
c) lyi 3.4
d) Fena Degil 2.0
e) Kotl 1.0

2.Gecen seneyle karsilastinildiginda, simdiki saglik durumunuzu nasil
degerlendirirsiniz?

a) Bir yil 6ncekinden daha iyiyim

b) Bir yil 6ncekinden biraz daha iyiyim

c) Bir yil 6ncesi ile hemen hemen ayni durumdayim
d) Bir yil dncekinden biraz daha kéttiyim

e) Bir yil 6ncekinden ¢ok daha kotiyum

RINWAO

3.Asagidaki sorular genellikle yaptiginiz aktiviteler hakkindadir. Saglik durumunuz
bu aktiviteleri yapmanizi ne derece engellemektedir?

Evetcok |[Evet Hayir hi¢
engelliyor biraz engellemiyor
engelliyor

a) Kuvvet gerektiren faaliyetler; drnegin agir (1) @) 3)

egyalar kaldirmak, futbol gibi sporlarla

ugrasmak

b) Masa sandalye, sehpa gibi esyalari

yerinden  hareket ettirmek ve elektrikli @ 2 3

supurge kullanmak gibi orta derecede yorucu

aktiviteler

c) Alisverig gantasi kaldirmak ve tasimak 1) 2 3)

d) Birden fazla merdiven basamagi gcikmak @ 2 3

e) Ek merdiven basamagi gikmak 1) 2 3)

f) Diz gokmek, one arkaya dogru egilmek 1) 2 3

g) 1,5 km 'den fazla yol yirimek @ 2 3

h) 500 metre ylrumek 1) (2 3)
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i) 100 metre yarimek @ 2 3

i) Kendi kendine banyo yapmak ve giyinmek @ 2 3

4. Son dort hafta icinde herhangi bir fiziksel problemden dolay! gerek
isinizde
gerekse gunluk aktivitelerinizde asagidaki sorunlardan biriyle karsilastiniz mi?

Evet Hayir
a)lsiniz  ve gunlik aktiviteleriniz igin ayirdiginiz (1) 2
zamanda bir azalma oldu mu?
b)Yapmak istediklerinizden daha  azni mi @ 2
gergeklestirdiniz?
c)is ortaminizda ve gunlik yasaminizda yaptiginiz 1) 2

diger aktivitelerin tirlerinde bir azalma oldu mu?

d)isinizi  ve diger aktivitelerinizi  yaparken  bir 1) @)
zorlanmayla karsilastiniz mi? (Ornegin fazladan ¢aba
gerektirdi mi?)

5. Son dort hafta icerisinde herhangi bir duygusal problemden dolay (stres, gerilim,
endise gibi) gerek isinizde gerekse gunlik aktivitelerinizde asagidaki sorulardan
herhangi biri ile karsilastiniz mi?

Evet Hayir
a) Isiniz ve gunlik aktiviteleriniz icin ayirdiginiz | (1) 2
zamanda bir azalma oldu mu?
b)  Yapmak istediklerinizden daha azini mi | (1) 2
gerceklestirdiniz?
c) Isinizi ve glnlik aktivitelerinizi her zamanki kadar @ 2
dikkatli yapmadiniz mi?

6.Son dort hafta igerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz ailenizle, arkadaslarinizla
ve komsularinizla olan sosyal iligkilerinizi ne dizeyde etkiledi?

a) Hic etkilemedi

b) Cok az etkiledi

c) Orta derecede etkiledi
d) Oldukca etkiledi

e) Cok fazla etkiledi

RINW O

7. Son dort hafta igerisinde vacut agrilariniz oldu mu?

a) Hic 6.0
b) Cok hafif 5.4
c) Hafif 4.2
d) Orta 3.1
e) Agrr 2.2
f) Cok agir 1.0
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8. Son dort hafta icerisinde vicut agrilariniz normal is ve glnlik hayatinizdaki
aktivitelerinizi (hem ev icinde hem de ev diginda) ne kadar etkiledi?

a) Hic 5

b) Biraz 4

c) Orta dizeyde 3

d) Oldukca 2

e) Cok fazla 1
9. Asagidaki sorular sizin dort hafta icerisindeki genel durumunuzla ilgilidir?

Her Cogu Cok az Higbir
zaman [zaman (Genellikle Bazen [zaman Zzaman

a) Son dort hafta igerisinde ne kadar
streyle kendinizi canh, hayat dolu | (6) (5) 4) ?3) 2 1)
hissettiniz?
b) Son doért hafta igerisinde ne kadar
sureyle gok sinirliydiniz? @ @ ©) @) ®) ©)
c)Son dort hafta igerisinde ne kadar
suireyle higbir seyin sizi neselendiremeyecegi
kadar Kot @ @ @) 4) ®) (6)
hissettiniz?
d) Son dort hafta icerisinde ne kadar
sureyle sakin, sogukkanli ve huzur| (6) 5) 4 3) 2 @
icersindeydiniz?
e) Son dort hafta icerisinde ne kadar
sureyle kendinizi enerji dolu hissettiniz? ©) ©®) “) ©) @) (1)
f) Son dort hafta igerisinde ne kadar
stireyle  kendinizi uzgun ve sikintili | (1) (2) (3) 4 (5) 6)
hissettiniz?
g) Son doért hafta igersinde ne kadar
siireyle kendinizi bitkin hissettiniz? @) @ ©) “) ©®) ©)
h) Son doért hafta igerisinde ne kadar
sureyle kendinizi mutlu hissettiniz? ©) ©) “) 3) @) @
i) Son dort hafta icerisinde ne kadar
sureyle kendinizi yorgun hissettiniz? @) @) ®) @) ©) ©)

10. Son dért hafta icerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz,

ziyaretleri gibi sosyal aktivitelerinizi ne kadar sureyle etkiledi?

a) Her zaman

b) Cogu zaman

c) Bazen

d) Cok az zaman

e) Higbir zaman

QA WNF

11. Lutfen asagidaki ifadelerden sizi en iyi sekilde tanimlayani isaretleyiniz.

arkadas ve akraba

Kesinlikle  [Blyuk Buyuk Kesinlikle
Dogru OlcudeBilmiyorum@lgtide Yanlis
dogru yanlis
a)Baskalariyla
karsilastirildiginda daha (1) 2 3) 4) (5)
kolay hasta oluyorum.
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b)En azbildigim diger insanlar

dustniyorum.

kadar sagliklyim. ®) () (3) @) (1)
c)Saglik durumumun kétiye

gidecegini saniyorum. @ 2 3 4 (5)
d)Saglhk durumumun

mikemmel oldugunu (5) (@) 3 2 1)
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EK A.5: Standardize Mini Mental Test

YONELIM (Toplam puan 10)

Hangi y1l iCINA@YiZ.......coccoviiiiiiiiiiiiii s ()
Hangi mevsimdeyiz...........cccociiiiiiiiiiiiii e ()
Hangi aydayiz........ccccciiiiiiiiiiii e ()
BUu glN @yIn KaGL .....coviiiiiiiii e ()
Hangi gUNAEYIZ .......cccoouiiviiiiiiiiiiiiiiciii e ()
Hangi tilkede Yas1yoruz ..........ccccocviiiiiiiiiiiiiiiiiiiie s ()
Su an hangi sehirde bulunmaktasiniz ... ()
Su an bulundugunuz semt Neresidir ... ()
Su an bulundugunuz bina Neresidir ... ()
Su an bu binada kaginct Kattasiniz ... ()

KAYIT HAFIZASI (Toplam puan 3)

Size birazdan soyleyecegim {i¢ ismi dikkatlice dinleyip ben bitirdikten sonra
tekrarlayin (Masa, Bayrak, Elbise) (20 sn stire taninir) Her dogru isim 1 puan............. ()
DIKKAT VE HESAP YAPMA (Toplam puan 5)

100’den geriye dogru 7 ¢ikartarak gidin. Dur deyinceye kadar devam edin.

Her dogru islem 1 puan. (100, 93, 86, 79, 72, 65) .....cccvuvuviiiiivviiiiiiiiciriiicccciceceeees ()
HATIRLAMA (Toplam puan 3)

Yukarida tekrar ettiginiz kelimeleri hatirhiyor musunuz? Hatirladiklarinizi soyleyin.

(Masa, Bayrak, EIDISe) ..........cccoccuiiiuiiiiiiiiiiiiiiiccii e ()
LISAN (Toplam puan 9)
a) Bu gorduguintiz nesnelerin isimleri nedir? (saat, kalem) 2 puan (20 sn tut) ............... ()

b) Simdi size sdyleyecegim ctimleyi dikkatle dinleyin ve ben bitirdikten sonra tekrar
edin. “Eger ve fakat istemiyorum” (10 sn tut) 1 puan ........ccceeeveovvveccinnniccneenee. ()
c) Simdi sizden bir sey yapmanizi isteyecegim, beni dikkatle dinleyin ve soyledigimi
yapin. “Masada duran kagidi sag/sol elinizle alin, iki elinizle ikiye katlayin ve yere
birakin ltitfen” Toplam puan 3, stire 30 sn, her bir dogru islem 1 puan ............c.cc.co..e. ()

d) Simdi size bir ctimle verecegim. Okuyun ve yazida sdylenen seyi yapin. (1 puan)

“GOZLERINIZI KAPATIN” (arka sayfada) ........cco.ccooveruereereeneessisnessssssssssssssssssesssnees ()
e) Simdi verecegim kagida akliniza gelen anlamli bir ctimleyi yazin. (1 puan) ............. ()
f) Size gosterecegim seklin aynisini ¢izin. (arka sayfada) (1 puan) .........ccccceceevvvecinnnnes ()
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EK A.6: Beck Depresyon Envanteri

ACIKLAMA:
Sayin cevaplayici asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle her gruptaki
ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA i¢inde kendinizi nasil
hissettigini en iyi anlatan ciimleyi seciniz. Eger bir grupta durumunuzu, duygularinizi tarif
eden birden fazla climle varsa her birini daire igine alarak isaretleyiniz.
Sorular1 vereceginiz samimi ve diiriist cevaplar arastirmanin bilimsel niteligi agisindan
son derece dnemlidir. Bilimsel katk1 ve yardimlariniz i¢in sonsuz tesekkiirler.
1- 0. Kendimi tiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.

1. Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissediyorum.

2. Hep lizilintiilii ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.

3. O kadar tiziintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.
2- 0. Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.

1. Gelecek hakkinda karamsarim.

2. Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

3. Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi

geliyor.
3- 0. Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.

1. Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum.
. Ge¢gmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gériiyorum.

. Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak gériiyorum.

S W N

. Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.
1. Eskiden oldugu gibi her seyden hoglanmiyorum.
. Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.

. Her seyden sikiliyorum.

S W DN

. Kendimi herhangi bir sekilde su¢lu hissetmiyorum.
1. Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
. Cogu zaman kendimi suclu hissediyorum.

. Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

S W DN

. Bana cezalandirilmigim gibi geliyor.

1. Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
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10-

11-

12-

13-

14-

S W S W N S W N S W N o W N

S W DN

S W DO W

. Cezalandirilmayi bekliyorum.

. Cezalandirildigimi hissediyorum.

. Kendimden memnunum.

. Kendi kendimden pek memnun degilim.

. Kendime ¢ok kiztyorum.

. Kendimden nefret ediyorum.

. Bagkalarindan daha koétii oldugumu sanmiyorum.

. Zayif yanlarin veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.

. Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.
. Her aksilik karsisinda kendimi hatali bulurum.

. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

. Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigiim olur. Fakat yapmiyorum.
. Kendimi 6ldiirmek isterdim.

. Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtirdiim.

. Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.

. Zaman zaman i¢inden aglamak geliyor.

. Cogu zaman agliyorum.

. Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.

. Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.

. Simdi hep sinirliyim.

. Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hi¢ sinirlendirmiyor.
. Bagkalar ile goriismek, konugmak istegimi kaybetmedim.

. Bagkalar ile eskiden daha az konusmak, goriismek istiyorum.
. Bagkalari ile konugma ve goriisme istegimi kaybetmedim.

. Hi¢ kimseyle konusmak goriismek istemiyorum.

. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.

. Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

. Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok gli¢liik ¢ekiyorum.

. Artik hi¢ karar veremiyorum.

. Aynada kendime baktigimda degisiklik gérmiiyorum.

. Daha yaslanmis ve cirkinlesmisim gibi geliyor.
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17-

18-

19-

21-

S W DN

O W DN

. Goriiniisiimiin ¢ok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.

. Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

. Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum.

. Bir seyler yapabilmek i¢in gayret géstermem gerekiyor.

. Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.

. Higbir sey yapamiyorum.

. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

. Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.

. Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.
3.

Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

0. Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

1.

O W DN

S W DN

—

Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

2. Yaptigim her sey beni yoruyor.
3.
0

Kendimi hemen hicbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.

. Istahim her zamanki gibi.

. Istahim her zamanki kadar iyi degil.

. Istahim ¢ok azald.

. Artik hig istahim yok.

. Son zamanlarda kilo vermedim.

. Iki kilodan fazla kilo verdim.

. Dort kilodan fazla kilo verdim.

. Alt1 kilodan fazla kilo vermeye ¢alistyorum.
. Sagligim beni fazla endiselendirmiyor.

Agri, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni

endiselendirmiyor.

2.
3.
0.
1.
2.
3.

Sagligim beni endiselendirdigi i¢in baska seyleri diisiinmek zorlasiyor.
Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska hicbir sey diisiinemiyorum.
Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.

Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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EK A.7: EkKTampa Kinezyofobi Ol¢egi

Liitfen, her soruda kendinize en uygun olan kutucugu isaretleyiniz
(hersorudayalnizcabirkutucugu
isaretleyiniz). Tesekkiirederiz.
S22 3 £ <8
< E |2 S S 3
o o o c S 5
c c 3 3
3 3
1. Egzersiz yaparsam kendi kendimi sakatlarim diye
kaygilantyorum.
2. Agrimla bas etmeye calisacak olsam, agrim artar.
3. Agrnmdan dolay: viicudum bana tehlikeli derecede yanls
giden bir seyler oldugunu soyliiyor.
4. Egzersiz yaparsam sanki agrim hafifleyecekmis gibi
geliyor.
5. Insanlar benim tibbi sorunlarim yeterince ciddiye
almyorlar.
6. Basima gelen bu olay nedeni ile viicudum hayat boyu
risk altinda olacak.
7.  Agrimin olmasi her zaman, viicudumu sakatladigim/bir
problemim oldugu anlamina gelir.
8. Sirf bazi seylerin agrimi artirtyor olmasi, onlarin tehlikeli
olduklar1 anlamina gelmez.
9. Kendimi kazara sakatlamaktan korkuyorum.
10. Agrinin artmasini engellemenin en basit ve giivenli yolu
gereksiz hareketler yapmaktan kaginmaktir.
11. Vicudumda tehlike arz eden bir sey olmasaydi, bu
kadar ¢ok agri hissetmezdim.
12. Agrima ragmen, fiziksel olarak aktif olsaydim, durumum
daha iyi olurdu.
13. Agn, kendimi sakatlamamam igin egzersizi ne zaman
birakmam gerektigi konusunda bana sinyal verir.
14. Benim durumumda olan birinin, fiziksel olarak aktif
olmas: pek giivenli degildir.
15. Normal insanlarin yaptigi her seyi yapamam, ¢iinkii ¢ok
kolay sakatlanirim.
16. Bazi seyler ¢ok fazla agriya neden olsa bile, bunlarin
gergekte tehlikeli olduklarini disiinmem.
17. Hi¢ kimse agri hissederken egzersiz yapmak zorunda
olmamal.
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EK A.8: Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi

ISIM: oo Yas: ... Tarih: oo,
Aciklamalar

Asagidaki sorular, yalnizca gecen ayki mutad uyku aligkanliklarmizla ilgilidir.
Cevaplariiz gecen ay icindeki giin ve gecelerin ¢oguna uyan en dogru karsiligi

belirtmelidir. Liitfen tiim sorular1 cevaplandiriniz.

1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?....................

2.Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak)
aldi?.............

3. Gegen ay sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz? ....................

4. Gegen ay, geceleri kag saat gercekten uyudunuz? (Bu siire yatakta gecirdiginiz siireden

farkli olabilir) .............

Asagidaki sorularin her biri i¢in uygun cevabi seciniz. Liitfen tim sorular
cevaplandiriniz. Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar

siklikla yasadiniz?

5a. 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla

5b. Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez
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2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla
5c. Banyo yapmak tizere kalkmak zorunda kaldiniz.
1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla

5d. Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz.

1. Gegen ay boyunca hig

3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla
Se. Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla

5f. Asir1 derecede lisiidiiniiz.

1. Gegen ay boyunca hig

3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla
S5g. Asirt derecede sicaklik hissettiniz.

1. Gegen ay boyunca hig

3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada {i¢ veya daha fazla
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Sh. Kétii riiyalar gordiiniiz.

1. Gegen ay boyunca hig

3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla
5i. Agri duydunuz.

1. Gegen ay boyunca hig

3. Haftada bir veya iki kez

2 Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla

Diger neden(ler). Liitfen belirtiniz:

5]. Gegen ay bu neden(ler)den dolay1 ne kadar siklikla uyku problemi yasadiniz?
1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla
6. Gegen ay, uyku kalitenizi tiimiiyle nasil degerlendirebilirsiniz?

1. Cok iyi 2. Oldukga iyi 3. Oldukga kotii 4. Cok kotii

7. Gegen ay, uyumaniza yardimci olmasi igin ne kadar siklikla uyku ilaci (receteli
veya regetesiz) aldiniz?

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez
2. Haftada birden az 4. Haftada tli¢ veya daha fazla

8. Gegen ay, araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne
kadar siklikla

uyanik kalmak i¢in zorlandiniz?
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1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez
2. Haftada birden az 4. Haftada tli¢ veya daha fazla

9. Gegen ay, bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede
problem olusturdu?

1. Hi¢ problem olusturmadi 3. Bir dereceye kadar problem
olusturdu

2. Yalnizca ¢ok az problem olusturdu

4. Cok biiyiik bir problem olusturdu

10. Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz var m1?

1. Bir yatak partneri veya oda arkadas1 yok 3. Partner ayn1 odada fakat ayni
yatakta degil

2. Diger odada bur yatak partneri veya

4. Partner ayn1 yatakta

oda arkadas1 var

Eger bir oda arkadasiniz veya yatak partneriniz varsa ona gecen ay asagidaki durumlari

ne kadar siklikla yasadiginizi sorun

11. Gurtltiilii horlama.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ti¢ veya daha fazla
12. Uykuda iken nefes alip vermeler arasinda uzun araliklar.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada {i¢ veya daha fazla

13. Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama.

68



1. Gegen ay boyunca hig

3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla
14 Uyku esnasinda uyumsuzluk veya sagkinlik.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada li¢ veya daha fazla
15. Uyurken olan diger huzursuzluklariniz, liitfen belirtiniz.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla
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EK A.9: Yorgunlugu Cok Boyutlu Degerlendirme Olcegi

Aciklama: Bu sorular yorgunluk ve yorgunlugun faaliyetleriniz ilizerine etkisi ile

ilgilidir.

Asagidaki sorulardan her biri ic¢in, gec¢tigimiz 7 gliin boyunca neler hissetmis

oldugunuzu en yakin gosteren rakami daire i¢ine alin.

Ornegin, sabahlar1 ge¢ saatlere kadar uyumay1 gercekten sevdiginizi farzedin. Bu

durumda mutlaka ¢izginin sonundaki "¢ok fazla" ya yakin bir rakami asagida

goriildiigl gibi daire igine alirsiniz.

Ornek : Sabahlari geg saatlere kadar uyumay genellikle ne élgiide seversiniz?

g g
Hicg Cok fazla

Simdi liitfen asagidaki sorular1 gectigimiz 7 giinii goz Oniline alarak cevaplayiniz.

1. Ne derece yorgunluk hissettiniz?

b 2 &8 W B ©d @ & d @

Hic Cok fazla

\ Yorgunluk hissetmediyseniz burada durun.

2. Yasadigimiz yorgunluk hangi siddetteydi?

b 2 &8 W B 6 @ & d [

Hafif Agir

3. Yorgunluk size ne élciide sikintiya soktu?

b 2 & 4 8§ B # 8 @ W

Sikint1 Yok Cok Miktarda Sikinti

\‘
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Gegtigimiz 7 giin icinde yorgunlugun, asagida siralanan faaliyetlerden her birini
yapabilmenizi ne derecede engelledigini en iyi gosteren rakami daire igine alin.
Gegtigimiz 7 giin i¢cinde yorgunluk disindaki nedenlerle yapmadiginiz faaliyetler igin
(6rnegin emekli oldugunuz i¢in ise gitmemek), faaliyetin adinin sol yanindaki haneyi
isaretleyin.

Gegctigimiz 7 giin i¢inde yorgunluk sunlari yapabilmenizi ne derece engelledi ?:

(NOT: Gegtigimiz 7 giin boyunca yapmadiginiz faaliyet varsa ilgili soru numarasinin
solundaki kutucugu isaretleyin. )

4. Giinliik ev islerini yiiriitme

b 2 B @4 # B F ® @ @

Hic Biiyiik Olciide

\'

5. Yemek pisirme

b 2 B 4 B 6 g @ [

Hic Biiyiik Olciide

|

6. Yikanma ve yikama

b 2 8 W B B

N1

g 9o [

Hi¢ Biiyiik Olciide
7. Giyinme
g 9

Hi¢ Biiyiik Olciide

8. Isyerinde calisma

b 2 &8 & 8 B g @ [

Hi¢ Biiyiik Ol¢iide

=
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9. Ail eve arkadaslar ziyaret etme veya onlarla sosyal iliskiler kurma

Hicg

4 8 B @

10. Cinsel faatliyetlerle ugrasma

b 2 B @& B B [

Hic¢

11. Bos zamanlari degerlendirme ve yenilenme faaliyetleri ile ugrasma

Hic

4 B 6§ 0

\I

12. Alisveris yapma ve ayak islerini yiiriitme

b 2 B 4 B B @

Hic¢

13. Yiiriiyiis yapma

b 2 B8 W B B

Hicg

N

N

14. Egzersiz yapma (yiiriiyiis disinda)

b 2 B8 W B 6B @

Hicg

9
Biiyiik Olciide
9
Biiyiik Olciide

9
Biiyiik Olciide
9
Biiyiik Olciide
9
Biiyiik Olciide
9
Biiyiik Olciide

15. Gectigimiz 7 giin boyunca ne siklikla yorgunluk hissettiniz?

72



16. Gectigimiz 7 giin boyunca yorgunlugunuz ne élciide degiskendi?
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EK A.10: Etik Kurul Onay1 ve Karar Ornegi

AR

M TG

A 4 BAHCESEHIR UNIVERSITESI REKTORLUGU
B AU Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Say1 1 22481095-020-329 23/01/2019

Konu :Karar Ornegi

SAYIN BURAK UCAK

Arastirmacisi oldugunuz "Yashlarda Yapilan Fiziksel Aktivite Diizeyinin Yasam
Kalitesine, Hareket Korkusuna, Yorgunluk, Uyku ve Depresyona Etkisi" isimli
calismanizin Klinik Arastirmalar Etik Kurulu karar ornegi ektedir.

Geregini bilgilerinize rica ederim.

Prof.Dr. Ozlem [Y APICIER
Komisyon Baskani

/1
Pin :

Ciragan Caddesi, Osmanpasa Mektebi Sokak, No: 4-6 34353- Besiktag —istanbul

KEP : bahcesehiruniversitesi@hs01.kep.tr

Telefon:2165798210 Fax: Aynintili bilgi icin irtibat:Nurcan VATANSEVER
irtibat Email: nurcan.vatansever@med.bau.edu.tr Elektronik Ag: www.bahcesehir.edu.tr
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BAHCESEHIR UNIVERSITESI
KLiNiK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

Universitemiz Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’na ait 16 Ocak 2019 Tarih ve 2019-
02/03 Sayih Karar Ornegidir.

KARAR:2019-02/03
Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimi

Ogrencisi Burak UCAK’in “Yashlarda Yapilan Fiziksel Aktivite Diizeyinin Yasam

Kalitesine, Hareket Korkusuna, Yorgunluk, Uyku ve Depresyona Etkisi” isimli tez
arastirmasinin bagvuru dosyasi goriisiildi.

Goriismeler sonunda; Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisii  Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimii Ogrencisi Burak UCAK’in “Yashlarda Yapilan Fiziksel Aktivite
Diizeyinin Yasam Kalitesine, Hareket Korkusuna, Yorgunluk, Uyku ve Depresyona
Etkisi” isimli tez arastirmasi gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate almarak;
incelenmis ve uygun bulunmus olup arastirmanin/calismanin basvuru dosyasinda belirtilen

merkezlerde gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina karar verildi.
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