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OZET

Tezin Bashgi: Ogretim Elemanlarinda Saghkli Yasam Big¢imi Davramglari ve Yasam

Kalitesinin Incelenmesi

.

Ogrencinin Adi: Nimet GURSEL

Damismani: Dog. Dr. Selhan OZBEY

Yrd.Damsmam: Yrd. Dog. Dr. Pmar GUZEL

Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali

Amag:Celal Bayar Universitesinde gorev yapan Ogretim elemanlarinmn, cinsiyet ve statiisii
temel almarak saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve yasam kalitesinin durumunun ortaya

c¢ikarilmasi ve alt boyutlar1 arasindaki iliskinin tespit edilmesi amag¢lanmaktadir.

Gerec ve Yontem: Arastirmanin evrenini, Manisa Celal Bayar Universitesinde gorev yapan
toplam 1585 o6gretim elemani, 6rneklemini ise evrenden anketleri doldurmay:1 kabul eden
goniillii 277 (119 kadm, 158 erkek) 6gretim elemani olusturmaktadir. Ogretim elemanlarinin
saglikli yasam bi¢imi davranislarini belirlemek igin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olcegi
II, yasam kalitelerini belirlemek i¢in SF-36 (Short Form-36, Yasam Kalitesini Degerlendirme
Anketi) kullanilmistir. Veriler SPSS 18.0 (Statistical Package for the Social Sciences 18.0)
programi ile analiz edilmistir. Tiim testler i¢in anlamlilik diizeyi (p<,05) ve (p<,01) olarak
alinmustir. Verilerin analizinde Yiizde, Frekans, T-Testi, ANOVA, Tukey Testi ve Korelasyon

analizi kullanilmigtir.

Bulgular:Elde edilen bulgulara gore; 6gretim elemanlarinin (%81,9) rekreatif faaliyetlere ve
(%72,9) fiziksel aktivitelere katilmadiklar1 belirlenmistir. Arastrmaya katilan 6gretim
elemanlarmm SYBD II toplam puani (131,10+19,97) olarak saptanmistir. Kadin ve Erkek
ogretim elemanlarinda en yiliksek puan ortalamasmnin manevi gelisim en diisiik puan
ortalamasmin ise fiziksel aktivite alt boyutuna ait oldugu belirlenmistir. Cinsiyete gore yasam
kalitesi diizeyleri ele alindiginda her bir alt boyutta fiziksel(81,76+14,09) ve

mental(70,47+18,32) saglik skorlarinda erkek 6gretim elemanlarinin kadin 6gretim



elemanlarina gore yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kadin 6gretim elemanlarinin kisilerarast
iligkiler, beslenme ve alt boyutlarmin ortalamalarmin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Manisa CBU dogent statiisiinde gorev yapan &gretim elemanlar1 ile dgretim
gorevlisi statiisiinde gorev yapan Ogretim elemanlar1 arasinda genel saglik alt boyutunda
istatistiksel yonden anlamli farklilik bulunmustur. SYBD II alt boyutlar1 arasindaki korelasyon
degerleri incelendiginde ‘Stres Yonetimi® alt boyutu ile SYBD II toplam puani arasindaki
iliskinin, pozitif yonde ¢ok yiiksek(r=,800; p<,01) oldugu saptanmistir. SYBD II’nin her bir alt
boyutu ile ‘Genel Saglik’, ‘Canlilik’ ve Mental Saglk’ alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml ve pozitif bir iligki tespit edilmistir.

Sonuglar: Arastirma sonucunda; saglikli yasam bi¢cimi davraniglarmin alt boyutu olan stres
yonetiminin 6gretim elemanlarinin yasam kaliteleriyle yiiksek diizeyde iliskili oldugu

gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Ogretim Elemani, Saghkli Yasam Bi¢imi Davranislari, Fiziksel Aktivite,

Yasam Kalitesi.



ABSTRACT
Title: Investigating life quality and healthy lifestyle behaviors of instructors

Name of the student: Nimet GURSEL
Supervisor: Associate Professor Selhan OZBEY
Vice Supervisor: Assistant Professor Pmar GUZEL
Department: Physical Training and Sport Teaching

Purpose: The aim of this study is to determine the relationship between sub-dimensions of
healthy lifestyle and life quality and to reveal this based on instructor’s gender and status at

Celal Bayar University.

Material and Method: Population of the study is comprised of 1585 instructors and sample of
the study is comprised of 277 (119 female, 158 Male) volunteer instructors who accept to fill
out questionnaire at ManisaCelal Bayar University. Healthy Lifestyle Behaviors Scale Il was
used in order to specify instructors’ healthy lifestyle behaviors and SF-36 (Short Form -36,
Questionnaire of Life Quality Assessment) was used in order to specify Life Qualities of
instructors. Data obtained from the questionnaires was analyzed with SPSS 18.0 (Statistical
Package for the Social Sciences 18.0). The significance level for all tests was (p<,05) and
(p<,01). While analyzing the data, Percentage, Frequency, Tukey Test, ANOVA and

Correlation Analysis were used.

Findings: According to the findings, of the instructors surveyed, (% 81,9) do not join
recreative activities and (%72,9) do not join Physical activites. Total SYBD Il Score of
instructors participating in this survey is (131,10+19,97). It was determined that Highest Score
average of instructors (Male, Female) was moral development while lowest score average was
sub-dimension of physical activity. When life quality levels were taken into account according
to gender,It was determined that Male instructors’ physical health scores(81,76+14,09) and

mental health scores(70,47+18,32) were higher than female instructors’.

It is seen that avarage of Female instructors’ interpersonel relations, nutrition and sub-

dimensions is higher than male instructors.



It was found that there was sitatistically significant difference in general health sub-dimensions
between instructors and lecturers working as Associate professors at Manisa Celal Bayar
University. When correlation rates among SYBD Il sub-dimensions are examined, It is
comfirmed that there is positive and strong relation (r=,800; p<,01) between Stress
Management’s sub-dimensions and total SYBD Il score. There is a significant relation
statistically between each sub-dimensions of SYBD Il and sub-dimensions of General Health,
Vitality and Mental .

Conclusion: As a Consequence of this study; we found out that stress management which is

a sub-dimension of lifestyle behaviors has a strong relation with instructors’ life quality.

Key Words: Instructor, Healthy Life Style Behaviors, Physical Activity, Life Quality.



1. GIRIS

Saglikli bir toplumun olusmast i¢in Oncelikle bireyin kendini kontrol etmesi ve sagligi
gelistirici davraniglar1 kazanmak icin istek duymasi gerekmektedir. Boylece saglikli olma
halinin siirdiirebilirligi bilinci artmis olup yasam bigimlerinin temelini atmis olurlar. Sosyal,
kiiltiirel ve ekonomik kalkmmanin temel unsuru saglikli insan giictidiir. Bunun i¢in saglikli
bir toplum yetistirilmelidir(Akgiil, Goral ve ark. 2012). Yasamda biyolojik faktorler ve gevre
ile birlikte, bir kisinin saglik durumu 6nemli bir faktordiir. Bir toplumun sosyo-ekonomik
statiisii, cevre Kalitesi, bireysel yasami, egitimi, fiziksel aktiviteye katilimi o toplumun saglk
durumunun belirlenmesi  i¢in ¢okonemlifaktorlerdir (Macovei, Tufan ve Vulpe,
2014).Saghg1 gelistirme ise; dogrudan birey, aile, toplum ve toplum gruplarinin saghk
potansiyelinin gelistirilmesi ve 1iyilik diizeyinin artmasmna yonelik etkinlikleri ifade
etmektedir ve bireyin var olan davraniglarini en iist diizeye ¢ikarmasi anlamina gelmektedir
(Ocake1, 2007). Saghga yonelik herhangi bir davranis ve yasam durumu igin, egitim,
ekonomik, oOrgiitsel ve g¢evresel desteklerin bilesimi; Kisilerin kendi sagliklar: tizerinde

kontrollerini arttirmayi ve gelistirmeyi olanakl: kilan bir siirectir(Ozvaris, 2006).

Diinyanin her yerinde giderek artan farkindalik olusturma cabalar1 bireylerin sagliga
iliskin bakis agilarii farkl alanlarla iliskilendirmektedir. Sagliga yonelik yapilan ¢alismalar,
yasam bi¢imi ile saghk durumu, saghk hizmeti kullanimive saglik hizmeti sistemleri
arasinda iliski oldugunu gostermektedir(Akt. Bozhiiyiik, 2010). Ocak¢1’nin (2007) yaptigi
tanimlamaya goresaghkliyasam bigimi, bireyin saglhiginietkileyebilecek
davraniglarinikontrol edebilmesi, giinliik aktivitelerini diizenler iken kendi saghk durumuna
uygun davranislarisegerek diizenlemesidir.Grigore (2007)’ye goresaglikli yasam bigimi
birka¢ unsurlar1 igeren 6nemli bir kavram bilesenidir. Bunlar (alkol, tiitiin, sagliksizdiyetler
gibi kotii aliskanliklardan kaginmak, bireysel ya da organize bir sekilde fiziksel aktivitelere
katilmak, temel beslenme kurallarimi gozlemlemek ve eglence
amaglirekreasyonelfaaliyetlere katilmaktir.Bu davraniglart yasam sekli haline doniistiiren
birey, saghkliolma halini siirdiirebildigi gibi, saglik durumunu daha iyi bir diizeye
getirebilecegi ifade edilmektedir (Akt. Zaybak ve Fadiloglu, 2004).

Saghgin gelistirilmesindeki temel ilke, bireylerin kendi sagliklarmmdan sorumlu
olmalar1 i¢in gereken kapasiteye ve giice sahip olduklarmi kabul etmek ve onlara saghigin

gelistirilmesi i¢in gerekli ortami hazirlamaktir. Saghgin gelistirilmesindeki bir diger ilke,
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saglik hizmetlerinin yalnizca tedavi hizmetleri olmadigi, sagligim daha genis bir alani
kapsadig1 goriisii ile bireylerin ¢evrelerini, saghigi olumlu etkileyecek bicimde
gelistirmektir(Oztek, 2011). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) Avrupa Bélgesi’nin “21.Yiizyilda
Herkes I¢in Saglik” hedefleri arasinda “Bireylerin yasamlar1 boyunca saghigin korunma ve
gelistirilmesinde sorumluluk almalar1 konusunda egitilmeleri” yer almaktadir. Bu
hedeflerden biri, “2015 yilina kadar, toplumdaki insanlarin saglikli yasam bigimlerini

benimsemeleri’dir( Ozvaris, 2006).

Walker ve arkadaslar1 saglikli yasam bi¢cimi davraniglarini, yeterli ve dengeli
beslenme, stres yonetimi, kendini gerceklestirme, yeterli ve diizenli egzersiz yapma,
kisilerarasi iligkiler ve bireyin sagligini koruma ve gelistirmesine iliskin sorumluluk almasi
bagliklar1 altinda ele almaktadir(Tambag, 2011). Kisinin saghgi gelistirici davraniglari
kazanmasi i¢in, kendini kontrol etmesi, bu davraniglar1 kazanmak i¢in istek duymasi ve
gelistirilmesi  i¢gin  olumlu saglhik davramismin  kazandirilmasi1  ve  siirdiiriilmesi
gerekmektedir.Bireylerin yasam bigimleri hem yasam kalitesini hem de yasam siiresini
etkilemektedir. WHO yasam Kkalitesini "hedefleri, beklentileri, standartlari, ilgileri ile
baglantili olarak, kisilerin yasadiklar1 kiiltiir ve deger yargilarinin biitlinii iginde durumlarini
algilama bi¢imi" olarak tanimlamaktadir. Zorba (2008) ise; yasam kalitesi, kisinin i¢inde
yasadig1 sosyokiiltiirel ortamda kendi sagligimmi O6znel olarak algilayis1 olarakifade

etmektedir.

Yasam standartlarinin yiikselmesi, mesleki hayatin yogun rekabet, ortam ve
stresinden kaynaklanan sorunlari insanlarin fiziksel ve sosyal ihtiyaglarmi arttirmasina
ragmen bireyler ¢ogu zaman bu ihtiyaglar1 giderememektedir. Bireylerin giin icerisinde
fiziksel olarak aktif olabilecekleri 4 temel alan vardir. Bunlar; Isyeri, ulasim (yiiriime,
bisiklet kullanma, vb.), ev ici isler, serbest zaman aktiviteleri (spor ve rekreasyonel
aktiviteler)dir (Gilson, Cooke&Mahoney, 2005). Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira
egzersiz, oyun ve giin icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul

edilmektedir.

Spor, ¢agdas insani kusatan psikolojik ve sosyal tehlikelere karsi, dinamik, giincel
yasamin getirdigi streslerden uzak bir ortam yaratarak ¢oziim getirmekte ve kazandirdigi
saglikli yasam bi¢imiyle de koruyucu tibba yardimci olmaktadir. Sporun bu islevi yaninda

kisilerin sosyal ve bireysel karakter gelisimi iizerinde de olumlu etkileri agiktir(Duman ve



Kuru, 2010). Fiziksel aktivitenin yararlari1 dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve
toplumlar i¢in, bireylerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri
gerekmektedir. Yasam siiresinin uzatilmasi ve kaliteli yasam i¢in bunun gerekliligi agiktir
(Ozvaris, 2006). Yasam kalitesi kavrami son yillarda &zellikle yabanci yazinda yer bulmus
bir kavram olup ¢ok boyutludur, zaman i¢inde degisim gosterebilir, bireylerin beklentileriyle
ve yasantistyla iligkilidir (Carr, Gibson ve Robinson, 2001). Yasam kalitesi en basit
anlamda, kisilerin yasadiklar1 hayattan memnun olmalaridir. Bireylerin serbest zaman ve
rekreatif faaliyetlere katilmalarinda haz alma, saglk ve de basarma gereksinimlerinden
kaynaklanan, yasam doyumu elde etme giidiisii-diirtiisii bulunmaktadir. Bu nedenledir ki
insanlarm hayattan keyif almalarinm, rekreasyon faaliyetleri ile iligskisi bulunmaktadir

(Ttitiinct, 2012).

Bireylerin serbest zaman faaliyetlerinin secimini etkileyen bir siniflamada rekreatif
faaliyetlere katilimi etkileyen ii¢ grup faktér bulunmaktadir. Bireysel faktorler; kisinin
gereksinimleri, ilgi alanlari, davranislari, yetenekleridir. Ikinci grup faktérler; bireylerin
icinde bulunduklar1 kosul ve durumla ilgili olan faktorler iken son grup faktorler ise; bireyin
sahip oldugu firsat ve destek faktdrleridir (Torkildsen, 2005). Insanoglunun yasam siirecinde
degisik evrelerde dogaya ve rekreasyon faaliyetlerine olan istemi degisik nitelik ve
boyutlarda oldugundan, genel olarak yasam alanlarinda bu istemi karsilayabilecek hem
olanaklarm olusturulmas1 hem de genis bir yelpaze icinde sunulmasi, yasam kalitesi aci-
sindan ayr1 bir 6nem tasimaktadir (Tiitiincii 1997). Moura ve Ark. (2012)’e gore yasam
kalitesi kiiltiirel, sosyal ve fiziksel faktorlerden etkilenmektedir. Egzersizle birlikte fiziksel

ve psikolojik yonden yasam kalitesinde gelisme gozlenmektedir (Ding ve Giizel, 2012).

Bilim ve teknolojideki degisimler nedeniyle diinyada yasanan hizlidegisimsiireci
bireylerin daha kaliteli yasam isteginin artmaktadir.Bu degisimler saglik, bilim ve egitim
alanlarinda kendini gostermekte olup oOzellikle yiiksekdgretim kosullarinda  ve

akademisyenligi besleyen ekonomik ve sosyal dinamiklerde gozlenmektedir(Odabasi ve

ark., 2010).

Ogretim elemanlar1 egiticilik rolleri nedeni ile toplumda ®nemli bir konuma
sahiptirler. Ayn1 zamanda olumlu saglik davraniglar1 sergileyerek ve kaliteli bir yasama
sahip olarak dgrencilere ve topluma model olma sorumlulugu tasimasi gereken bireylerdir.

Ogretim elemanlarmin karsilastig1 en belirgin problemler arasinda; 6gretim ya da arastirma



rolii gatigmasi, gorev tanimlarinin belirsizligi, mesleki yeterlilikler ile ilgili sorunlar, yetersiz
calisma kosullari, adaletsiz ders yiikkii ve dagilimi, gelir disiikligi, meslekidoyumun
yetersizligi, kadro tikanikliklari, akademik etkinliklere verilen destegin azligi, 6grencilerin
talepleri ve meslektaslarla iliskiler ile rekabet ortami gibi sorunlar sayilabilir (Akt. Topgu ve
ark., 2012). Bu nedenlerle 6gretim elemanlarinin yasam kaliteleri bozulmakta, onlarin
siklikla tiikenmislik yasamalarina yol acabilmektedir. Bdylece oOgretim elemanlarinin
oncelikle kendilerinin saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 ve yasam kalitesi arasindaki iligkiyi

gosteren ¢alismalar yapilarak bu bilincin ve farkindaliginin arttirilmasi diistiniilmektedir.

1.1.Arastirmanin Amaci:

Bu arastirmada Manisa Celal Bayar Universitesinde gorev yapan ogretim
elemanlarinin, cinsiyet ve statiisii temel alinarak saglikli yasam bi¢im davranislarinin ve
yasam kalitesi durumunun ortaya ¢ikarilmasi ve alt boyutlar1 arasindaki iligkinin tespit

edilmesi amaglanmaktadir.

1.2. Problem Ciimlesi

Ogretim elemanlarnm cinsiyet ve statiiye gore saghkli yasam bi¢imi davramslar1 ve

yasam kalitesi durumu nedir?

1.3.Alt Problemler

1.3.1. Ogretim elemanlarmin cinsiyet ve statiiye gore saglikli yasam bigimi davranislar:

arasinda fark vardir.
1.3.2. Ogretim elemanlarmin cinsiyet ve statiiye gore yasam kalitesi arasinda fark vardr.

1.3.3. Ogretim elemanlarmin saglikli yasam bigimi davranislar ile yasam kalitesi arasinda

iligki vardir.

1.4.Arastirmani Onemi:

Saglikli bir yasam slirmek ve siirdiiriilebilirligini saglamak bireyin yasamdaki en

onemli amaglarindan biridir. Bunun i¢in dncelikle farkindaligin olugsmasi, harekete gegme ve
8



Maslow’ un kuramindan etkilenerek gelistirilen yonetim kuramlarmin ortak varsayimu;
‘kisinin kendini gergeklestirmesinin yolu isinden geg¢mektedir; bu nedenle bireye, iste
kendini gerceklestirmenin yollar1 saglanmalidir’ seklindedir. Yasanti siiresince bireylerin
tercihlerine yon veren davraniglar hem bireylerin hem de toplumlarin aynasidir. Saglikli
yasam bi¢cimi davranislart bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimi destekleyici

etkinliklerle saglanmaktadir.

Bugiin toplumumuzda artan yogun ve yorucu is yiikii yasam kalitesini oldukga
etkilemektedir. Bu karmasa igindeki bireyler mutsuz hale gelmektedir kendilerini bu
durumdan uzaklastrmak i¢in serbest zaman etkinliklerine ihtiyag duydugu yapilan

arastirmalarda karsimiza ¢ikmaktadir.

Ozellikle akademik yasamin i¢inde olan 6gretim elemanlar1; dgrencilerle yiiz yiize
iletisim olan, bunun yaninda siirekli olarak kendilerini yenilemek durumunda bulunmalar1 ve
akademik kariyerinde yiikselme kriterlerini bir an Once tamamlamaya caligmalar1 gibi
nedenlerle siirekli strese maruz kalan ve bu ihtiyaclarmin giderilmesi gereken kisilerdir.
Yasadiklar1 kiiltiir ve degerler sistemi i¢inde kendi yasamlarmi nasil algiladiklar1 6nemli

goriilmektedir.

1.5. Sayiltilar

Arastirmada kullanilan 6lgeklerin aragtirmanin amacina hizmet ettigi ve arastirmaya
katilan 6gretim elemanlarma uygulanan anket sorularma kendi istekleri dogrultusunda

diirtist ve ictenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.

1.2.Smirhhklar
Bu arastirma 2015 yilinda Manisa Celal Bayar Universitesi il ve ilgeleri biinyesinde

tam zamanli olarak calisan 6gretim elemanlari ile sinirlandirilmistir.

1.3. Tammmlar
Saghk:Herhangi bir hastalik ve giigsiizliilk halinin olmamas1 ve bedenen, ruhen ve

sosyal bakimdan tam bir iyi olma durumudur ( WHO,1997).



Saghklhh Yasam Bicimi:Bireyin saghigmi etkileyebilecek davraniglarini kontrol
edebilmesi, giinliik aktivitelerini diizenler iken kendi saglik durumuna uygun davraniglari

se¢mesidir (Ocakg1, 2009).

Yasam Kalitesi: Bireylerin kiiltiir ve degerler sistemi icerisinde, amagclari,
beklentileri, standartlar1 ve ilgili dogrultusunda yasamdaki pozisyonlarini algilamalaridir
(WHO, 1997).

Serbest Zaman: Var olmanm, yapmak zorunda olduklarimizin, biyolojik
gereksinimlerimizin, gelir elde etmek icin miicadelelerimizin 6tesinde kullandigimiz bir

zamandir (Ekici, Can, Zorba, Mollaogullar1 ve Kuscu, 2006).

Rekreasyon: Kisinin, bireysel ya da grup olarak, 6zgiir zamaninda bazi fiziki,
toplumsal ve duygusal davranislar1 kazanmak i¢in goniillii katildig1 herhangi bir etkinlik

olarak gelisen deneyimlerdir (Kilbas, 2010).

Fiziksel aktivite:iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen, dinlenme enerji harcamasma ek
olarak enerji harcamasinda onemli artis saglayan viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir

(Vural, 2010).

Ogretim Elemam: Yiiksekogretim kurumlarida gorevli 6gretim iiyeleri, dgretim

gorevlileri, okutmanlar ile 6gretim yardimeilaridir (Yiiksek Ogretim Kanunu).

Terapatik Yasam Tarzi Degisiklikleri:Bireysel ve toplumsal ¢agdas yasam
bi¢imietki ve etkililiklerin prensip, avantaj ve degisikliklerini igermektedir(Walsh, 2011).
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2. GENEL BIiLGILER

Bu bdliimde, ¢aligmanin amaci dogrultusunda kuramsal bilgiler ve daha 6nce yapilan
arastirmalar aktarilmistir. Oncelikle saghgm tanimi, saghgmn korunmasi ve gelistirilmesi,
saghgr gelistirme modeli, saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 ve etkileyen faktorler ele
almmustir. Saglhikli yasam bi¢imi davranislar: detayli incelendikten sonra yasam kalitesi ile
ilgili kavramlar, yasam kalitesi kriterleri ve degerleri, yasam kalitesi kavramma iliskin
kuramsal yaklagsimlar aktarilmis olup sonraki bdliimlerde ¢alismada ele alinan kavramlarin

birbirleri ile iliskisi ortaya konmustur.

2.1. Saghk

Diinya Saglik Orgiitii'niin (WHO) 1948 yilinda yaptig1 tanima gore saglik,
"sadece hastalik ve sakatligin olmamasi degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik
hali" olarak ifade edilmektedir. Bu tanimin giicii, saghgin fiziksel yoniine oldugu kadar

psikolojik ve sosyal boyutlarina da ilgi géstermesinde yatmaktadir (Robinson, Elkan 1996).

Giliniimiizde ise sagligin tiim bu fiziksel, ruhsal ve sosyal boyutuna ek olarak, her
bireyin ailesi, ¢evresi ve toplum ile bir biitiin halinde saghkli olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir ( Ayaz, Tezcan ve Akinci, 2005). Bu dogrultuda WHO 1985 yilinda,
saghgin tanimini bireyin ya da grubun, ihtiyaglarmi ve isteklerini fark edebilmesi,
karsilayabilmesi, saglig1 belirli bir donemde degil, yasam siireci boyunca cevresi ile birlikte
bir biitiin olarak siirdiirebilmesi* seklinde genisletmistir. Saghigin tanimlanmasina yonelik
olarak cesitli yaklasimlar bulunmaktadir. Larson'un (1991) saglikla ilgili ‘Tyilik Model’ine
gore saglik kavrami; basarili, verimli ve yaratici bir hayat icin kisisel uygunluk olarak ifade
edilmektedir. lyilik modeli, saglik durumundaki miikemmeliyet ve gelecege yonelik olarak

saglik durumunda bir iyilesme ve gelisme lizerinde odaklagmaktadir (Somunoglu, 1999).

2.2. Saghgin Korunmasi ve Gelistirilmesi

Bireylerin sagligi nasil algiladiklar1 ve hangi davraniglar1 saglikli olma ile
iliskilendirdigi, onun saglikli bir yasam siiriip siirmediginde etkili olacaktir. Gochman’a gore
kisinin saglik davranisiin igine; inancglar, beklentiler, giidiiler, degerler, algilar, kisisel

tavirlar, alskanlklar ve psikolojik Ozellikler gibi faktorler girmektedir (Tiryaki,
11



2013).Saglik davranigt ve saghgm gelistirilmesi teorileri farkli disiplinlerden (saglik,

psikoloji, sosyoloji, antropoloji, davranis bilimleri, pazarlama gibi) faydalanir.

Sagligigelistirilmesi, insanlarin kendi sagliklarin1 diizelterek,kontrol ederek ve tam
bir saglik potansiyelinekavusarak saglanabilir. Bu hedefe ulasilabilmesi iginsigara igme,
alkol ve madde kullanimi, beslenmedavraniglari, fiziksel aktivite, siddet davranislari,cinsel
davraniglar, sagliksiz kilo kontrolii, aile ileiletisim sorunlar1 ve stres yonetimi gibi

risklidavraniglardan kaginilmasi gerekir (Cimen, 2003).

Saghgm gelistirilmesi kisilerin optimal saglik durumunun saglanmasi yoniinde
hareket edebilmeleri i¢in, yasam tarzlarmi degistirmelerine yardim eden bir sanat ve bilim
dahdir. Optimal saglik ise; fiziksel, emosyonel(duygusal), sosyal, spiritiiel (ruhsal) ve
entellektiiel acidan tam 1yilik halidir ve yasam tarzi degisiklikleri, farkindaligin saglanmasi,
davranisin degistirilmesi ve saglikli davranislar1 destekleyen g¢evreler olusturulmasi gibi
faaliyetler araciligiyla saglanabilir. Bunlar igerisinde de en biiylik ve kalic1 etkiyi sagligi
destekleyici ¢evreler saglamaktadir(Yardim, Gégen ve Mollahaliloglu, 2009, O’Donnell,
2009).

DUYGUSAL SOSYAL

FiZiKSEL

ENTELLEKTUEL RUHSAL

Sekil 1: Saghgi Gelistirmede Ideal Saghk Dengesi (Tiryaki, 2013)

Fiziksel boyutunda; egzersiz, beslenme, tibbi 6z bakim ve madde koétiiye kullanim
kontrolii, duygusal boyutunda; duygusal kriz bakimi ve stres yoOnetimi, sosyal boyutta;
toplumlar, aileler ve arkadaslar, entelektiiel boyutta; egitim, basar1 ve kariyer gelisiminde
bahsederken son olarak ruhsal boyutta sevgi, umut ve yardimseverlik gibi kavramlar yer
almaktadir (Bozhiiyiik, 2010; O'Donnell, 2009; Yardim, Gégen ve Mollahaliloglu, 2009).
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2.2.1 Pender’ in Saghg1 Gelistirme Modeli

1982-1984 yillar1 arasinda Pender tarafindan gelistirilmistir. Sosyal Ogrenme
teorisinden kaynaklanan model, bireyin sagiligi gelistiren davranislarini etkileyen bilissel

stireglerin Onemini agiklamaktadir.

Model, bir kavram ya da diisiincenin kuramsal olarak agiklanmasini ve bu
durumlarin uygulama yollarini icermektedir. Bireylerin saglikli yasam bi¢imidavraniglariin
onemi konusunda bilin¢lendirilmesi ve bireylere damigmanlik yapma sorumlulugu
vurgulanmaktadir. Yasam tarzina iliskin sagligi gelistirmedavranislarinin bilesenlerini
aciklamaya ve Ongormeye yonelik cok degiskenli bir paradigmayi olusturmak, saglikli
yasam tarzina iliskin davranislarm belirleyicilerini anlamak ve bireyin ge¢mis yasantisini ve
saghk davraniginailiskin algilarini etkileyebilecek diger faktorleridegerlendirmektir(Bahar

ve Acil, 2014). Saghgi gelistirme modeli katilimcilarin saghigi gelistiren davraniglarini

Biligsel Algtlama Faktorleri Degistirilebilir Faktirler Sagh Gelistiren
\'/ L Davranglara Katthm
baghgn Onemi I'_ E_emograﬁk Ozellikler |
|
ljﬁ.g].lk kontrolunu a!ggama_]'_ Ii3i'yolojﬁ: Bzellikler I
I Oz-etkililigi algilama I—— igileraras: etkilegim —> il_)avram.sx uygulamaya karar vcrmT'
|
| Saglifin Tamum I'— Eurumsal faktSrler | /?\
[ :
l Saglik durumunu algillama I—' [Davra.m;sal faktdrler l [Davra.m;m baglamas _]
Saglif geligtiren
davramglann yararlarinm —
algilama
Saglhif geligtiren
davranisi engelleyen
faktorleri algilama

Sekil 2: Saghg1 Gelistirme Modeli (Esin, 1997)

2.3. Saghkh Yasam Bicimi Davramislar

Bireyler sagliklarini etkileyen davranislar1 segerken yasam bigimlerini de belirlemis

olmaktadir. Saglkli yasam bi¢cimi davraniglarmi gelistirmek toplum ve aileyle baglayip
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egitimle gelisip degismektedir. Bu davranislaritutum haline doniistiiren birey, saglikliolma
halini siirdiirebildigi gibi, saglik durumunu daha iyi bir diizeye getirebilir (Zaybak ve
Fadiloglu,2004).Gegtigimizyillar boyunca saglik davranislari ¢alismalarinin gelistirilmesi
giderek daha onemlihalegelmistir. Yasam bicimi ilke olarak bireylerinfarkli tercih ettikleri
davranislar1 ifade etmektedir. Ancak,yasam bi¢cimi kavramibireysel davranigsinirli degildir,
ayni zamandabenzer kosullardainsanlarlapaylasilandavranislarivurgulamaktadir. Abel
(1991)’ye gore saghkl yasam saglikla ilgili deger ve davranislari icerirken sosyal, kiiltiirel
ve ekonomik ortam karsisinda da bireylerden tarafindan adapte edilmektedir (Uitenbroek,
Kerekovska ve Festchieva, 1996).Bireylerin istihdam durumu, toplumsal arka plan, gelir
diizeyi, yasam kosullari, stres ve diger i¢ sorunlar saglikli yagsam bi¢imi davraniglar1 ile son
derece ilgilidir(Wilson ve Walker, 1993).Yasam bigimi bir bireyinyasadigiyolu tanimlarken;
beslenme, fizikselaktivite, sosyalaktivite, rekreasyonel faaliyet, sigara, uykuyu
icerir(Johnson, 2005; Kaya, Uniivar, Bigak, Yorganci, Cmar, Oz ve Kankaya,2008;
Yalginkaya ve ark., 2007).

Bireylere saglikli yasam bi¢imi davramiglarmi kazandirmak toplumun saghigini
gelistirmede temel stratejidir.Singer (1982) tarafindan bireyin yasam tarzi, giinlik
aktivitelerin olusturdugu tarz, bi¢cim olarak tanimlanmistir. Saglikli yasam bigimi ise Ardell
(1979) bireyin sagligini etkileyen davraniglarini kontrol etme, Wiley ve Comacho (1980)
bireyin giinliik aktivitelerini diizenlemede kendi saglik statiisiine uygun davranislar1 segerek
uygulamasi olarak tamimlamustir. Yasam bi¢imi, saglik davraniglarinin belirlendigi bir
kavram oldugu i¢in saglik davranislari ile ilgili ¢caligmalar yagam bigimi kavrami iizerinde

odaklanmaktadir (Esin, 1997).

2.3.2. Saghkh Yasam Bicimi Davranislarim1 Etkileyen Faktorler

Son yillarda degisen yasam tarzinin da saglk {lizerineetkileri vardir. Modern ancak
yogun ve hizli yasamm neden oldugu stres, sedanter yasam tarzlarina karsi
savagmayigiderek zorlagtirmaktadir. Her birey kendi yasam tarzindan sorumludur fakat
yalnizca iyi bilgilendirilmis, bilingli bir birey sagliksiz ve hareketsiz aliskanliklardan saglikl

ve aktif bir yasam tarzina ge¢gmek i¢in gerekli olan kararlar1 verme kapasitesine sahiptir.
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Saglikli yasam bi¢imi davranislar1 arasinda sayilan beslenme, stres yonetimi, fiziksel
aktivite, kendini gergeklestirme, kisiler arast destek ve saglik sorumlulugu konular1 bireylere

saglikli yasam tarzma yonelik rehberlik sunar.

Beslenme ve yasam tarzi tercihleri (0rnegin sigara igmek ve hareketsiz yasam
tarzi) tizerine kalitsal faktorler kismen etkilidir ancak maruz kalinan c¢evresel faktorler daha
da onemlidir ve bu da yaslanmayla birlikte ortaya ¢ikan saglik durumu ve hastaliklar
tizerinde etkili olabilir. Toplumun ve bireylerin saglikli ve giiglii olarak yasamasinda,
ekonomik ve sosyal yonden gelismesinde, refah diizeyinin artmasinda yeterli ve dengeli

beslenme temel sartlardandir (Soylu, 2006).

Stres Yonetimi giiniimiizde yasanmakta olan hizli gelisim ve degisme, is hayatina ve
sosyal hayata da biiyiik bir hareketlilik ve hiz getirmistir. Hizla degisen ve gelisen hayat
sartlar1 nedeniyle, sosyal bir varlik olan insanin, fiziksel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve
tehdit edilmesi ile degisik tepkiler vermesi ve bu degisimlere uyum saglamayi ¢abalamasi
kacmilmazdir. Degisim o kadar hizli olmaktadir ki, insanlar hangi sosyal ortamda olurlarsa
olsunlar ya da hangi isi yaparlarsa yapsinlar yasamlarmin biiylik bir boliimiinde kendi
sinirlarin1 zorlamaktadirlar. Bu nedenle stres kavrami sik karsilasilan ve kullanilan bir
kavram haline gelmistir (Aydin ve Ornek, 2008). Bireysel olarak stresle basa ¢ikmanin
bilinen bir diger yolu da yasam tarzi degisikligini iceren DKBY modelidir. Braham
tarafindan gelistirilen bu model D; degistir, K; kabul et, B; bos ver, Y; yasam tarzin1 yonet
seklindedir (Tutar, 2004)

Degistir: Bu adim imkan varsa, i¢inde bulunulan olumsuz durumu degistirmektir.

Olumsuz durum degisirse, bu durumun sebep oldugu stres ortadan kaldirilabilir.

Kabul et: Degistirilmesi miimkiin olmayan kosullarm kabul edilmesi temeline

dayanir.

Bos ver: Duygusal ve zihinsel agidan farkli bir kavrayisla olaylara yeni ve farkli bir

yorum getirmektir.

Yasam tarzin1 yonet: Bu adimda egzersiz, diyet, rahatlama ve duygusal destek gibi

yontemlerle, gelecekte stres olusturabilecek unsurlar ortadan kaldirilabilir (Tutar, 2004).

Fiziksel Aktivite;yiiriimek, kosmak, sigramak, ylizmek, bisiklete binmek, kol ve

bacak hareketleri, bas ve govde hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir
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kismini igeren ¢esitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin igersindeki aktiviteler fiziksel
aktivite olarak kabul edilebilirler. Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz, ruhsal ve sosyal
saglhigimiz ve gelecekteki yasantimiz iizerine etkileri agisindan yagam bi¢imimizi etkileyen

onemli faktorler arasinda yer almaktadir (Bek, 2008).

Kendini Gergeklestirme; insanin tinsel yonii, fiziksel, duygusal, sosyal yonii kadar
onemlidir ve bu boyutlarla iliskilidir. Bireylerin saglik ve hastalik davraniglarm
sorgulamada, degisimlere uyum saglamada, sorunlarin iistesinden gelebilme becerisi
kazanma, yeniden iyilesme giicii ve umudu bulmada tinselligin olumlu etkisi oldugu
bilinmektedir. Kisinin bedenine bakmasi, bedensel anlamin yaninda tinsel yaninin da olmasi

sonucu saghigin gelistirilmesini destekler( George, Larsons, Koeing ve McCullough, 2000).

Kisileraras1 Destek; kari-koca etkilesimi, ¢cocugun anne ve babasiyla etkilesimi,
akrabalar, arkadaslar, meslektaslar arasindaki etkilesimler, 6grenci-08retmen etkilesimi,

duygusal iligkiler gibi 6rnekler ile somutlastirilabilir.

Saghk Sorumlulugu; bireyin kendi sagligina yonelik koruyucu ve saglhigi gelistirici

davraniglar1 ve davranis degisikliklerini gosterebilmesidir.

2.4. Yasam Kalitesi

Yasam Kalitesi kavraminin felsefik temellerine bakildiginda 4.yy da yasayan Aristo
ile 18.yy da yasayan Jeremy Bentham’in mutluluk kavramu ile ilgili fikirlerine bakmak
gerekmektedir. Aristonun diisiincelerinin arkasindaki en onemli dayanaklardan biri de her
objenin amacinin iyi bir yasam oldugu ve bunu fonksiyonlarmni kullanarak yapmaya c¢alistigi
diisiincesidir. Bu nedenle insanoglunun fonksiyonlarmi aktif tutmasi pasif tutmasma gore
hayatmm daha mutlu kilmaktadir. Insanoglunun varlik nedeni ve amaci sahip oldugu
fonksiyonlar1 en iyi sekilde kullanmaya yonelmelidir. Iyi ve mutlu bir hayatm elde
edilebilmesi fonksiyonlarin etkin kullanilmasmna baghdir(Isik & Meri¢, 2010). Bentham'a
gore ise; bireyin giindelik hayatinda yapmis oldugu biitiin faaliyetlerin amac1 memnuniyet
oranin1 yiikselterek kisinin aci1 duyacagi olaylardan sakinmasini ifade etmektedir.
Bentham'da bireylerin yasamla ilgili pozitif deneyimlerinin tamami yasam Kkalitesini
etkiledigi gibi bu kaliteyi anlamaya ve 6l¢meye de yardimci olmaktadir. Yasam kalitesi

birgok disiplin(ekonomi, sosyal yasam, kiiltiir, egitim ve saglik hizmetleri ve sosyal
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faaliyetler) tarafindan kullanilan bir kavramdir.Yagsam kalitesi bireysel yasamdan hosnut
olmakla iliskilendirilmektedir( Dolnicar, Lazarevski ve Yanamandram,2013; Rajeski ve
Mihalko, 2001).

Yasam kalitesigelismekte olanmilyarlarca insanive gelismistilkeleri
ilgilendirendiinya ¢apinda birolgudur. Bu, kiiltiirel, psikolojik ve ¢evresel ve sosyo- kiiltiirel
boyutlara  uzananpek  ¢okboyutlari, bulunsa da,ekonomik  faktorlerinrolii  de
tartigmasizbelirleyicidir. Cevre kosullar1 ve yasam kalitesi arasindaki baglantilar1 ile ilgili
olarak cevreselihtiyaclarkavramisadece fizikseldegil, ayn1 zamandasosyo-Kkiiltiirel,politikve
insanirefah, ekonomik sartlarikapsayanen genis anlamiylakabul edilmelidir. Yasam kalitesi
kavrami {i¢ ana Ozelligi vardir: Birincisi, bireylerin yasam durumlart ve algilar1 iilkenin
kalitesi yansitir; Ikincisi, barmma kosullari, egitim, istihdam, is-yasam dengesi, kurumlar ve
kamu hizmetlerinin ve birbirleriyle olan etkilesimi; Son olarak genel toplumda refah bir
goriintli elde etmek icin subjektif goriis ve tutumlar: ile yasam kosullar1 hakkinda objektif

bilgileri bir araya getirmektedir (Keles, 2012; Marans, 2012).

Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Degerlendirme Grubuna gore yasam kalitesi
bireysel agidan hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve endiseleriyle iliskili, bireyin yasadigi

kiiltiir ve degerler sistemindeki yeri olarak tanimlamistir (WHOQOL Group, 1993).

Bugiine kadar farkli alanlarda yapilmis olan tanimlamalardan yola ¢ikarak yasam
kalitesi kavramin1 makro (toplumsal) ve mikro(bireysel) olarak ele almak miimkiindiir.
Mikro anlamda yasam kalitesi incelendiginde ise; kisilerin kendilerine gére onem verdigi
alanlarda tatmin ve mutluluk seviyesini yansitmaktadir. 4 temel Ozellik karsimiza

¢ikmaktadir.

Dinamiklik: Kisilerin zaman ve mekandanbagimsiz hareket etmeleridir.

Cok Boyutluluk: Kisilerin hayat kosullarina adaptasyon siirelerinin kisaligini belirtir.
Interaktif Olma: Birey-gevre etkilesiminin diizeyi dnem arz etmektedir.

Uyumluluk: Kisisel beklenti ve yagsamsal olaylara uyumu yansitmaktadir. Bu 6zelliklerin
yaninda kisisel tatmin ve ¢evredekilerin sagliklt olmasi ve sosyo-kiiltiirel yasam tatmini de
mikro yasam Kkalitesinin temel gostergelerindendir(Sapancali, 2009).Makro anlamda
degerlendirildiginde ise ¢ok boyutlu ve karmagik bir anlam kazanmaktadir. Bireylerin

egitim, saglik, sosyal giivenlik, adalet gibi kamusal hizmetlerde esit yararlanabilmesi, satin
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alma giiciiniin ve gelir dagiliminin adaletli olmasi, yoksulluk siirinda yasamin az olmas1 bu
anlamda makro sosyo ekonomik sorunlarin az olmasi ile ilgilenmektedir. Toplumsal agidan
is ve yasam kosullarinin bireylerin mutlulugu ile yasam kalitesine ulasilabilecegi tizerinde

durulmaktadir (Marans, 2007).

2.5. Yasam Kalitesi Kriterleri ve Degerleri

Insanoglu yasammi daha iyi bir diizeye ¢ikarmayi,yasaminda bulunmayan, dzlemini
cektigi seylere sahip olmayi, kisaca refaha ve mutluluga ulasmayi ister. iste bu yapict ve
yaraticit olma cabasi, yasamda kaliteyi aramadir.Yasam kalitesi kisinin kendini gelistirmesi,
kisisel yasamini zenginlestirmesi ve hedeflerine varmasi ile ilgilidir. Kaliteli yasam, kiginin
kendini sorgulamasi, tanimasi, yasamini baris¢il, dengeli ve uyumlu kilabilmesidir (Bozkurt,
2003).Yasam kalitesi unsurlarina bakildiginda hem nesnel hem de 6znel nitelik tasidigini
sOyleyebiliriz. Genel olarak yasam kalitesi unsurlar1 6znel yasam algilamasi, yasam
kosullarinin nesnel degerlendirilmesi ve insani ihtiyaglarin karsilanmasidir. Nesnel ve 6znel
unsurlar insan hayatina kalite getirmektedir. Nesnel kriterler; kisinin saghk durumu,
ekonomik durumu, aile durumu, barinma kosullari, ikamet yeri gibi her giin yasadiklar1
sosyal iliskiler ile tiiketim bigimlerini anlatmaktadir (Fahey, 2003). Oznel kriterleri ise;
kisinin degisimi, kisinin hisleri, duygulari, yasamdan aldig1 hazzi1 ve hayata bakisi ifade eden
Oznel huzur ve iyilik hali olarak yer almaktadir(Isik ve Meri¢, 2010; Sapancali, 2009;
Camfield ve Skevington, 2008).

Literatiir genel anlamda bakildiginda hareketli yasam, beslenme, diizenli yasam ve
uyku, diizenli yasamda streslerle basa ¢ikma, zaman yonetimi ve ¢alisma ortamu kaliteli

yasamin kriterlerinin basinda gelmektedir.

Yasama yon veren ve faaliyetleri etkileyen degerler tercihlerle yakindan iliskilidir.
Bireylerin sahip oldugu degerler giinliik yasamda elde ettikleri yasam deneyimlerinde karar
vermeyi, problem ¢6zmeyi saglayarak bireylerin kendine olan giiven duygularina katkida
bulunmaktadir. Degerleri  bireysel, moral ve toplumsal olarak ¢ grupta
smiflandirilmaktadir. Glinliik yasam ihtiyaglarint karsilamam bigimi ile yakmdan iligkili
olan bireysel degerler 6z disiplin, yiiksek is kalitesi, bireyin caligsmalarin1 ve igini
degerlendirmesi, basari, islerin paylasiimasi gibi kavramlarla agiklanabilir. Diiriistliik,

giivenilirlik, birliktelik, bireyin idealleri ve hareketleri arasindaki tutarhilik davraniglarla
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ilgili moral degerleri olusturmaktadir. Moral degerler davraniglarla ilgili neyin iyi ve dogru
olduguna yonelik kavramlardir. Fikir dogrulugu, dogru ile yanlis1 ayirma duygusu bireyin
ahlak anlayisini yansitir. Toplumsal degerler ise; isbirligi, kabul edilme, bagimsizlik, uyum,
dayanigma duygusu ve her bireyin deger ve isteklerinin taninmasi olarak tanimlanmaktadir

(Ozmete, 1997).

] Yasam Kalitesi l

3

I Olumlu yasam davramslar —|

_ \

Kigileraras iligkiler - > Bagimsizlik ( otonomi)
Guvenlik Destek gorme Sayg! gorme Bilgi (bilgi | konugabilme |
duygusu — saglayabilme) ( sozel olarak
(givende 1A kendini ifade
hissetme) edebilme _

" 1

g i »
! »

Sekil 3 : Yagam kalitesi kavraminin boyutlar: ve nitelikleri

www.dicle.edu.tr

2.6. Yasam Kalitesi ile Tlgili Kavramlar

Yasam kalitesi kavrami, Kkisinin fiziksel saghgi, psiko-sosyal durumu,
bagimsizliginin diizeyi, sosyal iligkileri, kisisel inanglar1 ve yasadigi ¢evrenin 6zelliklerini
kapsayan genis bir icerige sahiptir. Bu agidan bakildiginda yasam kalitesi kavraminin
kiiltiirel, sosyal ve gevresel etmenlere bagl olan, kigisel bir degerlendirmeyi icerdigi

sOylenebilir.
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2.6.1. Ruhsal Durum

Ruhsal durum uzun ve kisa sureli streslere verilen duygusal yanittir. Bireyin kendini
gosterdigi durusu olarak tanimlanabilir. Depresyon, anksiyete veya kizgmnlik, fiziksel
hastaliklar ile birlikte olabilen ve bireyin islevsel performansini, belirtileri, saglik algilarini

ve yasam kalitesini etkileyen duygusal durumlardir(Fries ve Singh, 1996).

2.6.2. Islevsel Durum

Bireyin temel gereksinimlerini karsilamak, her zamanki roliinii, saglik ve 1yilik halini
stirdirmek i¢in giinliik islevlerini yerine getirmedeki yeterliligidir. Bireyin fiziksel,
psikolojik, sosyal ve ruhsal alanlardaki en yiiksek kapasitesini yansitirken, islevsel

performans giinliik yasam akisini icermektedir.

2.6.3. Saghkh ilgili Yasam Kalitesi

Saglikla ilgili yasam kalitesi konusunda kabul edilmis evrensel bir tanim
bulunmamakla birlikte saglikla dogrudan yada dolayl olarak ilgili birgok faktorii igeren
genis bir kavramdir. Bazi arastirmacilar “mutluluk™, bazilar1 “hastalik ve tedaviye bedensel,
ruhsal ve sosyal cevabin 6gretici bir ifadesi” olarak tanimlamiglardir. Tanimlama konusunda
fikir birligi olmasa da, arastirmacilarin ¢ogu saglikla ilgili yasam kalitesinin ¢ok boyutlu,

0znel ve dinamik bir kavram oldugu konusunda hemfikirdirler(WHOQOL Group, 1996).

Cok boyutluluk: Saglikla ilgili yasam kalitesi fiziksel, psikolojik ve sosyal tigtemel
boyutu kapsamaktadir. Fiziksel boyut, kisinin enerji harcayarak giinliik isleri ne kadar
yapabildigini algilamasi ile ilgilidir. Psikolojik boyut, korku, kizginlik, mutluluk, depresyon
gibi ruhsal durumlar1 kapsamaktadir. Sosyal boyutta ise kisinin g¢evresinde yer alan
insanlarla ne derece iligki kurabildigi ve onlarla olan paylasimlarini algilamasikonular1 yer

almaktadir(Musaoglu, 2008; Tiiziin ve Eker, 2003).

Oznellik: Saglikla ilgili yasam kalitesi bireyin diisiinceleri, duygulari, beklentileri ve
algilamalarina baghdir. Bu nedenle kisinin kendi saglhigi hakkindaki degerlendirmesi ve
oznel esenligi yasam kalitesi caligmalarinda 6n plandadir. Oznel esenlik kisilerin kendi

yasamlarini nasil degerlendirdigini agiklamak i¢in kullanilan bir terimdir.
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Dinamiklik: Zaman igerisinde devamli degisime ugrayan karmasik yapilarin en
onemlisi insanogludur. Kisinin kendisinde yada g¢evresinde olan degisimler onun yasam
kalitesini ifade edisini de degistirmektedir. Herhangi bir tedaviden dnce ve sonra periyodik
araliklarla yapilacak yasam kalitesi Ol¢iimleri ile kisinin genel yasam kalitesi diizeyinde

degisim oldugu izlenebilir(Tiiziin ve Eker, 2003).

Yasam Kalitesini Azaltan Durumlar

o Temel gereksinimlerinin kargilanmamasi,
. Beden imgesinin degismesi,
. Oz bakim davranislarmin ve giinliik yasam aktivitelerinin yetersizligi,

° Kronik yorgunluk, bitkinlik,

. Sekstiel fonksiyonlarda bozulma,

. Gelecek ile ilgili kaygilar,

. Destek sistemlerindeki yetersizlikler,

. Akut yada kronik saglik sorunlarindan olugsmaktadir.

Yasam Kalitesini Artiran Durumlar

. Ekonomik ve sosyal glivence i¢cinde olmasi,
. Giiven i¢inde yasamasi,

. Rahatlik ve gereken konfora sahip olmasi,
. Anlamli ve aktif bir yasanti icinde olmasi,

. Yakin ¢evresi ile olumlu iligkiler i¢inde olmasi,
o Eglence ve zevk aldig1 aktivitelerin olmasi,
o Itibar gérmesi,

o Mahremiyetine deger verilmesi,

. Kendini ifade edebilmesi,

o Fonksiyonel olarak yeterli olmasi,

J Ozgiin bir birey olarak algilanmas,
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o Huzur i¢inde olmasi, inan¢ ve degerlerine saygi gosterilmesi

gerekmektedir (Savci, 2006; Akdemir ve Birol, 2003).

2.7. Yasam Kalitesi Kavramina iliskin Kuramsal Yaklasimlar

“Literatiirde yasam kalitesine iliskin farkli kuramlar bulunmaktadir. Yasam kalitesi
kavramina farkli yaklasimlar lizerinde durularak yasam kalitesi kavramini bir tiir degisik
yonlerden ortaya konulmustur. Tekeli ve digerleri (2002) bu kuramlar1 Hazcilik, Yararcilik,
Istek Kuramlar1 ve Maslow’un “Gereksinimler Kurami” yer almaktadir. Bu kuramlardan
Hazcilik, Yararcilik ve istek Kuramlar1 temelini baz1 felsefi bakis agilarindan almaktadir.
Hazcilig1 bir yasam deneyiminin ancak yasandiktan sonra degerlendirilebilecegini kabul
etmektedir. On kosulu yasanmis olmak olan bu deneyim zihinde yarattigi mutluluk, zevk
alma ve istenen zihinsel duruma dayanan bir degerlendirme yapmaktadir. Hazcilig1 eylemi
yapanda dogurdugu etkiyi esas alan ve eylemi yapanin bagkalarinda yarattigi haz olarak
ikiye ayrrabiliriz. Giiniimiizde hazcilik denildiginde daha ¢ok birincisinden bahsetmek
miimkiindiir. Bu da yasam kalitesinin kag¢inilmaz olarak 6znel olana dayandirmaktadir.
Yararcilik yaklasiminda ise; temelde hazci bir diinya goriisiine dayanmakta olup iyi olan
yararli olandir felsefesini savunmaktadir. Yararm her birey i¢in farkli olacagi sdylenebilir
fakat tek tek bireylerden ¢ok o toplumdaki ortalama bireyi standartlastirilmig bir birey olarak
ele alip her toplumun Onceden belirlenmis bir degerler sistemi ve kimlik oldugu
varsayllmaktadir. Istek kuramlar1 hazciliktan farkli olarak bir bireyin yasam kalitesi, o
bireyin isteklerinin ne kadarinin ger¢eklesmis olduguyla 6lgiilebilir. Bir yandan da isteklerin
zaman i¢inde degisebilecegi olmasi géz oniinde bulundurulmasi gerekmektedir. Maslow’un
Gereksinmeler Kademelenmesi Kuramu fizyolojik, giivenlik, sevgi ve ait olma, sayginlik ve
kendini gergeklestirme gereksinmesinden olusan bireylerin yerine getirmeleri ve yasamlarmni
stirdirmedeki gereksinmeleri arasinda zorunluluk derecesi bakimmdan bu besli
kademelenme Onerilmektedir. Alt kademeler gereksinme iken {liste gecildikce istek haline
gelmektedir. Bireylerin giidiileri ne kadar yiikselirse isteklerini de o kadar gereksinme olarak

gérmeye baglarlar (Tekeli, 2009).

2.7.1. Faydac1 Yaklasim

Ideal bir toplumun temel hedefi toplumu olusturan tiim bireylerin kendi faydasimni en

ist diizeye ¢ikarmasi, boylece toplumsal diizeyde en list faydaya ulagmaktir. Faydaci
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yaklagimin bir diger boyutunda istek ve arzular yer almaktadir. Burada 6nemli olan, bireyi
mutlu eden, gercek hazza ulagmasini saglayan arzu ve isteklerin tatminidir. Faydaci
yaklasim bireycidir. Ozellikle bireysel yasam Kkalitesi dlciimlerinde basit ve en yaygin

kullanilan yaklagimdir.

Yasam Kalitesi = Mutluluk = Giincel Arzu ve Isteklerin Karsilanmas:1 = Belirli Mal ve
hizmetlerin satin alma ve tiikketim tercihi = Gelir. Dolayisiyla birey ne kadar ¢ok tiiketirse o
kadar ¢ok fayda saglar. Bu acidan bakildiginda maddi a¢idan zengin bireylerin fakir
bireylere gore daha ¢ok fayda sagladiklar1 bu nedenle de daha yiiksek bir yasam kalitesine

sahip olduklar1 sdylenebilir.

2.7.2. Sagduyulu Degerler Yaklasimi

Bu yaklasima gore asil 6nemli olan bireylerin bilgi temelinde ulastiklari, gelismis
bilge arzularidir. Yasam kalitesini arttiran ve azaltan da bu arzulardir. Cikis noktas1 faydaci
yaklasimda oldugu gibi yine istek ve arzulardir. Fakat bu arzular, herhangi bir bireyin
yasamini daha iyiye gotiirmeyi saglayacak olan bilgi birikimi ve bilimsel donanim ile ortaya

¢ikmis olan ‘bilissel arzulardir’( Phillips, 2006).

Temel biligsel arzular bireylere insani yasam i¢in onemli bir standart sunmaktadir.
Bunlar; iyi bir yasamin nasil oldugu, nasil daha iyi olabilecegini ve diger yasamlar ile nasil
karsilastirilabildigini ifade etmektedir. Sagduyulu degerler, daha iyi ve daha giizel bir insani

yasama yol agcan degerler olarak tanimlanmaktadir (Sapancali, 2009).

2.7.3. Insan Gereksinimleri Yaklasimi

[k olarak temel gereksinimler olarak degerlendirmek miimkiindiir. Yiyecek, icecek,
barinma, temel saglik bakimi ve egitim hizmetleri ile ilgilenmektedir. Cok sade ve tutarl bir
yaklasim olmakla birlikte kabul edilebilir standartlarin degismez 6zellikleri belirlemektedir.
Allardt’a (1976) gore; refah, mutluluk ve yasam kalitesi kavramlarini gereksinmelerin
karsilanmasi temelinde ele almistir. Ancak refah, yasam kalitesi ile mutluluk farkli
anlamlara sahip olan kavramlardir. Mutluluk 6znel algilama ve deneyimlerle bireyin
kendisini ne kadar mutlu hissettigi ile ilgilidir. Refah; Ol¢iilebilir davraniglar ve giincel
sosyal iligkilerle ortaya konurken mutluluk ise tutum ve algilarin 6l¢iimii ile analiz

edilmektedir.
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2.7.4. Yapabilirlik Yaklasim

Bu yaklasimm merkezinde bir bireyin bir bireyin yapabildigi ve sahip olduklarinin
bilesimini ifade eden bir yapabilirlikler seti kavrami bulunmaktadir. Yasam kalitesini ve
kalkinmay1 belirleyen en 6nemli alan yapabilirliklerdir. Ozellikle mutlu olma, kendine
saygiyl gerceklestirme ve toplumsal yasama katilmayi igeren tercih Ozgiirliigii olarak

tanimlanabilir.

Bireyin farkli yasamlar siirdiirebilme yetenegini yansitmaktadwr. Bunu da
yapabilirligin bir tiir 6zgiirliik oldugundan bahsedebiliriz. Ozgiirliik, sadece baz1 seyleri
gerceklestirme imkanmi verdigi i¢cin degil, ulasilan varlik durumunun degerinin 6tesinde,
sadece kendi 6nemi nedeniyle kiymetli olarak atfedilebilmektedir. Buna gore bu yaklagimda
sadece kisinin geliri ve elindeki kaynaklar yasam kalitesini belirlemek i¢in yeterli degildir.

Gelirden ¢ok 6zgiirliiklere odaklanilmasi gerekmektedir.
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2.8. Yasam Kalitesi Tle Tlgili Yapilan Cahsmalar

Yazar

Park (2001)

Tekkanat (2008)

Kogoglu ve Akin (2009)

Geng, Sener, Karabacak

ve Ugok (2011)

Walsh (2011)

Bashk

‘How to Define and Measure
Outcomes of Early Intervention:
An Examination of Family Quality
of Life’

“Ogretmenlik Béliimiinde Okuyan
Ogrencilerde Yasam Kalitesi ve

Fiziksel Aktivite Diizeyleri”

“Sosyoekonomik

Saglikli

Esitsizliklerin
Yasam Bigimi
Davraniglar1 ve Yasam Kalitesi ile
Mliskisi”

“Kadm ve Erkek Geng Eriskinler
Arasinda Fiziksel Aktivite ve
Yasam Kalitesi Farkliliklarinin

Arastirilmas1”

“Yasam Tarz1 ve Mental Saglik”

Giving Back

Spirituality
s |
‘ J
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Sonug¢

Aile iliskileri ve ebeveynlik alanlarmm, mali
refah ve gilinlik yasam alanlarindan daha
onemli oldugu, aile iliskileri, giinliik yasam ve
refah alanlar: bir

mali acisindan  6nemli

farklilik olmadig1 saptanmistir.

Tiim 6grencilerde yasam kalitesi bedensel alant
ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif ve
anlamli bir iliski bulmus ve fiziksel aktivite
diizeyinin yasam kalitesinin bedensel alani
lizerine belirleyici bir etkiye sahip oldugunu

tespit etmistir.

Yagsam Kkalitesi Olgeginin fiziksel saghk
bileseni i¢in yas, hanede yasayan birey sayisi,
mahalle aylik gelir ve smifsal konum gibi
sosyo-ekonomik gostergelerin; yasam kalitesi
Olgeginin mental saglik bileseni igin cinsiyet,
dogum yeri, mahalle, saglik giivencesi, gelir ve

algilanan ekonomik durumun belirleyicisidir.

SF-36 fiziksel skorlar1

ifade

ve mental saglk

kadmlardan  yiikksek  bulundugunu
etmisler. Erkek ve kadinlarin diisiik,orta ve
yiiksek fiziksel aktivite diizeyleri arasinda

istatistiksel a¢idan anlamli fark bulunmamustir.

Saglik profesyonelleri, toplum ve bireyler i¢in
cagdas yasam tarzlarinmn ve terapatik yasam
tarz1 degisikliklerin ¢agristirdigi/gerektirdigi
seyleri incelenerek 21. yiizyilda, terapatik
yagam tarzlarinin ruhsal, zihinsel, tibbi ve
toplumsal saglik icin merkezi odak noktasi

olmas1 gerektigi sonunca ulastlmistir.



3.GEREC ve YONTEM

Bu boliimde arastirmanin tipi, yeri ve sliresine, arastirmanin evren ve ornekleminin
kimler olduguna, veri toplama ydntemi, arastirmada kullanilan olg¢eklerin gegerlik ve
giivenirliklerine son olarak da verilerin analizi giivenirlik ve gecerlilik ile ilgili bilgiler yer

almaktadir.

3.1. Arastirmanin Tipi

Arastirma var olan durumu sorgulayan betimsel bir ¢calismadir. Manisa Celal Bayar
Universitesinde gdrev yapan dgretim elemanlarinin cinsiyet ve statiiye gdre saglikli yasam
bicimi davranislar1 ile yasam kalitesi durumu ve alt boyutlar arasindaki iliski temel
almmistir. Calismada olgu ve olaylar1 nesnellestirerek gozlemlenebilir, 6lciilebilir ve sayisal
olarak ifade edilebilir bir sekilde ortaya koymayir 6n plana alan bir yaklasim olan nicel
arastirma yontemi kullanilmistir. Nicel arastirma yOnteminde; arastirilan konuya iligkin,
evreni temsil edecek orneklemden sayisal sonuglar elde edilmektedir. Arastirma evreninin
arastrma konusu hakkindaki fikrinin yonii sorgulanmaktadir. Bireylerin toplumsal

davraniglarmi1 nesnel bir sekilde 6lgcmek ve sayisal verilerle agiklamayi amaglamaktadir
(Akman, 2014).

Arastirmada niceliksel arastrma modellerinden biri olan baglantisal model
kullanilmistir. Baglantisal model arastirma probleminde yer alan iki ya da daha fazla
degisken arasinda iliski olup olmadigmi incelemek amaciyla kullanilmaktadir (Ozdamar,
1999). Biiyiikoztiirk (2010) iligkisel taramayi; iki veya daha degisken arasindaki iliskinin
degisiklige ugramadan incelenmesi olarak ifade etmistir. Bu arastirmada yas, cinsiyet,
egitim durumu, medeni durumu, yasanilan sehir, statii ve gorev, meslek yili gibi
degiskenlerin 6gretim elemanlarmin saglikli yasam bi¢imi davranislari ve yasam kalite ile
arasindaki iligki arastirilmistir. Tarama yontemi, ge¢cmiste ya da halen var olan bir durumu
var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimidir. Arastirmaya konu olan
olay birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde ve var oldugu gibi tanimlanmaya

calisilmaktadir ( Karasar, 2003).
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3.2. Arastirmanin yapildig1 Yer ve Siiresi

Celal Bayar Universitesi’ne bagli Uncubozkdy, Muradiye, Merkez Yiiksek okul ve
ilcelerde bulunan Meslek Yiiksekokullarda uygun sartlara sahip olan ve katilmayr kabul
eden 277 Ogretim elemanina arastirmaci rehberliginde anketlerin eksiksiz doldurulmasi

saglanmistir. Veriler 2014-2015 bahar donemini kapsayan siirede elde edilmistir.

Tablo 1: Arastirmanin Yapildigi Birimlerin Dagilimi

UNCUBOZKOY MURADIYE YUKSEKOKUL MESLEK YUKSEKOKUL
[ktisadi ve Idari Miihendislik BESYO Ahmetli

Bilimler Fen-Edebiyat Uygulamali Bilimler Akhisar
Yabanci Diller Demirci

Gordes
Kirkagag

Salihli
Saruhanli

Soma

Turgutlu

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmanim evrenini Manisa Celal Bayar Universitesinde gorev yapan 1585 (695
kadin, 890 erkek) 6gretim elemani, 6rneklemini ise anketleri doldurmay1 kabul eden goniillii
277 (119 kadin, 158 erkek)ogretim eleman1 basit rastgele 6rnekleme yontemi ile segilerek

olusturulmustur.

Anketi cevaplayan Ogretim elemani sayisina bakildiginda arastirmada evrenin
yaklasik % 18°ne ulasildig1 goriilmektedir. Evren biiytikliigiiniin 1585 6rneklem sayismin ise
277 oldugu bu arastirmada, %5 giiven aralifinda Orneklemin evreni temsil ettigi kabul
edilebilir. Bu durumda elde edilen bulgular evrene genellenebilir nitelikte oldugu ileri

stirtilebilir.
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Tablo 2: Cinsiyete Gore Evren ve Orneklem Dagilimi

EVREN ORNEKLEM
N % N %
KADIN 695 43,8 119 43,0
ERKEK 890 56,2 158 57,0
Toplam 1585 100 277 100

3.3.1.Manisa Celal Bayar Universitesi

Admi; Milli Miicadele yillarinda Atatiirk'iin yaninda silah arkadasi olarak yer alan,
Son Osmanli Mebusan Meclisi'nde Saruhan Mebuslugu da yapmis olan Celal Bayar'dan alan
Celal Bayar Universitesi, 1992 yilinda kurulmus ve Manisa'da yiiksekdgretimin temelini
olusturan ii¢ 6nemli okul ile egitim-O6gretim faaliyetlerine baglamistir. 1975-1976 6g8retim
yilinda egitime baslayan (Ege Universitesine bagli) Ege Universitesi Iktisadi ve Ticari
Bilimler Fakiiltesi Muhasebe On Lisans Yiiksekokulu,1975 yilinda kurulan (Genglik ve
Spor Bakanligma bagl) ti¢ yillik Genglik ve Spor Akademisi ve Demirci ilgesinde, 1975-
1976 dgretim yilinda Ogretmen lisesi biinyesinde kurulan (Milli Egitim Bakanligina bagl)
iki y1llik Egitim Enstitiisii'diir.

Universitemizin en kokli okullarindan bir digeri olan Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu (daha onceki adi ile Manisa Genglik ve Spor Akademisi), 1982'de kurulusu
gerceklesen Dokuz Eyliil Universitesine bagl bir fakiilte haline getirilen Buca Egitim

Fakiiltesine baglanmis ve bu fakiiltenin Beden Egitimi Boliimii olmustur.

Celal Bayar Universitesi 1992 deki kurulusunun arkasmdan pek ¢ok yeni
yiiksekokullar1 biinyesine kazandwrmistir. Bunlardan Yiiksekdgretim Yiiriitme Kurulu'nun
1994 tarihli karartyla Ahmetli Meslek Yiiksekokulu, Demirci Meslek Yiiksekokulu,
Gordes Meslek Yiiksekokulu, Golmarmara Meslek Yiiksekokulu, Kirkaga¢ Meslek
Yiiksekokulu, Saruhanh Meslek Yiiksekokulu, Soma Meslek Yiiksekokulu kurulmustur.

Misyonu ulusal kimligini kiiresel degerlerle bagdastirabilen, kendisini siirekli

gelistirebilen, teknolojiye hakim, girisimci, ¢evreye ve topluma saygili, elestirel diistinme
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becerisine sahip, insan haklari, demokrasi, etik ve kiiltiirel degerler konusunda duyarli
mezunlar yetistirmek; bilime ve teknolojiye uluslararasi diizeyde katkida bulunacak
aragtirmalar yapmak, bu arastirmalar1 yapacak kadrolar1 yetistirmek ve gerekli altyapiy1
olusturmak; arastirma, egitim ve hizmet alanlarindaki iiretimini toplum yararina sunmaktir.
Vizyonu iiniversiteyi bilimde, egitimde ve hizmette uluslararasi saygmligi olan bir tiniversite

haline getirmektir.

Muradiye yerleske alaninda yer alan Saglik, Kiiltiir ve Spor Dairesine bagli hizmet
veren Spor Salonu; Ogrenci, Akademik ve Idari personel kullanimma acik olup Masa Tenisi,
Basketbol, Futsal (Salon Futbolu), Voleybol ve Hentbol branslarinda sportif faaliyetler

gerceklestirilmektedir (www.cbu.edu.tr erisim tarihi: 2015).

3.4. Veri Toplama

Verileri toplamak i¢in daha Once birgok arastirmada kullanilmis iki Olgek
kullanilmistir. Arastirmanin sosyo — demografik verileri ile ilgili bilgiler ‘Kisisel Bilgi
Formu’ ( EK 1), saglhkli yasam bi¢imi davranislari degiskeni ile ilgili veriler ‘Saglikli
Yasam Bicimi Davranislar1 Olgegi II’ ( EK 2 ) ile yasam kalitesi degiskeni ile ilgili veriler
“Yasam Kalitesi Olgegi SF — 36 Kisa Form ( EK 3) ile elde edilmistir. “Kisisel Bilgi
Formu”, Saghkli Yasam Bi¢imi Davranislar1 Olgegi II” ve “Yasam Kalitesi Olcegi SF — 36”
Manisa Celal Bayar Universitesi Kampiislerinde, Ilgelerindeki Yiiksek Okullar ve Meslek
Yiiksek Okullarinda katilimcilarin uygun oldugu zamanlarda uygulanmistir. Veri toplama
siirecinde anket formlar1 arastirmaci tarafindan birebir uygulanmis olup geri doniitler

alinmistir. Veri toplama araglarina iliskin bilgiler asagida verilmistir.

3.4.1.Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan diizenlenmis olup, arastirmaya katilan
katilimcilarin sosyo- demografik 6zellikleri hakkinda veri saglamak amaciyla yapilmistir.
Demografik 6zellikler katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durumu, yasadigi
sehir, statii, rekreatif faaliyet katilmi ve diizenli fiziksel aktivite katilimindan olugmakta

olup tanimlayici istatistik yapilmis, yiizde ve frekans oranlar1 tablo halinde verilmistir.
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3.4.2.Saghkh Yasam Bicimi Davramislar1 Olcegi 1T

Saghk davranislari, “Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislar1 Olgegi” ile toplanmustir. Olgek,
Walker ve ark. (1987) tarafindan gelistirilmis, 1996 yilinda tekrar revize edilmis ve Saglikli
Yasam Bi¢imi Davranislar1 Olgegi 11 olarak adlandirilmistir (Walker ve ark., 1996). Olgek
bireyin saglikli yasam bicimi ile iliskili olarak saghgi gelistiren davranislar1 6lgmektedir.
Bir¢ok topluluk iizerinde yapilan c¢aligmalarda gegerliligi ve giivenirligi kanitlanmig bir
olgektir. Saglikli Yasam Bigimi Davranislar: Olgegi II'nin Tiirkiye’de gegerliligi ve giivenirligi
2008 yilinda Bahar ve ark. tarafindan yapilmstir. Olgek toplam 52 maddeden olusmus olup 6
alt faktorii vardir. Alt gruplar, saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, manevi gelisim,
kisileraras: iliskiler ve stres yonetimidir. Olgegin genel puani saglikli yasam bigimi davranislar:
puanin1 vermektedir. Ol¢egin tiim maddeleri olumludur. Derecelendirme 4°1ii likert seklindedir.
Higbir zaman (1), Bazen (2), Sik sik (3), Diizenli olarak (4) olarak kabul edilmektedir. Olgegin
tamami icin en diisiik degeri toplam &lgek icin 0.94°diir. Olgegin alt boyutlarmin Alpha
Coefficent Reliability degeri ise 0.79 — 0.87 arasinda degismektedir.

Tablo 3:SYBD Il Olgegi Alt Boyutlarinm Olgekteki Soru Numaralar1 En Diisiik ve En

Yiiksek Puanlari

Alt Gruplar Olcekteki Soru Numaralari En Diisiik En Yiiksek
Puan Puan

Saghk sorumlulugu 3,9,15,21,27,33,39,45,51 9 36

Beslenme 2,8,14,20,26,32,38,44,50 9 36

Kisilerarasi fliskiler 1,7,13,19,25,31,37,43,49 9 36

Manevi Gelisim 6,12,18,24,30,36,42,48,52 9 36

Egzersiz 4,10,16,22,28,34,40,46 8 32

Stres Yonetimi 5,11,17,23,29,35,41,47 8 32

Saghkh Yasam Bicimi 1.......................... 52. madde 52 208

Davramislan

Kaynak; (Sevindik, 2011)

Tablo 3’te SYBD II Olgegi alt boyutlarmin soru numaralarma gore en diisiik ve en yiiksek
puanlar1 siralanmistir. Son madde saglikli yasam bi¢imi davranislarmin tiimiine ait en diisiik ve

en yiiksek puani vermektedir.
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Tablo 4: SYBD II Olgeginin Alt Boyutlarmin Anlami

Alt Boyutlar

Saghk Sorumlulugu Bireyin kendi iyilik hali i¢in aktif olarak sorumluluk hissetmesidir. Sagligina
O0zen gostermesi, saglk hakkinda bilgilenmeli, gerekli oldugunda

profesyonel bir yardima basvurabilmesidir.

Fiziksel Aktivite Hafif, orta ve agir egzersizleri diizenli olarak uygulamay1 kapsar. Giinliik

yasamin bir pargasi olarak planli bir sekilde yiiriitiiliir.

Beslenme Bireyin o&giinlerini se¢me, diizenleme ve yiyecek segimindeki degerini

belirler.

Manevi Gelisim I¢ kaynaklarin gelisimi iizerine odaklanir. Gelisme, iliski kurma ve asilma
ile gergeklesebilir. Asilma; i¢ huzuru saglar, kim oldugumuz ve yaptigimiz
seyin disinda daha baska yeni deneyimler i¢in firsat saglama olasiligin
yaratir. lisgki kurma; evrenle iliskide olma ve uyum icinde oldugunu
hissetmedir. Gelisme; yasamdaki amaglar igin ¢alisma, iyilik durumuna

yonelik bireyin giiclinii en iist diizeye ¢ikarmasidir.

Kisilerarasi iliskiler Bagkalari ile olan iliskilerdir, nedensel gereklilikler disinda anlamli bir iligki
kurabilmek igin iletisimi kullanmayr gerektirir. Iletisim sozel ve sozel

olmayan mesajlarla diisiinceleri, duygular1 paylagsmayi igerir.

Stres Yonetimi Gerilimi azaltmak ya da etkin bir sekilde kontrol edebilmek i¢in bireyin
fizyolojik ve psikolojik kaynaklar1 belirleyebilmesi ve harekete

gecirebilmesidir

Kaynak; (Walker ve ark., 1996)

Tablo 4’te SYBD II Olgeginin her bir alt boyutlarmin anlamlar1 agiklanmistir.

Arastirmada elde edilen bulgular bu kapsamda yorumlanarak tartigilmastir.
3.4.3. Yasam Kalitesi (SF-36) Ol¢egi (Kisa Form)

Olgek Rand Corporation tarafindan 1992 yilinda “Yasam Kalitesini Degerlendirme
Anketi” olarak gelistirilmistir (Ware ve ark., 1992). Yasam kalitesini degerlendirmede
gegerli ve oldukga sik kullanilan bir Olgektir. Genel saglik kavramini icermektedir.
Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirligi Kogyigit ve ark.(1999) tarafindan yapilmistir. SF-36" nin
ozelliklerinin basinda bir kendini degerlendirme &lgegi olmasi gelmektedir. Olgegin

uygulanabilirligi ve maddelerinin analizi iizerinde ¢alisan Aydemir ve arkadaslar1 6l¢egin 8
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boyuttan olustugunu ifade eder. Bu maddeler; fiziksel fonksiyon(10 madde), sosyal
fonksiyon(2 madde), fiziksel rol(4 madde), duygusal rol(3 madde), mental saglik(5 madde),
canlilik(4 madde), agri(2 madde) ve genel saglik(5 madde) alt boyutlarindan
olusmaktadir(Aydemir, 1999; Kocoglu, 2006).Saghgin sekiz bilesende incelendigi bu
Olgekte yiiksek puanlar saglikta daha iyi bir diizeyi isaret etmektedir.SF—36 dlgeginde 100
puan iizerinden puanlamayapilmaktadir ve alinan puanlar her bilesen i¢in 0 ile 100 puan
arasindadir. Bu Olgekte yiiksek puanlar iyi birdiizeyi isaret ederken, diisiik puanlar

bozulmay1 gostermektedir.

SF-36 fiziksel ve mental saglik sorgulamalarini icerir. Bunlarda toplam sekiz skala

altinda alt boyutlara ayrilir(Geng ve ark., 2011)

A. Fiziksel Saghk Grubu B. Mental Saghk Grubu
1. Fiziksel fonksiyon, 5. Canlilik,

2. Fiziksel rol 6. Sosyal Fonksiyon,
3. Agri, 7. Duygusal Rol

4. Genel Saglik 8. Mental Saglik

Alt 6lgeklerden alman ytliksek puan iyi saglik durumunu gostermektedir.

Tablo 5: (SF-36) Yasam Kalitesi Olgeginin Boyutlari

Olasi
Sorularin Anketteki Beklenen Olasi
Boyutlar En Diisiik ve En Puan
Numaralari Yiiksek Puanlar Arahs
rahigi

Fiziksel Fonksiyon 3a+3b+3c+3d+3e+3f+3g+3h+3i+3j 10-30 20
Sosyal Fonksiyon 6+10 2-10 8
Fiziksel Rol 4a+4b+4c+4d 4-8 4
Duygusal Rol 5a+5b+5¢ 3-6 3
Mental Saglik 9b+9c+9d+9f+9h 5-30 25
Canlilik 9a+9b+9g+9i 4-24 20
Agrn 7+8 2-12 10
Genel Saglik 1411a+11b+11c+11d 5-25 20

Kaynak; (Bozdemir, 2006)
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Tablo 5’te Yasam Kalitesi Olgeginin her bir alt boyutunun soru numaralar1 yer
almaktadir. Soru numaralarma gore beklenen olas1 en diisiik ve en yiiksek puanlar ile olasi

puan aralig1 gosterilmektedir.

Yasam kalitesi 6l¢eginin her bir alt boyutunun puanlamasi ve bu puana gore anlami
Inan’a gore agiklanmistir (Tablo 6). Arastirmada elde edilen bulgularm yorumlanmasi ve

tartisilmasinda bu tablo temel alinarak yapilmistir.

Tablo 6: (SF-36)Yasam Kalitesi Olgeginin Alt Boyutlarinin Puanlamasmin Anlami

Alt Boyutlar

Diisiik Puan

Fiziksel Fonksiyon

Yikanma ve giyinme dahil
tim  fiziksel etkinlikleri

yerine getirmede kisitlilik

Yiiksek Puan
Tim  fiziksel etkinlikleri
herhangi bir kisitlilik

olmaksizin yerine getirebilme

Fiziksel Rol

Fiziksel sagligin
bozulmasmi sonucu olarak
iste yada diger giinlik

etkinliklerde sorunlar

Fiziksel saglik olarak iste
veya diger giinliik

etkinliklerde sorun olmamasi

Sosyal Fonksiyon

Fiziksel ve duygusal sorunlara
bagli  olagan  toplumsal
etkinliklerde asmr1  ve sik

kesinti olmasi

Fiziksel ya da duygusal

sorunlara bagl kesinti
olmaksizin olagan toplumsal

etkinlikleri yiiriitme

Agn

Asirt siddetli ve kisitlayict
agri

Agr1 olmamasi yada agriya

bagl kisitlilik olmamasi

Mental Saghk Siirekli sinirlilik yada Siirekli sakin, mutlu ve rahat
depresyon duygulari hissetme

Duygusal Rol Duygusal sorunlarm sonucu Duygusal sorunlarin sonucu
iste yada diger ginlik iste vyada diger giinliik
etkinliklerde sorunlar etkinliklerde sorun olmamast

Canhhk Stirekli yorgun ve bitkin Siirekli canli ve enerjik
hissetme hissetme

Genel Saghk Sagligin kot olduguna ve Sagligin milkemmel olduguna

giderek kotiilesecegine

inanma

inanma

Kaynak; (inan, 2003)
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Olgegin degerlendirilmesi her boliim igin farkhilik gostermektedir. Olgegin dordiincii
ve besinci sorusu evet/hayir, diger sorular likert tipi ( 3,5 ve 6’l) derecelendirme ile
degerlendirilmektedir. Olgegin 1, 6, 7, 8, 9d, 9e, 9h, 11b, 11d, maddeleri ters gevrilerek
puant hesaplanmaktadir. SF-36 yasam kalitesi Olceginde toplam puan hesaplamasi sz

konusu degildir.

Yasam kalitesi (SF-36) olgegi ile genis ¢apli bir aragtirma yapilmistir. Arastirma

sonuglarina gore Tirk Toplumu Standartlar1 olusturulmustur.

Tablo 7: SF-36’nin Tiirk Toplumu Standartlari

Alt Boyutlar X+SS
Fiziksel Fonksiyon 86,6, £ 25,2
Fiziksel Rol 89,5+29,6
Agrn 86,1+20,6
Genel Saglik 73,9+17,5
Canlilik 67,0£13,8
Sosyal Fonksiyon 94,8+14,2
Duygusal Rol 94,7+20,9
Mental Saglik 73,5£11,6

Kaynak; (Akt. Giiney, 2014)

Tablo 7°de Yasam Kalitesi Olceginin her bir alt boyutuna ait ortalama ve standart
sapmalar1 verilmistir. Arastirmanin bulgular boliimiinde yer alan degerler ¢alismada elde

edilen verilerle birlikte Tablo 12’de verilmistir.

3.5. Giivenirlik ve Gecgerlilik
3.5.1.Saghkh Yasam Bicimi Davranislar1 Giivenirligi ve Gecerliligi

Saghkli Yasam Bi¢imi Davranislar1 Olgegi 1I’de toplam 52 madde bulunmaktadir.
Olgek ¢alismalarinda her bir 6lgekmaddesi i¢in 10 kisi alinmas1 dnerilmektedir. Bu nedenle
orneklem sayis1 522 olarakbelirlenmistir. Belirlenen Orneklem sayisi bolgede yasayan
bireylerin egitim durumlar1 ve cinsiyetlerine gore esit olarak alinmaya calisilmistir.

Aragtirmanin verilerisosyo-demografik veri formu ve 52 maddeden olusan “Saglikli Yasam
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Bicimi Davranislar1 Olgegi 117 ile toplanmustir. Verilerin analizinde; icerik gecerligi igin
Kendal W analizi, giivenirlik calismasindadlgek ve alt boyutlarmin i¢ tutarliligi igin
Cronbach Alfa katsayisi, madde toplam puananalizi i¢in Pearson Korelasyon analizi

kullanilmustir (Kendall W=0.188; p=0.246).

Saghkli Yasam Bi¢imi Davranslar1 Olgegi II’nin dil gegerliligi igin, bir dilbilimci ve
iki dgretim iiyesi tarafindan olmakiizere ii¢ kisi orijinal hali Ingilizce olan &lgegi Tiirkgeye
cevirmiglerdir. Arastiricilartarafindan Tiirkgeye cevrilen 0Glgekler ¢alisilarak son hali
verilmistir. Farkli birdilbilimci uzman tarafindan Tiirkce dlgegin Ingilizce *ye geri gevirisi
yapilmistir. Olgekte yer alan maddelere iliskin uzman goriisleri arasmmda uyum oldugu
saptanmustir. Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 0,92 olup yiiksek giivenirlik derecesine
sahiptir.Olcegin alt boyutlarmin giivenirlik katsayilar1 ise; saglik sorumlulugu 0,77, fiziksel
aktivite 0,79, beslenme 0,68, manevi gelisim 0,79, kisilerarasi iligkiler 0,80 ve stresyonetimi

0,64 olarak saptanmuistir.

Sonug olarak; Walker ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen ve orijinal dili Ingilizce
olanSYBDO-II'nin gecerlik ve giivenirlik diizeyi yiiksek diizeyde bulunmustur. Bu
nedenledlgegin Tirk  toplumunun saglikli yasam bicimi davraniglarini

degerlendirmedekullanilmasi 6nerilmektedir. (Bahar, Beser, Gordes, Ersin ve Kissal, 2008).

3.5.2. Yasam Kalitesi SF-36’nin Giivenirligi ve Gegerliligi

SF-36’nin Ingilizce siiriimil, iyi seviyede Ingilizce bilen 3 uzman(iki psikiyatri uzmani ve bir
fizik tedavi ve rehabilitasyon uzmani) tarafindan Tiirkge’ye c¢evrilmistir. Daha sonra ayni
metin yine iyi seviyede Ingilizce bilen iki uzman (bir psikiyatri uzmani ve bir fizik tedavi ve
rehabilitasyon uzmani) tarafindan tekrar Ingilizceye c¢evrilip karsilastirilarak tek metin
haline getirilmistir. SF-36’nin Tiirkge verisyonunun giivenirlik ¢aligmalarinda her bir alt
Olecek icin Cronbach alfa katsayis1 hesaplanmis ve 0.7324-0.7612 arasinda degerler
bulunmugtur. Madde-toplam puan korelasyon katsayilar1 da her bir alt 6lgek igin ilgili
maddelerle ayr1 ayri hesaplanmustir. Fiziksel fonksiyon 0.4712-0.7348 arasinda, sosyal
fonksiyon 0.8353-0.8445 arasinda, duygusal rol 0.6539-0.8257 arasinda, fiziksel rol 0.6883-
0.9034 arasinda, agri’da 0.7887-0.8872 arasinda, mental saglik 0.6893-0.7815 arasinda,
canlilik’ta 0.6167-0.7943 arasinda ve genel saglik 0.5690-0.7812 arasinda bulunmustur.

Maddelerin ait olmadiklar1 alt dlgeklerin toplam puanlariyla korelasyonlari, ait olduklar:
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Olgeklerle bulunanlara gore daha diisiik diizeyde elde edilmistir. Bu veriler géz Oniinde
bulunduruldugunda, SF-36’nin  Tirk¢e versiyonunun giivenilir oldugu  kabul

edilmistir(Kogyigit, Aydemir ve Figek, 1999).
3.6. Verilerin Analizi

Arastirmanin yiiriitiilmesi i¢in belirtilen kurumlardan yazili izin alinmistir.
Izinler Ek-4 “Manisa Celal Bayar Universitesi Etik Kurul Raporu” ve Ek-5 “ Manisa Celal
Bayar Universitesi Rektorliik izin Belgesi” olarak ekler bdliimiinde bulunmaktadir. Anket
formlar1 Ogretim elemanlarma mesai saatleri igerisinde dagitilmis ve doldurmalart
istenmistir. Elde edilen veriler SPSS 18.0 bilgisayar istatistik paket programinda analiz
edilmistir. Tanimlayict istatistik olarak yiizde ve frekans dagilimlart yapilmistir. Bagimsiz
degiskenlerde Independent t-test, tek yonlii varyans analizi ANOVA kullanilmistir. Anlamli
cikan F degerleri icin, farkin kaynaginibelirlemek icin, ¢oklu karsilastirma testlerinden
Tukey testi kullanilmistir. saglikli yasam bi¢imi davranislart ile yasam kalitesi arasindaki
iligkiyi tespit etmek igin ise Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi
kullanilmistir.Calismada anlamlhilik diizeyi ,05 ve ,01 olarak kabul edilmistir.Korelasyon

katsayisinin “r” degerine gore korelasyonunun derecesi hakkindaki yorum asagidaki

araliklara gore yapilmistir.

Zayif Orta Yiiksek Cok Yiiksek

0,00-0,24 0,25-0,49 0,50-0,74 0,75-1,00

Kaynak; (Aksakoglu, 2006)
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4 BULGULAR

Bu boliimde arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin kisisel bilgilerinin ylizde ve
frekans dagilimlari, cinsiyet ve statiiye gore saglikli yasam big¢imi davraniglar: ile yasam
kalitesi durumu ve arasmdaki iligskinin incelenmesi sonucu elde edilen bulgular asagida alt

basliklar halinde sunulmustur.
4.1. Kisisel Bilgiler

Bu béliimde arastirmaya katilan 6gretim elemanlarmin cinsiyet, statii, yas, medeni durum,
egitim durumu, yasanilan sehir, birim, gérev, meslek deneyimi, rekreatif faaliyete katilim ve

fiziksel aktiviteye katilim ile ilgili ytizde ve frekans dagilimlar: verilmistir.

CiNSIYET

i Kadin i Erkek

Sekil 4: Ogretim Elemanlarinin Cinsiyetlerine Ait Kisisel Bilgileri

%39
STATU

%20,2
80 — —

120

100

40 T 0532 %54 %22

0 .

Profesor Dogent Yrd.Docent Ars. Gorevlisi Okutman Ogr. Gorevlisi

Grafik 1: Ogretim Elemanlarinin Statiiye Ait Kisisel Bilgileri
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Sekil 4 incelendiginde; katilimcilarin 119 (%43,0)’0 kadin 158 (%57,0)’si ise erkek
Ogretim elemanlarindan olugmaktadir. Grafik 1°de ise katilimcilarin yiiksek oranda arastirma
gorevlisinden olustugu 108 (%39,0), en diisiik oranda ise okutman 6 (%2,2) statiisiinde oldugu

goriilmektedir. Universite genelinde dgretim elemanlar1 oranlartyla benzerlik gdstermektedir.

Tablo 8: Ogretim Elemanlarmin Kisisel Bilgiler Tablosu

Kisisel Bilgiler Kategori N %
29 ve alt1 63 22,7
30-39 113 40,8
Yas 40-49 67 24,2
50-59 27 9,7
60 ve lizeri 7 2,5
Ara Toplam 277 100,0
Evli 176 63,5
Medeni Durum Bekar 101 36,5
Ara Toplam 277 100,0
Lisans 16 5,8
Egitim Durumu Yiiksek lisans 104 37,5
Doktora 157 56,7
Ara Toplam 277 100,0
10 ve alt1 154 55,6
Meslek 11-20 83 30,0
Deneyimi 21-30 35 12,6
31-40 3 1,1
41 ve tizeri 2 7
Ara Toplam 277 100,0
Uncubozkdy 32 11,6
Muradiye 88 31,8
Birim Yiiksekokul 47 17,0
MeslekYiksekokul 110 39,7
Ara Toplam 277 100,0
Ogr. Uyesi 81 29,2
Gorevi Ogr. Uyesi Yardimcist 196 70,8
Ara Toplam 277 100,0
Yasanilan [zmir 94 33,9
Sehir Manisa 183 66,1
Ara Toplam 277 100,0
Rekreatif Evet 50 18,1
Faaliyet Hayir 227 81,9
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Ara Toplam 277 100,0

Fiziksel Evet 75 27,1
Aktivite Hayir 202 72,9
Ara Toplam 277 100,0

Tablo 8 incelendiginde; yas degiskenine bakildiginda en yiiksek katidimin 113
(%40,8) “30 — 39” yas araliginda oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin medeni durumu

incelendiginde ise 176 (%63,5) kisinin evli 101 (%36,5) kisinin bekar oldugu saptanmustir.

Katilimcilarin egitim durumu ise; lisans en diisiik orana 16 (%35,8) sahip oldugu
doktoranin ise en yiiksek orana (%56,7) sahip oldugu bulunmustur. Ogretim elemanlarinin
yasadiklar1 sehir incelendiginde Manisa’da yasayanlarm sayis1 183 (%66,1) Izmir’de
yasayanlarin sayisindan 94 (%33,9) yliksek yiizde de oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarm 196 (%70,8)’sinin  0gretim iiyesi yardimcist smifindan 81
(%29,2)’sinin ise 6gretim tiyesi smifindan oldugu saptanmistir. Katilimcilarin meslek yilina
bakildiginda biiyiikk c¢ogunlugunun 154 (%55,6)’smm 1 — 10 yil arasinda mesleki
deneyimlerinin oldugu goriilmektedir. Yas araligma ait verilerle birlikte diisiiniildiigiinde
agirhigr 30 — 39 yas olan 6rneklemin yariya yakinmn 10 yil mesleki deneyime sahip oldugu

sOylenebilir.

Katilimcilarm 32 (%11,6)’s1 Uncubozkdy, 88 (31,8)’si Muradiye, 47 (%17,0)
Yiiksekokul ve 110 (%39,7)’si Meslek Yiiksekokullarda gorev yapan Ogretim elemant
oldugu tespit edilmistir.

Ogretim elemanlarin rekreatif faaliyetlere katilimi incelendiginde 227 (%81,9)’nun
herhangi bir rekreatif faaliyete katilmadigi bulunmustur. Katilimcilarm 202( %72,9) benzer

oranda fiziksel aktiviteye katilmadiklar1 goriilmektedir.

4.2. Ogretim Elemanlarinin Cinsiyet ve Statiiye Gore Saghkh Yasam Bicimi Davramslar

ve Yasam Kalitesine Tliskin Bulgular

Bu boliimde ilk olarak cinsiyet ve statiiye gore sagliklt yasam bi¢imi davranislari

daha sonra cinsiyet ve statiiye gore yasam kalitesi ile ilgili bulgular verilmistir.
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4.2.1. Cinsiyet ve Statiiye Gore Saghkh Yasam Bicimi Davranislan

Bu bolimde 6gretim elemanlarin saglikli yasam bigimi davranislar1 alt boyutlarinin

cinsiyet ve statiisli temel alinarak tablolar halinde asagida gosterilmistir.

Tablo 9: Ogretim Elemanlarmin SYBD II Olgegi Alt Boyutlarina Ait Puan Ortalamalar

SYBD II Olcegi SYBD II Ol¢cegi Puan Ort+SS Min-Max
Alt Boyutlari Min- Max Puan

Kisilerarasi iliskiler 9-36 26,48+4,12 16-36
Beslenme 9-36 21,54+4,31 11-33
Saghk Sorumlulugu 9-36 19,9644,68 9-33
Fiziksel Aktivite 8-32 16,40+5,27 8-32
Stres Yonetimi 8-32 19,17+£3,78 10-30
Manevi Gelisim 9-36 27,5344,28 15-36
SYBD Il TOPLAM 52-208 131,10+19,97 85-186

Tablo 9°de arastrmaya katilan 6gretim elemanlarinin minimum ve maximum puanlari
verilmistir. Buna gore Olcegin her bir alt boyutu puanlarinin beklenen degerler araliginda

oldugunu gostermektedir.

Ogretim elemanlarmm cinsiyete gore saghkli yasam bicimi davranislar1 dlgegi alt boyutlarma
ait puan ortalamalarin1 gosteren Tablo 10 incelendiginde;  gOsterilmistir. Kisilerarasi
iliskiler(27,20+4,13),  beslenme(22,42+3,98), saghk  sorumlulugu(20,63+4,47),  stres
yonetimi(19,45+3,93) alt boyutlarinda kadnlar, fiziksel aktivite(16,79+5,53) alt boyutunda ise
erkeklerin puan ortalamalarinin yiikksek oldugu tespit edilmistir. Bununla beraber tablo kadin ve
erkek katilimcilarin manevi gelisim alt boyut puan ortalamalarimin ayni oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 10: Ogretim Elemanlarmin Cinsiyete Gére SYBD II Olgegi Alt Boyutlarina Ait Puan

Ortalamalar1
SYBD 11 Ol¢egi Cinsiyet
Alt Boyutlari
Kadin Erkek
Ort +SS Ort +SS
Kisileraras fliskiler 27,20+4,13 25,93+4,05
Beslenme 22,42+3,98 20,89+4,45
Saghk Sorumlulugu 20,63+4,47 19,46+4,78
Fiziksel Aktivite 15,88+4,88 16,79+5,53
Stres Yonetimi 19,45+3,93 18,96+3,65
Manevi Gelisim 27,53+4,44 27,53+4,17
SYBD Il TOPLAM 133,12+19,15 129,58+20,49

Tablo 11: Ogretim Elemanlarmin Statiiye Gére SYBD II Olgegi Alt Boyutlarina Ait Puan

Ortalamalar1
SYBD Il
Olgegi Alt STATU
Boyutlar1
Prof. Dog. Yrd. Dog. Ars. Gor. Okutman Ogr. Gor.
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Kisileraras1 25,66+£3,60 24,26+4,65 27,01+£3,76 27,09+£3,96  25,3343,72 25,8944 .41
iliskiler
Beslenmme 24,7744,99  21,86+5,28 22,28+4,89 21,0843,83  21,3344,58 21,26+4,12

Saghk 18,884+2,84  18,46+5,61 20,55+5,26 19,71+4,19  18,83+6,24 20,36+4,76
Sorumlulugu

Fiziksel  15,11+5,20 16,86+5,97 16,67+5,92 16,75£5,21  15,5044,50 15,89+4,90
Aktivite

Stres 20,88+3,25  18,53+3,60 19,73+4,15 19,3743,61  18,50+3,61 18,5143,78
Yonetimi

Manevi 26,88+5,32  26,20+4,69 28,07+4,46 27,7243,94  24,3343,82 27,46+4,39
Gelisim
Sybd Il Toplal 132,22+18,38 126,20+24,24 134,33+21,48 131,74+18,1 123,83+222  129,39+204

Ogretim elemanlarmin statiiye gore saglikli yasam bigimi davranislar1 &lgegi puan
ortalamalarina bakildiginda (Tablo 11); kisilerarast iliskiler(27,094+3,96) alt boyutunda arastirma
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gorevlileri statiistinde gorev yapan Ogretim elemanlarmin, beslenme(24,774+4,99) ve stres
yonetimi(20,88+3,25) alt boyutunda profesor statiisiinde gérev yapan gretim elemanlarmin saglik
sorumlulugu(20,55+5,26) ve manevi gelisim(28,07+4,46) alt boyutunda yardimci1 dogent statiisiinde
gorev yapan Ogretim elemanlarmin, fiziksel aktivitede(16,86+5,97) dogent statiisiinde gorev yapan

Ogretim elemanlarinin puan ortalamalarinin yiiksek oldugu goézlenmektedir.

4.2.2. Cinsiyet ve Statiiye Gore Yasam Kalitesi

Bu boliimde 6gretim elemanlarmin yasam kalitesi alt boyutlarinin cinsiyet ve statiisii temel alinarak

tablolar halinde asagida gosterilmistir.

Arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin SF-36 yasam kalitesi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar
incelendiginde (Tablo 12); en yiiksek puani fiziksel fonksiyon(86,38+15,91)alt boyutundan aldiklar1 ve
en diisiik puani ise canlilik(60,10+£19,43) alt boyutundan aldiklar1 goriilmiistiir. Bununla beraber SF-36
yasam kalitesi 6lgeginin Tiirk Toplumu Standartlar1 ortalama ve standart sapma degerleri de verilmistir.
Olgegin her bir alt boyutunun 100 puan iizerinden puanlama yapilmaktadir ve alman puanlar her bilesen
icin 0 ile 100 puan arasndadir. Buna gore 6lgegin her bir alt boyutu puanlarinin beklenen degerler

araliginda oldugu goriilmektedir.

Tablo 12:0gretim Elemanlarinin SF-36 Alt Boyutlarma Ait Puan Ortalamalar1

SF-36Yasam Kalitesi Tiirk Toplumu

Olcegi Alt Boyutlar: Standartlari Puan Ort+SS Min-Max
Fiziksel Fonksiyon 86,6,+25,2 86,38+15,91 0-100
Fiziksel Rol 89,5+29,6 80,59+34,58 0-100
Agri 86,1+20,6 77,76+19,15 10-100
Genel Saghk 73,9+17,5 68,58+17,09 15-100
Canhhik 67,0£13,8 60,10+19,43 10-100
Sosyal Fonksiyon 94,8+14,2 73,55422,75 0-100
Duygusal Rol 94,7+20,9 66,06+41,93 0-100
Mental Saghk 73,5+11,6 72,05+14,40 28-100
Fiziksel Saghk Skor 78,33+16,69 16-100
Mental Saghk Skor 67,94+19,22 11-100
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Tablo 13:Ogretim Elemanlarinin Cinsiyete Gére SF-36 Alt Boyutlarma Ait Puan Ortalamalari

Yasam Kalitesi Cinsiyet
Olgegi Alt Boyutlar

Kadin Erkek

Ort + SS Ort + SS
Fiziksel Fonksiyon 81,13+18,56 90,34+12,23
Fiziksel Rol 73,10+38,94 86,23+29,80
Agr1 72,98+19,90 81,37+17,80
Genel Saghk 67,88+17,38 69,12+16,90
Canhilik 55,294+20,54 63,73+17,78
Sosyal Fonksiyon 71,42+22,08 75,15+23,18
Duygusal Rol 61,34+43,39 69,62+40,58
Mental Saghk 70,28+15,32 73,39+13,56
Fiziksel Saghk Skoru 73,77£18,72 81,76£14,09
Mental Saghk Skoru 64,58+19,95 70,47+18,32

Tablo 13 cinsiyete gore yasam kalitesi 6l¢egi alt boyutlar1 incelendiginde; her bir alt
boyutta, fiziksel ve mental saglik skorlarinda erkek 6gretim elemanlarinin ortalama puanlarinin

kadin 6gretim elemanlarina gore yliksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 14’de statiiye gore yasam kalitesi Olgegi puan ortalamalarma bakildiginda;
fiziksel fonksiyon(87,77+15,73) ve canlilik(64,33+17,99) alt boyutlar1 puan ortalamasi 6gretim
gorevlileri statiisiinde gorev yapan 6gretim elemanlarinda, Yrd. Dogent statiisiinde gérev yapan
Ogretim elemanlarinin fiziksel rol(86,60+29,75) ve sosyal fonksiyon(75,89+23,81), okutman
statlisiinde gorev yapan 6gretim elemanlarinda ise agri(83,33+22,93), duygusal rol(77,77+40,36),
genel saglik(73,83+18,23) ve mental saglik(74,66+17,64) alt boyutlarinda ortalama puanlarmnin
yiiksek oldugu gozlenmektedir. Fiziksel saglik skorunun en yiiksek oldugu okutman statiisiinde
gbrev yapan 0gretim elemanlarinin ortalama puani (86,58+11,09) iken mental saglik skorunun en
yiiksek oldugu 6gretim gorevlisi statiisiinde gorev yapan Ogretim elemanlarinin ortalama puant

ise (71,34+18,79) diir.
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Tablo 14: Ogretim Elemanlarmin Statiiye Gore SF-36 Alt Boyutlarina Ait Puan Ortalamalari

Yasam Kalitesi

Olgegi Alt STATU
Boyutlar
Prof. Doc. Yrd. Dog. Ars. Gor. Okutman Ogr. Gor.
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Fiziksel 77,22428,40  83,33+13,04 86,51+16,81 86,52+14,79  85,00+12,24  87,77+15,73
Fonksiyon
Fiziksel 72,22438,41  66,66+44,98  86,60+29,75  76,38+38,49  84,16+£10,20 83,73+29,33
Rol
Agr1 74,11+17,84  76,26+20,64  82,07+19,09  75,49+19,25 83,33+22,93  78,09+18,62
Genel Saghk 68,44+12,79  57,53+19,14  71,57+15,05 66,13+17,97 73,83%£18,23  71,39£16,26
Canhhk 60,55+15,29  57,33+19,26  61,96+20,24 56,11+£20,06 62,50+17,53  64,33+£17,99
Sosyal 72,22+17,43  65,00+£25,53  75,894+23,81  72,56+£23,52  68,75+£17,23  75,30+£21,38
Fonksiyon
Duygusal 70,37+45,47  68,88+42,66  70,83+39,21  58,024+43,79  77,77+40,36  71,48+40,36
Rol
Mental 69,77+£16,86  68,53+12,54  72,64+14,36  70,59+£14,98  74,66£17,64 74,26+13,48
Saghk
Fiziksel 73,00+£21,83  70,95+21,30  81,69+15,28  76,13+17,79 86,58+11,09  80,25+14,17
Saghk Skor
Mental 68,23+£22,54  64,93+18,85 70,33+18,47 64,32+19,65 70,92+14,42  71,34+18,79
Saghk Skor

4.3.0gretim Elemanlarinin Cinsiyet ve Statiiye Gore Saghkl Yasam Bicimi Davramslar: II

Olgeginin Sonuclarina iliskin Bulgular

Bu boliimde 6gretim elemanlarmin saglikli yasam bi¢cimi davraniglar1 ve yasam kalitesi

cinsiyet ve statii temel alinarak tablolar halinde asagida gosterilmistir.

Tablo 15 incelendiginde; 6gretim elemanlarmmin cinsiyete gére SYBD II alt boyutlarindan

kisileraras1 iliskiler (p<0,05; t:2,55), beslenme (p<0,05; t:2,95) ve saglik sorumlulugu(p<0,05;
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t:2,06) alt boyutlarmin istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Kadimlarin
kisileraras1 iligkiler, beslenme ve saglik sorumlulugu alt boyutlar1 ortalamalarina bakildiginda

erkeklere gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Ogretim elemanlarinmn fiziksel aktivite, stres yOnetimi, manevi gelisim alt boyutlarmin
ortalamalarinda cinsiyete gore istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir.

Kadm ve erkek SYBD II toplam puanlarinda da istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur.

Tablo 15: Ogretim Elemanlarmin Cinsiyetlerine Gore SYBD II’nin T-Test Sonuglar:

Cinsiyet N X SS t P

Kisilerarasi Kadin 119 27,20 4,13 2,55 ,01*
iliskiler Erkek 158 25,93 4,05

Beslenme Kadin 119 22,42 3,98 2,95 ,00*
Erkek 158 20,89 4,45

Saghk Kadin 119 20,63 4,47 2,06 ,04*
Sorumlulugu Erkek 158 19,46 4,78

Fiziksel Kadin 119 15,88 4,88 -1,43 ,15
Aktivite Erkek 158 16,79 5,53

Stres Yonetimi Kadin 119 19,45 3,93 1,05 ,29
Erkek 158 18,96 3,65

Manevi Kadn 119 27,53 4,44 ,01 ,99
Gelisim Erkek 158 27,53 4,17

SYBD Il Kadin 119 133,12 19,15 1,46 14
TOPLAM Erkek 158 129,58 20,49
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Tablo 16:0Ogretim Elemanlarinm SYBD Il Olgegi’nin Statiiye Gore ANOV A Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F P
Kaynag Toplam Ortalamasi
Kisilerarasi Gruplararasi 172,794 5 34,559 2,067 ,070
iliskiler Grupigi 4530,347 271 16,717
Toplam 4703,141 276
Beslenme Gruplararasi 156,123 5 31,225 1,698 ,135
Grupigi 4982,469 271 18,385
Toplam 5138,592 276
Saghk Gruplararasi 91,086 5 18,217 ,827 ,531
Sorumlulugu Grupigi 5966,553 271 22,017
Toplam 6057,639 276
Fiziksel Gruplararasi 62,104 5 12,421 441 820
Aktivite Grupigi 7630,611 271 28,157
Toplam 7692,715 276
Stres Yonetimi | Gruplararasi 93,070 5 18,614 1,309 ,260
Grupigi 3853,262 271 14,219
Toplam 3946,332 276
Manevi Gruplararasi 112,246 5 22,449 1,227 1,227
Gelisim Grupici 4956,678 271 18,290
Toplam 5068,924 276
SYBD Gruplararasi 1560,788 5 312,158 779 779
TOPLAM Grupigi 108529,96 271 400,480
Toplam 3 276
110090,75
1

Tablo 16 incelendiginde SYBD II 6l¢eginin statiiye gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda
Ogretim elemanlarinin tiim statiilerde gruplararasi, grupi¢ci ve toplam puanlar1 arasinda

istatistiksel yonden anlamli farklilik bulunmamustir.
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4.4. Ogretim Elemanlarinin Cinsiyet ve Statiiye GoreYasam Kalitesi Olceginin Sonuclarina

iliskin Bulgular

Tablo 17: Ogretim Elemanlarmin SF-36’nim Cinsiyete Gore T-Test Sonuglari

Cinsiyet | N | x | ss | 1 | @

Fiziksel Kadin 119 81,13 18,56 -4,69 ,00
Fonksiyon Erkek 158 90,34 12,23
Fiziksel Kadin 119 73,10 38,94 -3,06 ,00
Rol Erkek 158 86,23 29,80
Agn Kadin 119 72,98 19,90 -3,69 ,00
Erkek 158 81,37 17,80
Genel Kadin 119 67,88 17,38 -,64 ,55
Saghk Erkek 158 69,12 16,90
Canhhk Kadin 119 55,29 20,54 -,08 ,00
Erkek 158 63,73 17,78
Sosyal Kadin 119 71,42 22,08 -1,35 17
Fonksiyon Erkek 158 75,15 23,18
Duygusal Kadm 119 61,34 43,39 -1,63 ,10
Rol Erkek 158 69,62 40,58
Mental Kadin 119 70,28 15,32 -1,78 ,07
Saghk Erkek 158 73,39 13,56
Fiziksel Kadm 119 73,77 18,72 -3,89 ,00
Saghk Skor  gpyer 158 8176 14,09
Mental Saghk Kadin 119 64,58 19,95 -2,54 ,01
Skor Erkek 158 7047 1832

Tablo 17 incelendiginde; 6gretim elemanlarinin cinsiyete gore fiziksel fonksiyon(p<0,05;t:-
4,69), fiziksel rol (p<0,05;t:-3,06), agri(p<0,05;t:-3,69) ve canlilik(p<0,05;t:-08) alt boyutlari,
fiziksel ve mental saglik skorlarinda istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu bulunmustur.
Erkek Ogretim elemanlarinin ise fiziksel fonksiyon, fiziksel rol, agri ve canlilik ortalama
puanlariin kadm 6gretim elemanlarma gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kadin 6gretim
elemanlar: ile erkek 6gretim elemanlari arasinda fiziksel saglik skoru(p<0,05;t:-3,89) ve mental

saglik skoru(p<0,05;t:-2,54) arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Bununla beraber cinsiyete gore genel saglik, sosyal fonksiyon ve duygusal rol ve mental

saglik alt boyutlarinin ortalamalarinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmamastir.
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Tablo 18: Ogretim Elemanlarmin SF-36 Puanlarmn Statiiye Gére ANOVA Sonuglar1

Varyansin Kareler sd Kareler F p Anlamh
Kayna@ Toplan Ortalamasi Fark
Fiziksel Gruplararasi 1069,45 5 213,891 ,842 521
Fonksiyon Grupigi 68870,438 271 254,134
Toplam 69939,892 276
Fiziksel Gruplararasi 11627,800 5 2325,560 1,979 ,082
Rol Grupigi 318448,915 271 1175,088
Toplam 330076,715 276
Agri Gruplararasi 1946,123 5 389,225 1,062 ,382
Grupigi 99337,089 271 366,558
Toplam 101283,213 276
Genel Gruplararasi 3799,784 5 759,957 2,681 ,022 Dogent-
Saghk Grupigi 76831,299 271 283,510 Ogretim
Toplam 80631,083 276 Gorevlisi
Canhihik Gruplararasi 3554,546 5 710,909 1,912 ,092
Grupigi 100742,205 271 371,742
Toplam 104296,751 276
Sosyal Gruplararasi 1916,396 5 383,279 737 ,596
Fonksiyon Grupici 140943,487 271 520,087
Toplam 142859,883 276
Duygusal Gruplararasi 11803,768 5 2360,754 1,351 ,243
Rol Grupigi 473651,507 271 1747,792
Toplam 485455275 276
Mental Gruplararasi 929,354 5 185,871 ,894 ,486
Saghk Grupigi 56349,722 271 207,933
Toplam 57279,076 276
Fiziksel Gruplararasi 2939,871 5 587,974 2,154 059
Saghik Skor Grupici 73081280 271 272,994
Toplam 76921,151 276
Mental Gruplararasi 2885,479 5 577,096 1,577 167
Saghk Skor Grupici 99170,419 271 365,943
Toplam 102055,899 276

Tablo 18 incelendiginde; Ogretim elemanlarmin SF-36 puanlarinm statiiye gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonucunda SF-36 yasam kalitesi dlgegi genel saglk alt boyutu arasindaki fark istatistiksel yonden
anlamli bulunmustur(F=2,681; ,022). Bu islemin ardindan ANOVA sonrasi belirlenen anlamli
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farkliligin hangi statii grubundan kaynaklandigini belirlemek iizere tamamlayic1 post-hoc analiz
tekniklerine gecilmistir. ANOVA sonrast post-hoc Tukey testi tercih edilmistir. Statiiler arasi
farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Tukey testinin sonug¢larina gore
Manisa CBU’nde dogent statiisiinde gorev yapan 6gretim elemanlar ile dgretim gorevlisi statiisiinde
gorev Ogretim elemanlar1 arasinda genel saglik alt boyutunda istatistiksel yonden anlamli farklilik

bulunmustur.

4.5. Ogretim Elemanlarmin Saghkh Yasam Bicimi Davramslar ve Yasam Kalitesi

Arasindaki iliski

Bu boliimde 6gretim elemanlarinin saglikli yasam bi¢imi davraniglart ve yasam kalitesi

arasindaki iligki tablo halinde asagida gosterilmistir.

Ogretim elemanlarmin SYBD II alt boyutlarmin birbirleriyle olan iliskisi incelendiginde
(Tablo 19); SYBD II toplam puant ile stres yonetimi alt boyutu arasinda ¢ok yiiksek diizeyde pozitif

bir iliski bulunmustur.

SYBD II alt boyutlar1 ile SF-36 Yasam kalitesi alt boyutlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda ise
O0gretim elemanlarinin kisilerarasi iligkiler alt boyutu ile agr1 alt boyutu arasinda istatistiksel yonden
anlamli bir fark bulunmazken diger tiim SF-36 alt boyutlariyla arasinda istatistiksel yonden pozitif bir
iligki tespit edilmistir.

Katilimcilarin  beslenme alt boyutu ile fiziksel fonksiyon(r=0,139, p<0,05) ve mental
saglik(r=0,201, p<0.01) arasinda istatistiksel yonden pozitif ve zayif bir iliski bulunmusken genel
saglik(r=-0,277, p<0,01) ve canlilik(r=0,299, p<0.01) alt boyutu ile arasinda istatistiksel olarak

pozitif ve orta diizeyde bir iliski goriilmiistiir.

Ogretim elemanlarinmn saghk sorumlulugu alt boyutu ile genel saglik(r=0,199, p<0.01) ve mental
saglik(r=0,196, p<0.01) ile arasinda zay1f fakat pozitif bir iliski goriiliirken canlilik(r=0,262, p<0.01)

alt boyutu ile arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif bir iliski saptanmistur.

Tablo 19: Ogretim Elemanlarmin SYBD II ve SF-36 Arasindaki Korelasyon Sonuglari
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Katilimcilarin stres yonetimi ile manevi gelisim alt boyutlariyla her bir SF-36 alt boyutu
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir iligki bulunmusken, her iki boyutta da en yiiksek

diizey canlilik alt boyutunda tespit edilmistir.

Bulgular SF-36 yasam kalitesi genel saglik, canlilik ve mental saglik alt boyutlarinin
SYBD II dlgeginin tiim alt boyutlar1 arasinda istatistiksel yonden anlamli ve pozitif bir iligki

oldugunu gostermektedir.
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5. SONUCVE TARTISMA

Bu boliimde bulgulara iligkin sonuglara ve bu sonuglara dayali olarak tartigmalara yer

verilmistir.

Bu calismanin amaci; Celal Bayar Universitesinde gorev yapan &gretim
elemanlarinin, cinsiyet ve statiisii temel alinarak saglikli yasam bigim davranislarinin ve yasam
kalitesinin durumunun ortaya ¢ikarilmasi ve alt boyutlar1 arasindaki iliskinin tespit edilmesi

amaclanmaktadir.
5.1. Kisisel Bilgiler Ile Tlgili Sonuclar

Ogretim elemanlarmin kisisel bilgiler ile ilgili bulgular1 Sekil 3 ve Grafik 1°de verilmistir.
Buna gore erkek 6gretim eleman1 orani, kadin 6gretim eleman1 oranindan yiiksektir. Manisa
CBU, &gretim elemani orani ile karsilastirildiginda benzer bicimde erkek dgretim elemani
oraninin yiiksek oldugu goriilmektedir(erkek %56,2, kadin %43,8). Tiirkiye’de akademik
yasamda kadin istihdam oranlar1 yiiksek diizeyde olup bugiin Tiirkiye’deki iiniversitelerde
kadin &gretim elemani orami yaklasik %41°dir(TUIK,2011-2012). Eyliil 2014 yilinda ise
artarak %43 seviyesine ¢ikmustir(Oktay,2014). Bu veriler dogrultusunda Manisa CBU niin

Tirkiye’de var olan oranlara benzer oldugunu goriilmektedir.

Avrupa Universiteler Birligi(EUA) yonetim kurulu eski iiyesi ve ITU eski rektdrii olan
Saglamer(2014)’in yaptig1 ¢alismalarda cinsiyet esitsizliginin insanlik tarihinin bir problemi
oldugunu yapisal ve kiiltiirel engellerin erkek egemenliginde oldugu sdylenmektedir. Bu da
geleneksel yapilar1 agiklayan temel faktorler olarak agiklanmaktadir. Son yillarda egitim ve
arastirmalarda kadm yerinin gelisim gostermesi fakat hala esitlikle ilgili beklentinin zayif

oldugu belirtilmektedir(Saglamer, 2014).

Arastirmaya katillan 6gretim elemanlarinin statiilerine gore smiflandirildiginda yiiksek
oranda  (%39,0) arastirma gorevlilerinden olusmaktadir. 4. Avrupa Kadin Rektorler
konferansinda yayinlanan sonug¢ bildirgesi raporunda statiilere gore 2013-2014 6gretim
yilinda (%41) oraninda arastirma gorevlisi oldugu tespit

edilmistir(http://yolharitasi.yok.gov.tr erisim tarihi: 2015). Bu veriler Manisa CBU’niin

Ogretim elemani verileriyle benzerlik gostermektedir.

Aragtirmada yas degiskenine kategorize edildiginde 6gretim elemanlarinin yiliksek oranda

(%40,8)’nin 30 — 39 yas araliginda oldugu bulunmustur. Medeni duruma goére (%63,5)
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dgretim elemanmin yiiksek oranda evli oldugu saptanmustir. Ogretim elemanlarmin en yiiksek
oranda (%55,6) 10 yil ve alt1 gorev siiresi oldugu goriilmiistiir. Egitim durumlarinin ise %56,7

oraninda doktora seviyesinde oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan 0gretim elemanlarinin yiiksek oranda (%66,1) Manisa’da yasadiklari
goriilmektedir. Ogretim elemanlarmm (%70,8) ogretim iiyesi yardimcisi smifinda iken
%29,2’s1 ise Ogretim iiyesi sinifinda oldugu tespit edilmistir. Buna gore statii yiikseldikce
Ogretim iiyesi sayisinin azaldigi sOylenebilir. Arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin
yiiksek oranda (%39,7) meslek yiiksekokullarinda calistig1 tespit edilmistir.Ogretim
elemanlarinin rekreatif aktivitelere katilim oranlari incelendiginde %81,91le herhangi bir
rekreatif faaliyete katilmadiklar1 bulunmustur. Bununla beraber %72,9 oraninda da fiziksel

aktiviteye katilmadiklar1 goriilmektedir.

Ogretim elemanlarinin ~ diger bireylere gdre egitim diizeyinin yiiksek oldugu
disiiniildiigiinde bu faaliyetlere katilmamalar1 ¢alismanin ilging bir sonucudur. Bu durumun
Manisa il merkezi ve ilgelerindeki rekreasyon faaliyetlerinin gerceklesme sikligi ile ilgili
olmas1 muhtemeldir. Ogretim elemanlarmmn fiziksel aktivite ve rekreasyonel faaliyetlere
katilmama nedenleri arasinda; yerel yoOnetimin yeterince rekreasyonel faaliyetleri
desteklememeleri, bu faaliyetlerin diizenli yapilmamasi, ilgelerin il merkezlerine gére daha
geride kalmasi yer almaktadir. Spor bir kiiltiirdiir. Bu kiiltiiriin kii¢iik yaslardan itibaren
verilmesi ve kazanimi énemlidir. Universite yonetimlerinin &ncelikli olarak kendi personeline
ve ailelerine bu tiir imkanlar saglamasi fiziksel aktivite ve rekreasyonel faaliyetlerin

katiliminin artmasina katki saglayacaktir.

Serbest zaman bireylerin sosyal yasami i¢in en temel gereksinimlerinin karsilanacagi bir
andir. Is yasammin yaratmus oldugu ruhsal ve fiziksel yorgunlugungiderilmesi kadar
insanlarm sosyal bir varlik olarak farkl seylerle de ilgilenmesi,serbest zaman ve bu zamanda
yapilan rekreatif faaliyetleri ve fiziksel aktiviteye katilim Onemli bir gereksinimhaline
getirmektedir. Serbest zaman etkinlikleri olarak bireylerin yapmak istediklerisey, aslinda hem
sosyallesme hem de is yasamindan uzaklasma ¢abasidir. Bununla birlikte sedanter yasam tarzi

insan hayatini olumsuz yonde etkilemektedir.

Masa bas1 ve sedanter is yasami kosullarina sahip olan meslek gruplarindan bir tanesi olan
ogretim elemanlarinin her iki oranda oldukg¢a yliksek oranda olumsuz sonuglara sahiptir. Bu

sonu¢ gdz Oniinde bulunduruldugunda; 6gretim elemanlarinin rekreatif faaliyetlere katilim
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oranlarinin ve fiziksel aktivite seviyesinin yetersiz oldugu ve inaktivitenin yaygin oldugu
soylenebilir. Fiziksel aktivite ve egzersizin dnemi giiniimiiz diinyasinda giderek artan bir
Ooneme sahip olmasmin yani sira birgok lilkede fiziksel aktivitenin diizenli ve yeterli bir
diizeyde yapilamamasi 6nemli bir sorundur. Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM) ve
Amerikan Diyetisyenler Birligi rehberine gore, yetiskinlerin haftanin her giiniinde veya ¢ogu
giiniinde en az 30 dakikalik orta diizeyde siddetli aktivite yapmasi gerekmektedir (Savci ve
ark., 2006 ). Fiziksel aktivitenin getirmis oldugu en biiyiik firsatlardan biri kaliteli yasamda
gelismektir (Craig ve ark., 2003).

5.2. Ogretim Elemanlarmin Cinsiyet ve Statiiye Gore Saghkh Yasam Bicimi

Davramslar ve Yasam Kalitesine Iliskin Sonuclar

Bu boliimde oncelikli olarak saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 puan ortalamalar1 yapilan
diger c¢alismalarm sonuglariyla degerlendirilmistir. Sonuglar, 6gretim elemanlarinin cinsiyet

ve statiileri temel alarak degerlendirilmis ve tartisilmastir.

Ikinci boliimde yasam kalitesi puan ortalamalar1 yapilan diger ¢alismalarin sonuglariyla
degerlendirilmistir. Sonuglar, 6gretim elemanlarinin cinsiyet ve statiileri temel alinarak

degerlendirilmis ve tartisilmistir.

5.2.1.Saghkh Yasam Bicimi Davrams Ile Ilgili Sonuclar

Arastirmada O6gretim elemanlarinin SYBD II'nin toplam puan ortalamasmin orta diizeyde
oldugu bulunmustur. SYBD II 6l¢eginden alinabilecek minimum 52 maksimum puan 208 olup,
ogretim elemanlarmin  SYBD II toplam puan ortalamast (131,10£19,97) olarak
saptanmistir. Tiirkiye’de yapilan bazi calismalarda SYBD II puan ortalamalar1 122.1+19.8
(Altun, 2002), 117,5+17,1 olarak (Pasinlioglu ve Goziim 1998), 134.5+17.9 (Tokug ve
Berberoglu, 2007) tespit etmislerdir. Literatiirden elde ettigimiz oranlar arastrma elde edilen
oranlardan daha disiiktiir. Arastrmamiz SYBD |l puan ortalamasi agisindan yiiksek
diizeydedir. Aragtirmada cinsiyete gore kadin (133,12+19,15) 6gretim elemanlarinin SYBD 11
toplam puanlarinin erkek(129,58+20,49) o6gretim elemanlarima gore daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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Saghgin gelistirilmesine katkida bulunan davraniglar igerisinde en fazla uygulanan
davraniglarin manevi gelisim, Kisiler aras1 destek, beslenme oldugu goriilmiistiir. Akga(1998)
calismasinda da benzer sonuglar belirtilmistir. Manevi gelisim bireyin potansiyelini sonuna dek
kullanma istegi ile ifade edilir. Bu sonug, arastirma kapsamindakiégretim elemanlarinin bilingli
ve Kisisel biitlinliige sahip olduklarmmi gostermektedir. Arastirmaya katilan kadin 6gretim
elemanlarinin kisiler arasi iligkiler, beslenme, saglik sorumlulugu ve stres yOnetimi alt
boyutlarinda erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ogretim elemanlarmin en az
uyguladiklar1 saglhk davraniglarinin egzersiz, stresle basetme ve sagliksorumlulugu oldugu
goriilmiistiir. Fiziksel aktivite alt boyutundaki ifadeler diizenli, 6zel zaman ayrilarak veuzman

Kisiler gozetiminde yapilan fiziksel aktivite davranigini yansitmaktadir.

Arastirmaya katilanogretim elemanlarmin bu anlamdaki fiziksel aktivite puan
ortalamasi en disiik (16,40+5,27 )’dir. Kaya ve arkadaslarinin, 6gretim elemanlarinin sagligi
gelistirme davraniglar1 ve etkileyen faktorlerin incelenmesi amaciyla 2005-2006 6gretim
yilinda Canakkale 18 Mart Universitesi il merkezinde gdrev yapan 653 dgretim elemanindan
301 (%46)‘1 ile yaptig1 calismada Ogretim elemanlarmin en azuyguladiklar1 saglik
davranislarin fiziksel aktivite, stres yonetimi ve saglik sorumlulugu oldugu goériilmiistiir(Kaya

ve ark., 2008).

Aragtirmaya katilan Ogretim elemanlarinin bu anlamdaki fiziksel aktivite puan
ortalamasi en diigiiktiir. Bubulgular toplumumuzun fiziksel aktivite aliskanligmin olmadigini
disiindiirmektedir. Hareket vehareketsizlikle ilgili kiiltiirel yargilarimizi géstermektedir. Hong
Kong’da yapilan bir ¢calismada ise hemsirelerin endiisiik puani fiziksel aktiviteden alirken, en
yikksek puami kisilerarasi iligskilerden aldig1 belirtilmektedir. Yapilan ¢alismada ve diger
caligmalarda genel olarak SYBD II alt boyutu olan fiziksel aktivitenin diisiik oldugu
goriilmektedir(Tiirkol ve Giines, 2012)

Kadin ve erkek 6gretim elemanlarmin fiziksel aktiviteye katilim ortalamalar1 arasinda
cok biiyiik fark olmamasina ragmen kadinlar erkeklerden daha az fiziksel aktivite yapmaktadir.
Yapilan bir ¢ok ¢alismada da toplum genelinde ve kadinlarda fiziksel aktivite puani diisiik
bulunmustur (Ak ve ark., 2006; Tugut ve Bekar, 2006).Akgiil (2008) ve Karakog’un (2006)
caligmasinda da Ogretim elemanlar;, SYBD |l alt boyutlarindan en yiiksek puanlari
kigilerarasidestek ve manevi gelisim boyutlarindan en diigiik puani ise fiziksel aktivite alt

boyutundan almustir.Fiziksel aktivite alt boyutunda ise; erkeklerin puan ortalamalarmin kadin
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Ogretim elemanlarina gore yiiksek olmasi Akga (1998), calismasinda kadinlarin aktivite
puanlarmin diisiik olarak bulunmasi g¢alismamizi destelemektedir. Savci ve ark.(2006)
iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili ¢aligmalarinda; erkek dgrencilerin
fiziksel aktivite diizeyinin bayan Ogrencilerden belirgin olarak daha fazla oldugu tespit
edilmistir.

Tiirkiye ve Avrupa iilkelerinde yapilan ¢alismalarda edilen bu kizlar veerkekler arasinda
cinsiyet bakimindan fiziksel aktivite diizeylerinde anlaml farkliliklarbulunmustur. Amerika’da
(Buckworth vd. 2004), Avrupa iilkelerinde (Steptoe, 1997)ve Tiirkiye’de (Oztiirk, 2005, Asc1
2006, Ebem, 2007) yapilmis ¢alismalar bu bulguyu desteklemektedir. Johnson (2005), Afrikali
Amerikanlarda cinsiyet farkliliklarma gore saghk davranislarini degerlendirdigi ¢aligmasinda,
kisileraras1 iligkiler, beslenme ve saglik sorumlulugu puanlarinin kadinlarda anlamli olarak

yiiksek oldugunu belirtmistir.

Aragtirmada 6gretim elemanlarmimn SYBD II’nin statiiye gore toplam ve alt boyut puan
ortalamalar1 incelendiginde; SYBD Il toplam puanlarinda en yiiksek oranda yardimci dogent
statiisiinde gdrev yapan Ogretim elemanlarinin(134,33+21,48) oldugu bulunmustur. Ogretim
elemanlarinin tiim statiilerde alt boyutlar arasinda en diisiik oranda fiziksel aktivite(16,86+5,97)
yer almaktadir. Bununla beraber en yiiksek oran dogent statiisiinde gorev yapan ogretim
elemanlarmmin oldugu ve giinliik yasamlarmin bir pargasi olarak planl bir sekilde yiiriittiikleri
sOylenebilir. Arslan ve ark. (2003) iiniversite 6gretim elemanlarmin fiziksel aktivite diizeyleri
ile ilgili ¢alismalarinda; statii bakimindan fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirildiginde dogent
statiisiindekiler Yrd. Dogent ve Profesor statiisiindeki Ogretim elemanlarina gore fiziksel
aktivitelere daha fazla katilmistir. Yapilan arastirma sonucunda bulunan sonu¢ bu ¢alisma ile

paralel oldugunu gdstermektedir.

SYBD II alt boyutlar1 incelendiginde; 6gretim elemanlarmim manevi gelisim (28,07+4,46)
ve kisilerarasi iligkiler(27,0943,96) alt boyutunda en yiiksek diizeyde bulunmustur. Manevi
gelisim alt boyutunda en yliksek ortalama puanina sahip olan yrd. Dogent statiisiinde gorev
yapan Ogretim elemanlar1 i¢ huzuru saglayabilen, bagka deneyimler i¢in firsat saglama
olasiligim1 yaratabilen, yeteneklerini ve giiclerini i¢inde yasadigi ana gore sonuna kadar
kullanabilen bireyler olduklar1 goriilmektedir. Akga (1998), calismasinda kadmlarin manevi
gelisim puanlarmin yiiksek oldugunu bulmustur. Kisileraras: iligkiler alt boyutunda ise; en

yiksek ortalama puanma sahip olan arastrma gorevlisi statiisiinde gorev yapan O6gretim
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elemanlarinin ise kisilerarasi destek diizeylerinin yiiksek oldugu, aile ve arkadas ile olumlu bir

iligski kurabilmek i¢in ile iletisim i¢inde olduklar1 ve duygularini paylastiklar1 diigiiniilmektedir.

Bir baska calismada da, kendini problem ¢dzmede yeterli olarak algilayanlarin kisilerarasi
iliskilerde daha girisken, daha olumlu benlik algisia sahip olduklar1 ve akademik agidan daha

uygun ¢aligma yontemleri ve durumu sergiledikleri saptanmistir (Derin ve Serin, 2008).

5.2.2. SF — 36 YK Ile Ilgili Sonuclar

Genel bir kavram olarak kabul edilen yasam kalitesi 6zellikle ¢alisanlar agisindan iliskisi
olan bir konudur. Calisma yasammda saglikli olmak c¢alisanlarm Kkaliteli bir yasam
stirdiirebilmeleri acisindan da son derece dnemlidir. SF-36 yasam kalitesi 6lceginin alt boyutlarmna
ait minimum ve maximum degerler ile 6gretim elemanlarnin her bir alt boyutu puanlarinin

beklenen degerler araliginda oldugu saptanmuistir.

Ekonomik Kalkinma ve Isbirligi Orgiitii (OECD) 2013 yilinda yaymmladig1 Kaliteli Yasam
Endeksi’nde 34 {ilke arasinda en iist sirada Avustralya, sonuncu sirada ise Tiirkiye yer aldi.
OECD, Tiirkiye’nin son 20 yilda vatandaslarmin yasam kalitelerini yiikseltmek i¢in oldukg¢a
dikkat ceken bir caba sarf ettigine dikkat ¢ekerken bir¢ok baglikta diger iilkelerin gerisinde
kaldigini belirtti. Tiirkiye’de erkek niifusunun yiizde 69’nun, kadin niifusunun ise yiizde 28’nin is
yasaminda olduklarini agiklamistir. OECD ¢alisma saati ortalamasi yilda 1776 saat iken Tiirk
insanlarmin yilda 1877 saat calistig1 acgiklandi. Tirkiye’de ¢alisma saatlerinin fazla olmasi is
yasamindan geriye kalan serbest zamanlarmin olmayis1 yasam kalitesinin de bozulmasina etki
eden Onemli faktorlerden biri oldugunu soyleyebiliriz(www.oecdbetterlifeindex.org, Erisim
Tarihi: 2015).

Arastirmada cinsiyete gore erkek 6gretim elemanlarinin alt boyutlara ait puan ortalamalari
kadin O6gretim gorevlilerine gore daha yiiksek orandadir. Cinsiyete gore yasam kalitesi alt
boyutlarina ait ortalama puanlar1 incelendiginde; erkeklerin yasam kalitesi puan1 kadmnlara gore
yiikksek bulunmustur (p<0.05). Bu bulguyu destekleyen bazi calismalarda bulunmaktadir
(Castillion ve ark., 2005; Wang ve Shen, 2003). Kogak ve ark.(2010) yaptiklar1 ¢alismada
erkeklerin SF-36 Fiziksel Saglik Skorlar1 iginde yer alan fiziksel fonksiyon ve fiziksel sorunlara
bagli rol kisitliliklarinda kadmlardan daha iyi oldugu rapor edildi. Bu bulgu bu arastirmada

bulunan bulgulara benzer niteliktedir.
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Aragtirmaya katillan 6gretim elemanlarmin SF-36 alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama
puanlara bakildiginda fiziksel fonksiyon; X=86,38, fiziksel rol; X=80,59, agri; X=77,76, genel
saglik; X=68,58, canlilik;X=60,10, sosyal fonksiyon; X=73,55, duygusal rol rol;X=66,06, mental
saglik;X=72,05 olarak belirlenmistir. Toplam fiziksel saglik skoru ortalamasi;X=78,33, mental
saglik skoru ortalamasi ise;X=67,94 olarak bulunmustur. Olgege gore 100 iizerinden diisiik
puanlar olumsuzlugu isaret ederken, yiiksek puanlar olumludur. Kirgiz ve ark. (2014) BESYO’da
gorev yapan O0gretim elemanlarinin yasam kalitelerini inceledikleri calismada elde edilen fiziksel
saglhk skorlar1 49,79 iken mental saglik skoru ise 55,44 olarak bulmuslardir. Snyder (2010)
yetigkin sporcu ve sedanterlerin yasam kalitelerini kiyasladigi arastirmada sporcularin fiziksel
saglik skoru 53,2ve mental saglik skoru 49,6; sporcu olmayanlarmn fiziksel saglik skorlarmi 53,3
ve mental saglik skorlarini ise ve 46,6 olarak tespit etmislerdir. Cin’in bes yerlesim yerini
kapsayan bir diger ¢alismada da erkeklerin neredeyse tiim yas gruplarinda, sosyal fonksiyon ve
mental saglik alt boyut puanlar1 hari¢ tiim alt boyutlarda yasam kalitesi puanlarinin kadinlardan

daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Wang 2011).

Vural (2010) ¢alismasinda, masa basi ¢alisanlarin fiziksel saglik skor ortalamalarini (51,28),
mental saglik skorlar ortalamalarini ise (41,43) bulmustur. Ayni ¢alismada, fiziksel rol, mental
saglik puanlar1 hari¢ erkeklerin tiim yasamkalitesi puanlar1 bayanlara oranla istatistiksel olarak
yiliksek bulunmustur. Literatiirde yer alan ¢alismalarla yaptigimiz ¢alismaya bakildiginda; 6gretim
elemanlarinin fiziksel saglik ve mental saglik skor ortlalama puanlarina yasam kalitesi diizeyleri
yiiksektir. Bununla beraber SF-36 yasam kalitesi 6lgeginin tiim alt boyutlarinda erkek 6gretim
elemanlarin ortalama puanlar1 kadin 6gretim elemanlarinin ortalama puanlarina gére daha yiiksek

diizeyde oldugu goriilmektedir.

Arastirmada 6gretim elemanlarmin SF-36 yasam kalitesi Olceginin statiiye gore ortalama
puanlar1 agisindan incelendiginde; alt boyutlar arasinda en yiiksek oranda fiziksel
fonksiyon(87,77+15,73) olmasit nedeniyle bu ortalamaya sahip olan Ogretim gorevlisi
statiisiindeki personelin tiim fiziksel etkinlikleri bir kisitlama olmadan yapabildikleri
soylenebilir. Alt boyutlar arasinda en diisiik oranda canlilik(56,11+20,06)olmasinin yani sira en
yiiksek oran aragtirma gorevlisi statiisiinde gorev yapan dgretim elemanlarinin kendilerini stirekli

yorgun ve bitkin hissettikleri sdylenebilir.

Literatiirde 0gretim elemanlarmin statiisii temel alinarak yapilan ¢aligmalar bulunmamakla

beraber yasam kalitesi konusunda calismalara rastlanmistir. Topcu ve ark. (2012)
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akademisyenlerin yasam kaliteleri iizerine yaptiklar1 ¢alismasinda Diinya Saglik Orgiitii Yasam
Kalitesi Olgegi kullanilmis olup alt boyutlar bakimindan psikolojik saglk, sosyal iliskiler ve
cevresel kosullar arasinda olumlu yonde bir iligki katsayisi elde edilirken, bedensel sagligin bu
iic alt boyutla olumsuz yonde iliskili oldugu saptanmistir. Akademik ve idari personelin yasam
kaliteleri diizeylerini inceleyen bir diger ¢alismaya bakildiginda ise; akademik personelin sosyal

ve mental boyutta idari personele gore daha saghikli oldugu bulunmustur( Oziidogru, 2013).

5.3. Ogretim Elemanlarinin Cinsiyet ve Statiiye Gore SYBD II ile flgili Sonuclar

Ogretim elemanlarmin saglikli yasam bi¢imi davranislar1 cinsiyete gore karsilastirildiginda
kigilerarasi iligkiler, beslenme ve saglik sorumlulugu boyutlarinin ortalamalarinda biiyiik bir fark
olmamasmna ragmen aralarinda istatistiksel yonden anlamli bir farkin oldugu bulunmustur.
Kisilerarasi iligkiler alt boyutunda kadin 6g8retim elemanlarin ortalama puani(X=27,20) erkek
0gretim elemanlarinin ortalama puanindan(X=25,93) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bahar ve
ark.(2003) ve Yalgmmkaya ve ark.(2007) yaptiklar1 ¢alismada, kadinlarin en yiiksek puanin
kisilerarasi iligkiler alt boyutundan almalar1 yapilan arastirmayla benzerlik gostermektedir. Bar-on
(1997) duygusal zeka alaninda yaptigi1 ¢alismalarm sonucunda; kadinlari erkeklerden daha giiclii
kisiler arasi iliskilere sahip olduklarini, duygularindan daha ¢ok haberdar olduklarini ve daha ¢ok
empati gosterdiklerini tespit etmistir.Kadinlarin bagkalar1 ile olan iliskilerinin nedensel
gereklilikler disinda anlamli bir iliski kurabilmek i¢in iletisim i¢inde olduklar1 ve sosyal

sorumluluk duygularinim erkeklere gore daha giiclii olmasiyla agiklanabilir.

Kadin ve erkek 6gretim elemanlar1 arasinda bulunan bir diger fark ise beslenme alt
boyutundadir. Kadinlari 6giinlerini se¢meleri, diizenleme ve yiyecek se¢imleri erkeklere oranla
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ulasg’m (2008) calismasina katilan bireylerde sebze meyve
agirlikli beslenmenin 6nemli oldugunu belirtenlerin cinsiyete gore dagilimini incelendiginde
sebze-meyve agirlikli beslenme onemlidir diye belirten kadin bireylerin orani1 (%87,3) erkek
bireylerden (%63,8) anlamli derecede fazla oldugunu tespit etmistir.Pasinoglu ve Goziim (1998)
yaptiklar1 ¢aligmada kadmnlarin beslenme puan ortalamalarmin erkeklerden anlaml olarak daha
yiksek oldugu bildirilmistir. Saglk sorumlulugu alt boyutuna bakildiginda ise kadinlarin
kendilerinin iyilik hali i¢in aktif olarak sorumluluk hissettigi sdylenebilir. Bu da kadinlarin
erkeklere oranla sagliklarina 6zen gostermesi, saglik hakkinda bilgilenmeye agik olmalar1 ve

gerekli oldugunda profesyonel bir yardima bagvurabilmeleri olarak agiklanabilir.
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Ogretim elemanlarmin statiiye gére SYBD 11 6lcegi sonuglar1 incelendiginde(Tablo
15) 6gretim elemanlarin tiim statiilerde gruplar arasi, grup i¢i ve toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel yonden anlaml farklilik bulunmamistir. Buna benzer olarak Kaya ve ark.’nin (2008)
Ogretim elemanlarinda yaptig1 ¢calismada akademik statii ile SYBD arasinda istatistiksel yonden
anlamli bir fark bulunmamstir.Giiler ve ark. (2008) yaptiklar1 ¢aligmada ise akademik statiiye
gore SYBD Il puanlar1 incelendiginde 6gretim iiyelerinin puanortalamalar1 arastirma gorevlileri
ve diger statiilerde galisan 6gretim elemanlarindan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Akademik
statii ile 6lgegin egzersiz, beslenme, stres yonetimi alt boyutlarinda ve toplam puanda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmustur.

5.4.0gretim Elemanlarimin Cinsiyet ve Statiiye Gore SF-36 Yasam Kalitesi Ile Ilgili

Sonugclar

Ogretim elemanlarinin cinsiyete gore fiziksel fonksiyon, fiziksel rol, agr1, canlilik, fiziksel
ve mental saglik skor ortalamalarinda istatistiksel yonden bir farklilik bulunmustur. Kadin ve
erkek O0gretim elemanlar1 arasinda ¢ok biiylik bir fark olmamasma ragmen erkek o6gretim
elemanlarinin ortalama puanlar1 kadin 6gretim elemanlarma gore daha yiiksektir. Arastirmaya
katilan erkek 6gretim elemanlarinin fiziksel saglik grubunu olusturan fiziksel fonksiyon(90,34
+12,23), fiziksel rol(86,23 +29,80) ve agri(81,37 +17,80) boyutlarina iligkin ortalama
puanlarinin yiiksek olmasina karsilik; mental saglik grubundaki canlilik(63,73 +17,78) alt
boyutunun orta seviyede oldugu tespit edilmistir. Bagka bir ifade ile erkeklerin kadinlara gore
fiziksel etkinlikleri sorun olmadan yapabildikleri, agriy1 bir kisitlilik olarak gormedikleri ve
kendilerini canli ve enerjik hissettikleri soylenebilir. Cinsiyete gére SF-36 yasam kalitesi alt
boyutlarinda en yiiksek ortalama puani fiziksel fonksiyon boyutu en diisiik ortalama puani ise
canlilik alt boyutu oldugu bulunmustur. Bu sonuca paralel olarak hemsirelerin fiziksel
fonksiyon boyutunda en yiiksek ve canlilik boyutunda en diisilk puan aldiklar1 bir baska
calismada da benzerlik gostermistir(Erkiral,2014). Musaoglu(2008) 6gretim elemanlarinda
Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi 6lcegini kullandigi calismasinda, erkek ogretim
elemanlarmin yasam Kkalitelerinin kadin 6gretim elemanlarina gore daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Bu durum kadinlarin is hayati1 ve rutin ev islerinden kendilerine ait dinlenme ve
serbest zamanlarint degerlendirme firsatlarinin daha az olmasmin yasam kalitesini etkiledigi

diisiiniilebilir.
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Ogretim elemanlarmin SF-36 puanlarmin statiiye gore incelendiginde ise; farkl: statiilerde
gorev yapan 0gretim elemanlarmin genel saglik alt boyutunda istatistiksel yonden anlamli fark
oldugu tespit edilmistir. Yapilan ileri analizde bu farkin dogent ve dgretim gorevlisi statiisiinde
gorev yapan Ogretim elemanlar1 arasinda oldugu bulunmustur. Bu bulguya gore dogent
statiistinde gorev yapan Ogretim elemanlarin sagliklarmin mikemmel olduguna inanglari
Ogretim gorevlileri statlistinde gorev yapan Ogretim elemanlarina oranla daha yiiksek

diizeydedir.

5.5. Ogretim Elemanlarmm Saghkh Yasam Bicimi Davramslan ve Yasam

Kalitesi Arasindaki iliski Tle ilgili Sonuclar
SYBD II 6l¢egini kapsayan alti(6) alt boyut ile SF-36 6lgegini olusturan sekiz(8) alt boyut
arasindaki iliskinin yonii ve diizeyi korelasyon tablosunda (Tablo 18) verilmistir.

Elde edilen bulgularin sonuclandirilmasi ve sonuca dayali yorumlar 6nce 6l¢eklerin kendi
alt boyutlar1 arasinda, daha sonra birbirleri arasinda yapilmistir. SF-36 kendi i¢inde iki grubu
kapsayacak sekilde “Fiziksel Saglik Skoru ve Mental Saglik Skoru” olarak ele alinmis ve

yorumlanmistir.

Yorumlar yapilirken tablonun satirlarinda yer alan boyutlar ile siitun tablo siitunlarinda yer
alan boyutlarm birbirleriyle kesistigi “r”” dikkate alinmistir. Korelasyon katsayisinindegeri -1 ile
+1 arasinda degisir. Sonucun +1 ¢ikmasi iki degisken arasinda c¢ok yliksekolumlu iligkinin
bulundugunu, -1 ise ¢ok yiiksek olumsuz iligkinin bulundugunugosterir. Korelasyon katsayisi 0
'a yaklastikca iliskinin kuvveti zayiflar, sifir ise ikidegisken arasinda iliskinin olmadigini

gostermektedir.

Buna gore; SYBD II alt boyutlar1 arasindaki korelasyon degerleri incelendiginde ““Stres
Yonetimi” alt boyutu ile SYBD II toplam puani arasindaki iliskinin, pozitif yonde gok yiiksek
(r=,800; p<0,01) oldugu saptanmistir. Calismada SYBD II 6l¢eginin alt boyutu olan “Stres
Yonetimi” iliski diizeyi en yiiksek alt boyut olarak tespit edilmistir. Stres yonetimi gerilimi
azaltmak ya da etkin bir sekilde kontrol edebilmek i¢in bireyin fizyolojik ve psikolojik
kaynaklar1 belirleyebilmesi ve harekete gecirebilmesidir. Oncelikle, literatiirde stres ve stresin
nedenlerine iligkin onemli diizeyde bilginin bulundugu goriilmektedir (McNamara, 2000;

Okutan ve Tengilimoglu, 2002; Erdogan ve ark., 2009). Duman (2009) yaptig1 calismada ergen
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sporcu Ogrencilerin stresle basa ¢ikma yaklagimlari, sporcu olmayanlardan daha basarili
gorilmiistiir. Sporcu 6grenci diizenli egzersiz yaparak fiziksel ve ruhsal anlamda yenilenme
yasadig1 bu durumun da spor yapan ergen 6grencilerin sosyal yasamlarinda karsilastiklar: stres
durumlariyla etkin bir sekilde basa ¢ikmalarmi kolaylastirdigi soylenmistir. Bu konuda ¢alisan
Aydin ve ark.(2011) ise akademik performansi etkileyen stres kaynaklarinin belirlenmesine
yonelik yaptiklart ¢alismada Ogretim iiyeleri lizerinde stres yaratan en onemli faktor olarak
bireysel faktorler 6ne ¢ikmistir. Cetin (2009) {iniversite 6grencilerinin cinsiyetleri ile stresle
basa ¢ikma stilleri arasinda anlamli bir farklilagma oldugu, kiz 6grencilerin stresle basa ¢ikma
toplam puan ortalamalarinin erkek 6grencilerden anlamli diizeyde yiliksek oldugunu bulmustur.
‘Stresle basa ¢ikma yollar’’ birgcok tliniversitede her alanda ders olarak okutulmaktadir. Stres
yonetilmeli, basa ¢ikilmali ve en 6nemlisi saglikli yasam bi¢imine sagladig: etki gz Oniinde
bulundurulmalidir. Yapilan bu ¢alismayla 6gretim elemanlarinin stresle basa ¢ikma yollarinin

desteklendigi 6lciide saglik yasam bigimi davranislar1 gelistirdikleri sdylenebilir.

SF-36’nin iki ana grubunu olusturan Fiziksel Saglik Grubu ve Mental Saglik Grubu kendi
icinde elde edilen bulgulara gore Fiziksel Saglik Grubu’nun “Fiziksel Rol”(r=,857; p<0,01) ve
“Agr1 Olmama”(r=,769; p<0,01) arasindaki iliskinin pozitif yonde ve c¢ok yliksek oldugu
saptanmigtir.Benzer bir ¢caligmada yasam kalitesi 6lgeginin alt boyutlarina iliskin korelasyon
degerlerine bakildiginda en yliksek korelasyonun yapilan bu c¢alismada oldugu gibi agr1 ve

fiziksel alt boyutlar1 arasinda oldugu goriilmiistiir(Y1lmaz, 2014).

Fiziksel saglik olarak iste veya diger giinliik etkinliklerde sorun olmamas1 Manisa CBU
Ogretim elemanlarmin genel fiziksel saglik skorlar1 ile yiiksek diizeyde iliskilidir. Fiziksel
saglik skorunu yiikselten fiziksel rol boyutu benzer calismalarda incelenmistir. Bunlardan
Yazict ve ark. (2003) yaptiklar1 calismada egitimi diisiik olanlarda fiziksel rol kisitliligi
artmakta ve genel saglik durumlarmin anlamli derecede kotiilestigi soylenmektedir. Yaslilarda
yasam kalitesi ve bireye 0zgii etkenlerle iliskisine bakildiginda; giinliik islerde zorlandigini
bildiren yashlarin fiziksel rol kisithliginda yasam kalitelerinin daha diisik oldugu
saptanmistir(Kiligoglu ve Yenilmez, 2005).

Agr1 kisiyi rahatsiz eden hos olmayan bir duyum olmasinm yani sira, yasam kalitesini de
bozabilir. Agr1 olmamasi ya da agriya bagli bir kisithhigm olmamast CBU &gretim
elemanlarmm genel fiziksel saglik skorlar1 ile yiiksek iligkilidir. Yapilan arastirmalara

bakildiginda; Jakobsson ve ark.(2007) agr1 yasayan yaslt bireylerin giinliik yasam aktivitelerini
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yerine getirmede sikinti yasadiklarini ve bireylerin yasam kalitelerinin azaldigini tespit
etmislerdir. Diizenli spor aligkanlig1 genel saglik diizeyini arttirarak, saglam bir fiziksel yapinin
gelisimine olanak saglar. Ayrica spor sonrasi psikolojik olarak genel bir iyilik hali yaratir.
Béylelikle yiiksek bir yasam kalitesine sahip olunabilir(Ozer ve Baltaci, 2008). Manisa CBU
ogretim elemanlarinin Fiziksel Rol ve Agr1 Olmama diizeylerini arttirdik¢a diger tiim Fiziksel

Saglik Skoru alt boyutlarinin da ytikseldigi soylenebilir.

CBU 0gretim elemanlarinin SF-36 Fiziksel Saglk Skoru ile Mental Saglk skoru
arasmdaki iliski pozitif yonde ve yiiksek diizeydedir. Fiziksel yonden saglikli olabilme, mental
yonden saghigi da gelistirdigi sdylenebilir. Benzer sekilde mental yonden saglikli olmak fiziksel
yonden de saglik olmay: getirdigi sdylenebilir. Insan, fiziksel ve mental yapisiyla gercek
anlamda insandir. Bunlardan birinde goriilecek bir aksaklik insani saglikli ve tam olarak
nitelendirilebilmesinde sikint1 yaratabilmektedir. Insan fiziksel, mental ve sosyal dzellik ve
kapasitelerini tam olarak yansitabildigi, yapabildigi, gosterebildigi, davranabildigi Glgiide
kendisini ifade edebilir ve sagliklidir(Akin, 2014). Bdylece yasam kaliteleri bir biitlinlik

icerisinde birbirlerini etkileyerek tamamladigi soylenebilir.

Kogoglu ve Akm’in (2009), “Sosyoekonomik Esitsizliklerin Saglikli Yasam Bigimi
Davranislar1 ve Yasam Kalitesi ile Iliskisi” adli arastrrmalarmnda, yasam kalitesi dl¢eginin
fiziksel saglik bileseni i¢in yas, hanede yasayan birey sayisi, mahalle aylik gelir ve sinifsal
konum gibi sosyo-ekonomik gostergelerin; yasam kalitesi 6l¢eginin mental saglik bileseni igin
cinsiyet, dogum yeri, mahalle, saglik giivencesi, gelir ve algilanan ekonomik durumun
belirleyici oldugunu ifade etmislerdir. Sosyo-ckonomik esitsizliklerin saglikli yasam big¢imi
davraniglar1 ve yasam kalitesi i¢in belirleyici oldugunu saptamiglardir. Vural (2010) yasam
kalitesi boyutlar1 cinsiyet ve yas gruplarina gore incelendiginde fiziksel saglik ve mental saglik
skorlarinda anlamli bir farkin oldugunu belirtmistir.

SYBD Il toplam ile SF-36 o0lgeginin Fiziksel Saglk(r=,275; p<0,01) ve Mental
Saglik(r=,344; p<0,01) Grubu alt boyutlar: ile arasindaki iliski pozitif yonde orta diizeyde
oldugu tespit edilmisti. WHO(Diinya Saghk Orgiitii) saghg fiziksel, mental iyilik olarak
tanimlar ve Ogretim elemanlarinin da sergiledikleri saglikli yasam bi¢imi davranislarinin

fiziksel ve mental sagliklari ile bu iliskinin 6nemi anlagilmaktadir.
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SYBD II’nin her bir alt boyutu ile SF-36’nin ‘Genel Saglik’, ‘Canlilik’ ve ‘Mental Saghk’
alt boyutlar1 arasinda istatisitiksel olarak anlamli ve pozitif yonde iliskinin olmas1 dikkat c¢ekici

bir bulgudur.

Bu bulgu California Universitesi Tip Fakiiltesi dgretim iiyesi Prof. Dr. RogerWalsh’un
yazdig1 ve Amerikan Psikologlar Birligi dergisinde yayinlanan “Yasam Tarzi ve Mental
Saglik” makalesiyle ¢cok yakindan ortiismektedir. Walsh (2011) makalesinde; terapatik yasam
tarzi degisiklerine (TherapeuticLifestyleChanges, TLC) ve bu degisikliklerin birey ve toplumun
mental saglig1 lizerindeki etkilerini tespit etmistir. TLC’ler bazen en az psikoterapi (psikolojik
tedavi) ya da farmakoterapi (ilag tedavisi) kadar etkilidir ve dikkate deger terapatik avantajlar
saglayabildigi savunulmaktadir. Dr. Walsh’in 6nerdigi Terapatik Yasam Tarzi1 Degisikliklerini
su sekilde maddeleyebiliriz:

o Egzersiz

o Beslenme ve Diyet

e Dogada Zaman Gegirmek

o Iliskiler

e Rekreasyon

e Rahatlama ve Stres Yonetimi

o Dinsel ve Spiritiiel I1gi Alanlar1

o Baskalarina Hizmet ve Katilim

Son olarak, yapilan bu calismada saglik profesyonelleri, toplum ve bireyler icin
cagdas yasam tarzlarmin ve TLC’lerin ¢agristirdigi/gerektirdigi seyleri incelemektedir. 21.
yiizyilda, terapatik yasam tarzlarinin ruhsal, zihinsel, tibbi ve toplumsal saglik i¢in merkezi
odak noktas1 olmasi1 gerekebilir. SYBD II ve Mental Saglik(Walsh, 2011) alt boyutlar1
karsilastirildiginda, birbiriyle ortiisen alt boyutlar oldugu goriilmektedir.
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Dogada zaman

gegirme Fiziksel Aktivite Saglik
Rekreasyo Beslenme Sorumlulugu
Basgkalarina hizmet Manevi Gelisim
ve katillm Kisilerarast

iliskiler

Sekil 5: SYBD ve Terapatik Yasam Tarz1 Alt Boyutlarmin Iliskisi

Fiziksel aktivite; bedeni giiclendirmek, pek ¢ok hastalig1 6nlemek, ruhsal ve zihinsel

saglhigimizi korumak ve iyilestirmek i¢in yasamda 6nemi ¢ok biiyiiktiir.

Beslenme; diizenli fiziksel aktivite ile el ele uygulayabilecek kisisel beslenme plani
olusturmak gerekmektedir. Dr. Walsh ¢ok renkli sebze ve meyve agirlikli vitamin ve
mineraller agisindan dogru sekilde takviye almanin 6nemini vurgulamaktadir. Béyle bir
beslenmenin hem fiziksel, hem de zihinsel ve ruhsal agidan saglikli oldugunu

belirtilmektedir.

Dogada zaman gecirmek; ¢aglar boyunca insanlar sorularmin cevaplarin1 dogada
bulmuslardir. Iste bu nedenle dogada vakit gecirmek bizim i¢in yine hem bedensel, hem de

zihinsel ve ruhsal agidan, ayrica sosyal agidan 6nem tasimaktadir.

Kisiler arasi iligkiler; 21. yilizy1l insanlarinin hem ihmal etmeye devam ettigi, hem de
yoklugunu derinden hissettigi bir unsurdur. Dr. Walsh, saglikli iligkilerin hem fiziksel hem
de zihinsel ve ruhsal saglik i¢in biiyiikk bir onem tasidig1 fikrinin ¢aglardan beri var
oldugunu, bugiin ise dikkate deger arastirmalar ile desteklendigini ifade ediyor. Cevredeki
her insanla saglikl iletisimler ve sosyal iliskiler icerisinde olmak da hayatimizin saghig1 ve

kalitesi i¢in onemlidir.
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Rekreasyon; Eglendigimiz, hosca vakit gegirdigimiz aktiviteler ve hobiler de saglikli
sosyal iligkilerle el ele degerlendirebilecegimiz bir diger terapatik yasam tarzi unsurudur.
Bireylerin sevdikleriyle beraber katilabilecekleri eglenceli aktivite aliskanliklarmin olmasi

hayatlarini iyilestirmeye yardim eder.

Rahatlama ve Stres Yonetimi; Stresin her tiirlii saglik diizeyine olumsuz yonde etki
ettigi bugiin herkesce bilinen ve bilimsel olarak da kanitlanan bir gergektir. Stres seviyesini
azaltmak i¢in diger terapatik yasam tarzi degisiklikleri de ¢ok Onemli, onlarin yanina
stresle basa ¢ikma ve stres yonetimi teknikleri konusunda bilgilenmek ve rahatlatici

meditasyon yapmak gibi adimlarin da faydali olacagi sdylenebilir.

Dinsel ve Spiritiiel {lgi Alanlari; Manevi ilgi alanlar1 bir ruha sahip oldugumuzu ve o
ruhun saghgini, 1yiligini onu besleyecek aktivitelerle korumak ve saglamak gerektigini
bilmek demektir. Bu bilincin gerektirdiklerini inang ve takip edilen yol her ne olursa olsun,
saglikl bir sekilde yerine getirebilmek, yeter ki ruhu, maneviyat1 neyin besledigini bilerek

ve bunu uygularken 6zgiir iradeyle karar vermek 6nemlidir.

Baskalarina Hizmet ve Katilim; Toplumsal diizeye yardimlasma ve katilim gosterme
olarak da yorumlayabilinecek bu yasam tarzi unsuru sadece bireysel degil, toplumsal ve
evrensel diizeyde de sifalanmay1 getirecek sihirli bir degnektir. Sadece maddi kaynaklarla

ve somut hareketlerle hizmet ve yardimlagmayla degil, tebesslimiin bile insanda yaratacagi

olumlu etki diistiniilmelidir(Walsh, 2011).
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6. ONERILER

Elde edilen veriler analizi sonucundaarastirmacilara ve kurumlara onerilerde

bulunulmustur.

Arastirmacilara Oneriler

»

Nicel arastirma yontemiyle yapilan bu galismanin farkli érneklem gruplarinda
uygulanmak tizere nitelyontemle bir ¢alisma yapilabilir.

Spor alaminda saglikli yasam bigimi davramslan ve yasam kalitesi hususunda
analizler yapilabilir.

Yapilan bu galigmanin, farkli kurum ve kuruluslarda galisan bireylere uygulanarak,
saglikli yagam bigimi davranislan ve yagam kalitesi edinilmesine yonelik farkindalik
ortaya konulabilir.

Ogretim elemanlarinin statiilerine gore saglikli yasam bigimi davramslari ve yagsam
kalitesi konusunda ¢alismalarin ¢ok az olmasi arastirmacilart bu konuda analiz
yapmasi onerilebilir.

Saglikli yagam bigimi davramgi ve yasam kalitesi diizeyinin belirleyicisi olan stres
yonetimi ve mental saglikla ilgili konularda aragtirmalar yapilabilir.

Kadinlarin fiziksel aktivite ve rekreasyonel faaliyetlere katihiminin gesitli sosyal

aragtirmalara 6nem verilerek arttirilmas: saglanabilir.

Kurumlara Oneriler

>

Universiteler ogretim  elemanlanimin  rekreatif faaliyet ve fiziksel aktivite
dizeylerinin gelisimine yardimciegitim programlarinin gelistirilmesi planlanabilir.
Fiziksel ve zihinsel olarak rahatlama, dinlenme, stres atmak igin akademisyenlerin
rekreatiffaaliyetlere tesvik etmek ve bununla birlikte serbest zamanlanim
degerlendirmeleri amaciyla ilgialanlarina gore etkinlikleri cesitlendirilebilir.

Saglikli yasam bigimi davramslarinin gelismesi ve istikrarli olarak devam
ettirebilmeleri igin, universitelerde periyodik zamanlarda, kurumsal diizeyde stres
yonetimi ile ilgili destekleyici seminer, konferans gibi egitimler verilmesi yararls
olacaktir,

CBU o&gretim elemanlarimin fiziksel sagliklannt gelistirebilecekleri imkanlann
olusturulmas: ve mental sagliklarini desteklemeye yonelik yapilacak olan caligmalar
Universitenin verimliligini arttirabilir.
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8.EKLER
Ek-1. Kisisel Bilgi Formu
Degerli Katilimct,

Elinizdeki anket paketinde su anki yasam tarziniz ve aligkanliklarmiz ve
yasam kalitenizi degerlendirmeye yonelik birtakim sorular yer almaktadir. Anketin
ilk boliimiinde c¢alismaya katilan grubun Ozelliklerini tanimlamak amaci ile
kullanilacak bazi bireysel sorular yer almaktadir. Liitfen bu bilgileri tamamladiktan
sonra, diger bolimde yer alan dlgekleri doldurunuz. Arastirmaya katilanlarin biitiin
sorular1 eksiksiz doldurmalari, arastirmanin sonuglarmmim gilivenirli§i agisindangok
onemlidir. Bu nedenle liitfen biitiin maddeleri dikkatlice okuyarak doldurunuz.
Calismaya gosterdiginiz ilgi ve destege tesekkiir ederiz.

Celal Bayar Universitesi BESYO

Dog. Dr. Selhan OZBEY  Yrd. Dog. Dr. Pmar GUZEL Nimet GURSEL

Yasiniz :

Cinsiyetiniz : Kadm () Erkek ()
Egitim Durumunuz :

Medeni Durumunuz :

Yasadiginiz Sehir: Manisa ( ) [zmir () Diger ()
Unvaniniz ve Goreviniz:

Gorev Yaptigimiz Birim/Fakiilte/BInrim

Meslek Yiliniz :

Akademik  Mesleginiz  Dismda  Bir Hayir () Evet ( ).ocoooeiiiiinn.

Ugrasmiz Var mi1?

DiizenliFiziksel Aktivite Yapiyor Musunuz? Hayir ( ) Evet ( )...ooooooiiiiiin.
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EK-2. (SF-36) Yasam Kalitesi Olcegi

1.Genel sagliginizi nasil degerlendirirsiniz ?Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

Miikemmel 1
Cok iyi 2
Iyi 3
Orta 4
Koti 5

2.Gecen yil ile karsilastinldiginda, sagliginizi su an i¢in nasil degerlendirirsiniz ?

Bir tanesini yuvarlak icine aliniz

Gegen seneden ¢ok daha iyi 1
Gegen seneden biraz daha iyi 2
Gegen sene ile ayn1 3
Gecen seneden biraz daha kotii 4
Gegen seneden ¢ok daha kotii 5

3.Asagidaki tipik bir giniimiizde yapmis olabileceginiz bazi aktiviteler yazilmistir.
Sagliginiz bunlar1 yaparken sizi sinirlandirmakta midir ? Oyleyse ne kadar ?

Bir tanesini yuvarlak icine aliniz

Evet, cok | Hayr, hi¢
AKTIVITELER Evet, ¢ok az kasitlamiy
kisitlyor
kisithyor or
a. Kuvvet gerktiren aktiviteler, kosma, agir esyalari
1 2 3
kaldirmak, zor sporlar
b. Orta aktiviteler, bir masay1 oynatmak, elektrik 1 5 3
stipiirgesi ile stipiirmek, bowling,golf
c. Sebze-meyveleri kaldirmak, tagimak 1 2 3
d. Pek ¢ok kat1 ¢ikmak 1 2 3
e. Tek kat1 gikmak 1 2 3
f. Comelmek, diz ¢cokmek, egilmek 1 2 3
g. 1 kilometreden fazla yiiriiyebilmek 1 2 3
h. Pek ¢cok mahalle arasi yiiriiyebilmek 1 2 3
i. Bir mahalleden (sokak) digerine yiiriimek 1 2 3
j- Kendi kendine yikanmak, giyinmek 1 2 3
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4.‘Son 4 hafta icerisinde’, fiziksel sagliginiz yiiziinden giinliik is veya aktivitelerinizde

asagidaki problemlerle karsilastiniz m1 ? Bir tanesini yuvarlak igine
aliniz
EVET HAYIR
a. Is yada diger aktiviteler i¢in harcadiginiz zamanda kesinti 1 2
b. Istediginizden daha az miktar isin tamamlanmas1 1 2
c. Isin veya diger aktivitelerin ¢esidinde kisitlama 1 2
d. Is veya diger aktiviteleri yaparken zorluk olmasi 1 2

5.‘Son 4 hafta icerisinde’, duygusal problemler (6rnek-iiziintii ya da sinirli hissetmek)
yliziinden giinliik is veya aktivitelerinizde asagidaki problemlerle karsilastiniz m1 ?

Bir tanesini vuvarlak icine

aliniz
EVET HAYIR
a. Is yada diger aktiviteler ayirdiginiz siireden kesilme oldu mu ? 1 2
b. istediginizden daha az kistm tamamlanmasi 1 2
c. Isin veya diger aktiviteleri eskisi gibi dikkatli yapmama 1 2

6. ‘Gecen 4 hafta icinde’, fiziksel saglik veya duygusal problemler, aileniz, arkadasimniz,
komsulariniz veya gruplar ile olan normal sosyal aktivitelerinize ne kadar engel oldu?

Bir tanesini yuvarlak icine aliniz

Hig 1
Cok az 2
Orta derecede 3
Biraz 4
Oldukga 5

7.‘Son 4 hafta icerisinde’, ne kadar fiziksel ac1 (agr1) hissettiniz?

Bir tanesini yuvarlak icine aliniz
Hig 1
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Cok az 2

Orta 3
Cok 4
Ileri derecede 5
Cok siddetli 6

8. ‘Son 4 hafta icerisinde’, agr1 normal isinize ne kadar engel oldu?

Bir tanesini yuvarlak icine aliniz

Hig 1
Cok az 2
Orta 3
Cok 4
fleri derecede 5

9.Asagidaki sorular sizin ‘son 4 hafta icerisinde’ kendinizi nasil hissettiginiz ve islerin
nasil gittigi ile ilgilidir.
Liitfen her soru i¢in hissettiginize en yakin olan sadece 1 cevap verin.

Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

Her Cogu Bir Bazen Cok Higbir
Zaman | Zaman | Kisim Nadir Zaman
a. Kendinizi capcanl hissediyormusunuz? 1 2 3 4 5 6
b. Cok sinirli bir kisi misiniz? 1 2 3 4 5 6
c. Kendinizi higbir sey giildiirmeyecek kadar
batmig hissediyormusunuz? ! 2 3 4 5 6
d. Kendinizi sakin ve huzurlu hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6
e.Cok enerjiniz var mi? 1 2 3 4 5 6
lr‘ﬁli(?endinizi ¢Okmiis ve karamsar hissettiniz 1 2 3 4 5 6
g.Y1ipranmis hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6
h. Mutlu bir insanmiydiniz? 1 2 3 4 5 6
i.Yorulmus hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6
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10.Gegen 4 hafta icende, fiziksel saglik veya duygusal problemler, sosyal aktivitelerinize
(arkadaglari, akrabalar1 ziyaret etmek gibi) ne kadar engel oldu?

yuvarlak icine aliniz

Her zaman
Cogu zaman
Bazi1 zamanlarda
Cok az zaman

Higbir zaman

11.Asagidaki ciimleler sizin i¢in ne kadar dogru ya da yanlig?

Bir tanesini

Bir tanesini yuvarlak icgine
aliniz
Tamamen | Cogunlukla A Cogunlukla | Tamamen
Bilmiyorum
Dogru Dogru Yanhs Yanhs

a. Diger insanlardan biraz daha kolay 1 2 3 4 5
hasta oluyorum
b. Tanidigim herkes kadar saglikliyim 1 2 3 4 5
c. Sagligimimn kotiilesmesini
bekliyorum 1 2 g 4 5
d. Sagligim miikemmel 1 2 3 4 5
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EK-3. Saghiklh Yasam Bicimi Davramslari Olcegi IT

=9 < X = _;é
= g ﬁ 7] ﬁ —
ey q o] X = C—G
IN o @ a0
1 | Banayakin olan Kkisilerle endiselerimi ve sorunlarimatartigirim
2 | Siv1 ve kat1 yagi, kolesterolii diistikbir diyeti tercih ederim
3 Doktora ya da bir saglik gorevlisine, viicudumdaki olagandis
belirti ve bulgular1 anlatirim
4 | Diizenli bir egzersizprogram: yaparim
5 | Yeterince uyurum
6 | Olumlu yonde degistigimi ve gelistigimi hissederim
7 | bnsanlar1 basarilari igin takdir ederim
8 | Sekeri ve tatliyr kisitlarim
9 Televizyonda sagligi gelistirici programlart izler ve  bu
konularla ilgilikitaplar1 okurum
10 Haftada en azigkez 20dakika wve/veya daha uzun siireli
egzersizyaparim (hizh yiiriiytis, bisiklete binme, aerobik,dans gibi)
11 | Her giin rahatlamak icinzaman ayiririm
12 | Yagsamumin bir amaci olduguna inanirim
13 | Pnsanlarla anlamli ve doyumlu iliskiler sirdiriram
14 | Hergiin 6-11 6giin ekmek, tahil, piringve makarna yerim
15 | Saglik personeline 6nerilerini anlamak icin sorusorarim
16 | Hafif ve orta diizeyde egzersizyaparim (Ornegin haftada Skezya
dadaha fazla)
17 | Yasamimda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim
18 | Gelecege umutla bakarim
19 | Yakin arkadaglarima zaman ayiririm
20 | Her giin 2-46gin meyve yerim
21 Her zaman gittigim saglik personelinin 6nerileri ile ilgili sorularim
oldugunda baska bir saglik personeline danigirim
2o | BOs zamanlarimda yiizme, dansetme, bisiklete binme gibi
eglendiricifizik aktiviteler yaparim
23 | Uyumadan once giizel seyler diistiniirim
24 | Kendimle barisik ve kendimi yeterlihissederim
25 | Baskalarmna ilgi, sevgive yakinlik gostermek benim igin kolaydir
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26 | Her giin 3-56giin sebze yerim

27 | Saglik sorunlarimi saglik personeline danisirim

28 | Haftada en aziickere kasgiiglendirme egzersizleri yaparim

29 | Stresimi kontrol etmekigin uygunyontemleri kullanirim

30 | Hayatimdaki uzunvadeli amaglarigin ¢aligirim

31 | Sevdigim kisilerle kucaklagirim

32 | Her giin 3-4kezsiit, yogurt veya peynir yerim

33 Vicudumu fiziksel degisiklikler, tehlikeli bulgular bakimindan
ayda en azbir kez kontrol ederim

34 | Giinliik igler sirasinda egzersizyaparim
(6rnegin, yemege vyiriiyerek giderim, asansor yerine merdiven
kullanirim, arabami uzaga parkederim)

35 | Dsve eglence zamanimi dengelerim

36 | Hergiinyapacak degisik ve ilgingseyler bulurum

37 | Yakin dostlar edinmek igin ¢aba harcarim

38 Hergiin et, tavuk, balik, kuru bakliyat, yumurta,cereztiirii gidalardan
3-4porsiyon yerim

39 L(endime nasil daha iyi bakabilecegim konusunda saglik personeline

40 | Egzersiz yaparken nabizve kalpatiglarimi kontrol ederim

41 | Gunde 15-20dakika gevseyebilmek, rahatlayabilmek i¢in uygulamalar

42 | Yasamumda benim icin 6nemli olanseylerin farkindayim

43 | Benzer sorunu olan Kisilerden destek alirnm

44 Gida paketlerinin tzerindeki besin,yagve sodyum iceriklerini
belirleyen etiketleri okurum

45 | Bireysel saglik bakimi ile ilgili egitim programlarina katilirim

46 | Kalpatimim hizlanana kadar egzersizyaparim

47 | Yorulmaktan kendimi korurum

48 | blahi bir giiciin varhigma inanirim

49 | Konusarak ve uzlasarak ¢atismalar: ¢6zerim

50 | Kahvalti vanarim

51 | Gereksinim duydugumda baskalarindan danismanlikve rehberlik alirim

52 | Yeni deneyimlere ve durumlara agigim
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