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Rekreasyon Yonetimi Anabilim Dah
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Jiiri
Dog¢. Dr. Cengiz TASKIN
Doc. Dr. Onder KARAKOC
Dr. Ogr. Uy. Yusuf SOZER

Insanlar dogumlarindan itibaren toplumdaki diger bireylerle etkilesim igerisinde yasarlar. Bu
sebeple insanlar arasinda gelisen sosyal iligkilerin bireylerin yasam standartlar1 {izerinde ciddi etkiye
sahiptir. Zira sosyal iliskilerin istendik yonde olmalart durumunda bireyin hem yasamsal hem de
psikolojik iyi olus halleri istendik yonde olurken, iliskilerin olumsuz olmasi durumunda aksi bir sonug
gozlemlenir. Bireyler herhangi bir sorunla karsilastiklarinda ve stres diizeylerini yiikselten bir durum
meydana geldiginde g¢evrelerinde onlara yardimci olacagimi bildigi insanlarin olmasini isterler. Bu
noktada devreye sosyal destek kavrami girmektedir. Sosyal destek, bireyin ihtiyag duydugu durumlarda
diger birey ve kurumlardan elde ettigi maddi ve manevi yardimlarin tiimii olarak tanimlanabilir. Bireyin
hayatmi olumlu etkileyen konulardan biri de fiziksel aktivitedir. Ozellikle giiniimiizde teknolojinin
getirdigi yenilikler bireylerin fiziksel olarak daha pasif olmalarina neden olmaktadir. Bu durum ise ciddi
saglik sorunlarmin ortaya ¢ikmasi ile sonuclanabilir. Bu ¢aligmanin amaci, lise 6grencilerinde sosyal
destek ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calismanin amacina ulagsmak i¢in anket
yontemi kullanilmig ve 980 6grenci tizerinde uygulanmugtir. Elde edilen sonuglara gore sosyal destek ile
fiziksel aktivite arasinda iliski vardir.

Anahtar Kelimeler: Destek, Sosyal Destek, Fiziksel Aktivite, Lise Ogrencilerinde Fiziksel Aktivite
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People have regular interactions with other people from birth. As a result of that fact, social
relationships between people affect life standards of a single person. When there are good relationship
between a person and other people around him/her, that person has better life standards and physical and
emotional well-being level increases. On the contrary, when that person has negative social relationships
with other people, there becomes a decrease at life standards and physical and emotional well-being. A
person wants to know that there are people ready to help him/her when he/she faces with difficulties and
when stress level increases. Social support becomes an important term at those points. Social support may
be described as sum of material and emotional support a person get from other people and institutions
when needed.Another important topic affecting life of a person is physical activity. Especially nowadays,
outcomes of technological developments make people inactive. That situation may result in serious health
problems. At that study, it is aimed to examine relationship between social support and physical activity
at high school students.In order to reach the aim of the study, Survey technique is used with 980 students.
At the end of the study, it is seen that there is a relationship between social support and physical activity.

Key Words: Support, Social Support, Physical Activity, Physical Activity at High School Students



ONSOZ

Gelisim donemleri i¢inde bebeklikten sonra en hizli degisim ve geligimin oldugu
donem ergenlik donemi dedigimiz dénemdir ki bu donemde ergenler sosyal normlara
uymada zorluk yasamakta toplumsal hayat igerisinde yasamini zaman zaman anlamsiz
gorebilmektedir. Ergenlik doneminde oldukga hizli olan gelisme bireyden bireye biiytik
farkliliklar gosterir.

Giiniimiizdeki teknolojik gelismeler ¢ocukluk c¢agindan itibaren insanlari
hareketsizlige yoneltmekte ve bu durum insan organizmasinin yapisina uygun olmayan
bir yasam tarzina sebep olmaktadir. Dolayisiyla bu yasam tarzi ¢ocuklarda ve genglerde
de organik cokiintiilere sebep olarak onlarin ¢esitli hastaliklara yakalanmalarina zemin
olusturmakta ve saglik sorunlarini arttirmaktadir. Fiziksel aktivitenin fizyolojik
sonuglar1 enerji harcanmasi ve kalp solunum fonksiyon diizeylerinin yiikseltilmesi
seklindedir. Bu da bir¢ok hastaligin 6nlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Fiziksel
aktivite ve fiziksel uygunluk kavrami giiniimiizde heralanda gecerli ve hayatimiza yon

veren olgu haline gelmistir.

Yapilacak olan caligmalarin bu durumun hakkinda bilgi saglayacagi
diisiincesiyle bu ¢alismada orta 6gretim ¢agindaki d6grencilerin sosyal destek ile fiziksel

aktivite arasindaki iliskinin incelenmesi konusu ¢alisilacaktir.

Yiiksek lisansa baslamamda yol gosteren ve yliksek lisans yaparken tim
destegini yakindan hissettigim degerli danisman hocam Dog¢. Dr. Cengiz TASKIN

hocama tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica hayatimda ¢ok onemli yerleri olan esim ve biricik kizlarima bu siiregte

bana gostermis olduklar1 hosgoriiden ve destekten dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.

Sadece yiiksek lisans egitim donemimde degil tim yasamm ve egitimim

boyunca bana her konuda destek olan annem ve babama sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Ayhan ILHAN
BATMAN - 2018
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1.GIRIS

Gliniimiiziin en O6nemli sorunlardan birisi, teknolojik yeniliklerin getirdigi
kolayliklar nedeniyle insanlarin ¢ok daha az hareket etmesidir. Bu durum bireylerin
sagliklar1 izerinde ¢ok ciddi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Kalp damar
tikanikliklarindan obeziteye kadar ¢ok cesitli sorunlar fiziksel aktivitelerin yetersiz
olmas1 nedeniyle ortaya ¢ikabiliyor. Oysa ev isleri yapmak ve markete yiiriimek gibi
bir¢ok giinliik aktivitenin dahi hareket edilerek yapilmasi faydali olacaktir. Ek olarak,
oyun ve spor gibi farkli yontemlerle yapilan fiziksel aktiviteler saglik agisindan son

derece Onemlidir.

Bireyler fiziksel olarak aktif olabilmek i¢in kimi zamanlarda destege ihtiyag
duyabilirler. Bu noktada fiziksel aktivite ile sosyal destek kavramlar1 arasindaki
iliskinin incelenmesi faydali olabilecektir. Sosyal destek kavrami bireyin hayati
boyunca ozellikle sorun yasadigi durumlarda dis ¢evreden maddesel veya duygusal
destek almasidir. Sosyal destegin farkl: tiirleri bulunmaktadir. Duygusal destek, bilgisel
destek ve aragsal destek gibi tiirleri olan sosyal destek bireye aile tiyeleri, arkadaslari, is

arkadaglar1 veya kurum ve kuruluslar gibi kaynaklardan gelebilmektedir.

Bu c¢aligmanin amaci sosyal destek ile fiziksel aktivite arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Bu amaca ulasmak i¢in ¢alisma iki temel boliime ayrilmistir. Birinci
boliimde sosyal destek, fiziksel aktivite ve konu hakkinda yapilmis calismalar

incelenmektedir.

Caligmanin ikinci boliimii uygulama boliimiidiir. Arastirma betimsel ve iligkisel
yontem tarama modeline gore yapilmistir. Calismamizda veri toplama araci olarak anket
yontemi kullanilmistir. Anket 6grencilere arastirmaci tarafindan sorular yonlendirilerek

cevaplandirilmistir. Calismaya toplam 980 6grenci goniillii olarak katilim gostermistir.

Ogrencilere uygulanan anket 3 boliimden olusmaktadir. Ik boliimiinde kisisel
bilgi formu yer almaktadir. Anketin ikinci boliimiinde lise 6grencilerine 12 maddeden
olusan ¢ok boyutlu algilanan sosyal destek Olgegi yoneltilmistir. Anketin {igiincii
boliimiinde ise Savcr ve ark. (2006) tarafindan Tirkceye uyarlanmis Uluslar arasi
Fiziksel Aktivite 6lgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS 23,0 paket programi

kullanilarak, frekans ve betimsel istatistikler, algilanan sosyal destek Olcegi ile



degiskenler arasindaki farkliliklar1 incelemek igin (t-testi, anova) kullanilmistir.
Olgekler arasindaki iliski durumunu saptamak icin sperman korelasyon analizinden
faydalanilmistir. Sonuclarin yorumlanmas: sirasinda 0,05 anlamlilik degeri dikkate

almmustir.



2. KAYNAK ARASTIRMASI

Calismanin bu bolimii iic ana alt basliktan olusmaktadir. S6z konusu alt
basliklarda sirastyla sosyal destek kavrami, fiziksel aktivite kavrami ve konu hakkinda

gergeklestirilmis olan ¢alismalar incelenmektedir.
2.1.Sosyal Destek

Sosyal destek kavrami incelenirken iizerinde durulmasi gereken bazi konular
bulunmaktadir. Sosyal destek kavraminin ne anlama geldigi, sosyal destegin tiirleri,
kaynaklari, etkileri, modelleri ve sosyal destek ile algilanan sosyal destek arasindaki

farklilik incelenmesi gereken konulardir.
2.1.1.Sosyal destek kavram
2.1.1.1.Genel olarak sosyal destek

Insanlar hayatlar1 boyunca diger insanlarla iliski kurmay: isterler. Aslinda bu
iligki bir istekten ziyade sosyal hayatin getirdigi zorunluluktur. Diger insanlarla
etkilesim kuran birey cesitli iliski tiirleri gelistirir. Siire¢ igerisinde kaginilmaz olarak
diger bireylerin destegine ihtiya¢ duyar. Bireyin diger insanlardan aldigi destek onun
yasami boyunca karsisina ¢ikan bir takim engellerin {istesinden gelmesi noktasinda
etkili olur. Bireyin elde ettigi destek onun karsilastigi sorunlar1 ¢6ziip ¢6zememesinde
veya ne derecede kolay ve basarili bir bicimde ¢6zdiigii noktasinda etkili olur. Cevreden
destek almak 6zellikle bireylerin hayatlarindaki degisim siireclerinde 6nemli bir ihtiyag
olarak ortaya ¢ikar. Degisim siire¢lerinde farkli durum ve insanlarla yeni etkilesimler
icerisine girildiginden ¢evreden gelecek destek bireyin adaptasyon stirecini kolaylagtirir

(Aydin, Kahraman ve Higdurmaz, 2017, 40).

Bireyin sosyal ¢evresinde ihtiya¢ duydugu donemler sadece gegis donemleri gibi
belirli donemler degildir. Aslinda birey hayatinin her aninda ve alaninda sosyal destege
ihtiya¢ duyabilir. Elde edilen sosyal destek ayni zamanda bireyin davranislarini da
etkileyecektir. Davraniglarin belirlenmesinde girilen sosyal iliskilerin etkili vardir.
Cevre ile kurulan iligkiler ag1 icerisinde bireyin diger bireylerden ne derecede
etkilendigi onun tutum ve davraniglart {lizerinde belirleyici olur. Cevre ile kurulan

iligkiler sadece gozlemlenebilir davraniglar1 degil, ayn1 zamanda bireyin psikolojik 1yi



olus hali tizerinde de etkili olur. Elde edilen sosyal destek sayesinde bireyin olumsuz
duygular1 azaltilirken istenmeyen yonde gelisen sosyal iligkiler bireyin davranislarinin

yaninda psikolojik iyi olug halini de olumsuz yonde etkiler (Mert, 2014, 56).

Bu agiklamalardan da anlasilacag iizere bireyin sosyal ¢evresi ile olan iliskileri
onun hem davranislarii hem de ruhsal durumunu sekillendirir. Bu noktada sosyal
destek kavrami iizerinde durulmasi gereken Onemli bir kavram olarak ortaya

¢ikmaktadir.

Barker (2007)'ye gore sosyal destek kavrami bireyin ¢evresinde bulunan diger
bireylerle girdigi iliski diizeyini, bireyin c¢evre ile olan iligkilerinin sekillendirilmesini
saglayan unsurlar1 ve bireyler arasi iliskilerin yan1 sira kurumlardan da elde edilebilecek
destegi ifade eder. Yazarin ifadelerine gore sosyal destek ifadesi aciklanirken dort ana

konu dikkate alinmalidir. Yazar bu konulari su sekilde 6zetlemektedir:

e Maddi destek: Sosyal destegin biinyesinde bulunan maddi destek bireyin yakin
cevresindeki kisi veya kuruluglardan dogrudan elde ettigi ve maddesel bir
niteligi olan destektir. Herhangi bir yetenegin Ogretilmesi, para destegi
verilmesi, saglik hizmeti ve ulasim gibi destekler bu ¢ergevede degerlendirilir.

e Bilgi destegi: Bireyin ihtiyact olan bilginin verilmesidir. Bu bilgi bireyin kars1
karsiya oldugu sorunun ¢oziilmesinde veya yasam standardinin yiikselmesinde
dogrudan etkiye sahip olacaktir.

e Yakinhik Destegi: Karsilikli ¢ikar iliskisinin oldugu kisilerle kurulan destek
iliskisi dogal bir durumdur.

e Duygusal destek: Istenmeyen durumlar ile kars1 karsiya kalindiginda verilen
duygusal destektir. Bu tiir destek genellikle aile iiyeleri, arkadaglar ve is
arkadaslar1 gibi yakin ¢evreden edinilir (Barker, 2007, 3).

Bu asamada duygusal destekten biraz daha bahsetmek faydali olacaktir. Diger
insanlarla beraber yasayan birey karsilikli iliskiler icerisinde bulundugu bir toplumun
iiyesidir. Uyesi oldugu toplum igerisinde yalniz kalmak kisiye ac1 verir. Birey iiyesi
oldugu toplum igerisinde yeri olan, sevilen ve etkisi olan birisi olmak ister. Toplumun
tiyeleri tarafindan seviliyor olmak bireyin toplum igerisinde yasamini devam ettirme
motivasyonuna sahip olmasini saglar. Ayrica sosyal destek bu agsamada bireyin yasadigi

stresin olumsuz etkilerinin ortadan kalkmasini veya miimkiin olan en alt diizeye



inmesini saglayacaktir. Zira ¢evreden elde edilen sosyal destek bireyin kendisini zor

durumlarda daha iyi hissetmesini saglar (Yiiriir ve Sarikaya, 2011, 539).

Toplum icerisinde diger bireylerle beraber yasamak bir zorunluluktur. Birey
dogdugu andan dliinceye kadar sosyal ¢evrenin igerisinde bulunur. S6z konusu siireg
icerisinde sosyal cevre ile olan iletisim ne derecede giiclii olursa bireyin maddi ve
manevi basar1 sansi o derecede olumlu etkilenir. Sosyal ¢evrenin destegini ve onayini
alan bireyin hem c¢alismalarinda hem de duygusal iliskilerinde daha basarili olmasit
beklenir. Bireyin digerleri tarafindan onaylanmasi1 ve destek almasi onu ayakta tutar.
Hem mutlu zamanlarda hem de sikintili zamanlarda bireyin aile, akraba ve
arkadaglarinin destegini almasi onun sorunlarin1 daha kolay ¢6zmesini saglar. Bu
sebeple sosyal destek dendiginde akla bireyin ihtiya¢ duydugu zamanlarda ¢evresindeki
kisilerden aldig1 sosyal, duygusal, maddesel ve duygusal destek akla gelir. Sonug olarak
sosyal destek sadece akil vermek veya teselli etmekten ziyade maddi manevi yardimda

bulunmak olarak goriilmelidir (Baran, Kiiciik ak¢a ve Ayran, 2014, 9).

Bayraktar (2011)'e gore sosyal destek bireye sevildigini ve destek gordiigiinii
ispatlayan ve karsilikli olarak isbirligi siireglerinin gozlemlendigi ve bu yonde bir
iletisim gelistirildigi siirectir. Sosyal destek yazara gore en az iki kisi arasinda
gerceklesir. Bunlar birisi destegin vericisi iken diger alicis1 konumundadir. Yazar ayni
zamanda sosyal destegin olumlu etkilerinin oldugu gibi olumsuz etkilerinin de
olabilecegini belirtmektedir. Sosyal destegin varligin1 gosteren en 6nemli noktalardan
birisi, kisinin sevildigini ve deger verildigini anlamasi ve ihtiya¢ duyuldugu zamanlarda

yardimc1 olunacagini bildigi olaylarin yasanmasidir (Bayraktar, 2011: 14).

Yilmaz, Yilmaz ve Karaca (2008)'e gore “sosyal destek; bireye c¢evresindeki
insanlar tarafindan yapilan yardim olarak tanimlanir”. Yazarlara gore istenmeyen
durumlarla kars1 karstya kalindiginda bireyler hem aile iiyelerine hem de arkadaslarina
gereksinim duyar. Onlarin destegi istenmeyen durumlardan kurtulma noktasinda etkili
olacaktir. Elde edilen sosyal destek sorunlarin ¢ozlilmesinde, kriz durumunun
giderilmesinde ve olumsuz etkilerin alt diizeyde tutulmasinda etkili olur (Yilmaz,

Yilmaz ve Karaca, 2008, 72).



2.1.1.2.Ergenlik doneminde sosyal destek

Sosyal destek hayatin her alaninda ihtiya¢ duyulan bir olgudur. Calismanin
amacina uygun bir bicimde, sosyal destegin ergenler acisindan degerlendirilmesi faydali
olacaktir. Zira ergenlik doneminde bireyin aileden ziyade arkadaslarla olan iliskilerine
onem vermesi, dis ¢evre ile olan iliskileri daha 6nemli hale getirecektir. Ek olarak,
ergenlik doneminde yasanan duygusal ¢alkantilar aile ile olan iliskilerin de 6nemini

korumasina neden olur.

Tras ve Arslan (2013)"e gore sosyal destek kavrami 6zellikle ergenler i¢in son
derece onemli bir konu olmaktadir. Ergenlerin sahip oldugu sosyal iliskilerin istendik
yonde olmasi durumunda bireyin olumsuz davranislar sergileme olasilig1 azalacaktir.
Diger tarafta, olumlu sosyal iliskiler ve elde edilen sosyal destegin istendik diizeyde
olmas1 ergenin biligsel ve duygusal durumunu da olumlu ydnde etkiler. Sosyal destek
sayesinde ergenlik doneminde bir tarafta biligsel ve davranmigsal riskler en aza
indirgenirken diger tarafta bireyin belirli hedeflere sahip olmasimin ve s6z konusu
hedeflere ulagmak i¢in dogru adimlar atmasinin Onii agilir. Ergenlik doneminde
duygusal ve davranigsal sorunlarin siklikla gozlemlenebilir olmas1 sosyal destegin bu

yas grubundaki 6nemini artirir (Tras ve Arslan, 2013, 1134).

Ergenlik doneminde ¢evreden elde edilen maddesel, duygusal ve bilgi ile ilgili
destek bir¢ok olumsuz sonucun Oniine geger. Uygun sosyal destek ile beraber
psikososyal stres, intihar, madde kullanimi ve basarisizlik sonucu ortaya ¢ikan stres gibi
sorunlar engellenir veya etkileri daha az seviyede olur. Bu acidan bakildiginda sosyal
destegine grenlik doneminde goriilen s6z konusu sorunlara karsi bir tampon gorevi
istlendigi anlasilmaktadir. Ergenlikte sosyal iliskiler hem tanidik hem de yabanci
kisilerle kurulur. Sosyal destek ergenin amaglarina ulagsma ve istemedigi durumlardan
uzaklasma noktasinda gereksinim duydugu destegi elde etmesini saglar. Ergenlerin

siklikla sosyal destek aldigi veya sosyal destek ihtiyacit duydugu kaynaklar su sekilde

listelenebilir:
e Anne,
e Baba,

e Diger aile iiyeleri,

e Arkadas,



e Diger akranlar,
e Ogretmen,

e Antrendr,

e Dini lider,

e Resmi rehberler,

e Diger yetiskinler (Tras ve Arslan, 2013, 1134).

Ergenlerin o6zellikle korktuklar1 konulardan birisi yalnizlik duygusudur. Bu
donemde sosyal iliskilere ve arkadaslik konusuna daha fazla 6nem veren birey yalniz
oldugunu diislindiigiinde psikolojik sorunlar yasayabilir. Ailesinden nispeten uzaklagip
arkadaglarla daha fazla zaman gecirmek isteyen ergen birey belirli bir grubun iiyesi
olmayi ister. Herhangi bir grubun iiyesi oldugunda aidiyet duygusu gelisen ergen, bunu

basaramadiginda diglanmis hissedecektir (Y1lmaz, Yilmaz ve Karaca, 2008, 72).

Sosyal destegin zayif diizeyde olmasi ergenin iyi olma haline zarar verir. Aile ve
arkadagslarla olan iliskilerin istenmedik yonde gelismesi, bireyin diglanmis hissetmesi ile
sonuglanir ve 6zbenliginin olumsuz etkilenmesine neden olur. Bu donemlerde sosyal
destegin almamamasi1 ve belirli sosyal iligkilerin gelistirilememesi ile beraber
umutsuzluk duygusu da ortaya ¢ikacaktir. Gergeklestirilen bir ¢alismada elde edilen
sonuglara gore algilanan sosyal destek depresyon, umutsuzluk ve intihar gibi konularda

onleyici etkiye sahip olabilmektedir (Arsel ve Batigiin, 2011, 2).

Ergenlik doneminde birey kendisini diger kisilerle kiyaslama davranisi
sergileyebilir. Ayrica, sosyal iligkilerde ve ortamlarda degisimler de gézlemlenecektir.
Bu siire¢ icerisinde ergen sosyal iliskilerde “yeterli” olma istegine sahiptir. Yayan
(2014)’e gore sosyal destegi li¢ ana kavram olusturmaktadir. Yazar bunlar1 su sekilde

aciklamaktadir:

“Bunlar; sosyal kiyas, sosyal degisim ve sosyal yeterliliktir. Bireyler, benlik
kavramlarini sectikleri referans gruplardaki diger insanlarla karsilastirarak gelistirirler.
Benlik kavraminin gelisiminde 6nemli bir siire¢ olan sosyal kiyas; basa ¢ikma, duygusal
uyum, 0z saygi ve psikolojik iyi olma halini artirir. Sosyal degisim siireci olmaksizin
sosyal kiyas basarisiz olabilmektedir. Sosyal degisim sosyal destegin bircok taniminda
yer alan 6nemli bir kavramdir. Sosyal degisim karsilikli olarak verilen iyiliklere baghdir

ve insan davraniglarin1 karsilikli olarak &diillendirici bir aktivitedir. Icinde daha ¢ok



karsilikli yarar vardir. Sosyal kiyas ve sosyal destegin alinmasiy/ verilmesi belli bir
diizeyde sosyal yeterlilige baghdir. Sosyal yeterlilik, ¢evreyle etkili bir sekilde etkilesim
kurma kabiliyeti olarak ifade edilebilir. Davranigsal yeterliligin bir boyutu olarak sosyal
yeterlilik iligkilerin olusturulmasi ve devam ettirilmesi igin temel kavramdir. Sosyal
sagligin onemli bir parcasidir. Sosyal yeterlilik az veya yetersiz ise sosyal izolasyon
duygusu ortaya ¢ikabilir. Bu durum olumsuz psikolojik ve fizyolojik sagliga neden olur.
Sosyal kiyas, degisim ve yeterlilik bir sosyal yardim ve koruma iklimi igerisinde ¢aligir

ve sosyal destegi olusturan temel kavramlardir” (Yayan, 2014, 18).

Ergenlik doneminde arkadas iliskilerinin daha 6nemli hale gelmesi ile beraber
ergenin cevresi tarafindan sevilme, ilgi gérme, giivenilme, saygi duyulma ve deger
verilme gibi ihtiyaglar1 daha belirgin hale gelir. Bu dénemde ergen birey yeterli sosyal
destek aldiginda s6z konusu ihtiyaglarinin karsilandigr algisim gelistirecektir. Yeterli
sosyal destegin alinmamasi durumunda ise s6z konusu alanlarda ergen birey kendisini
yetersiz hissedebilecektir. Bu sebeple ergenlik doneminde yeterli sosyal destegin
alinmas1 ruhsal agidan iyi olus halini olumlu etkiler. Bu durum bir siire¢ haline
doniisecektir. Diger bir ifadeyle yeterli sosyal destek alarak sevilme, saygi duyulma, ilgi
gosterilme ve giivenilme gibi alanlarda olumlu duygular gelistiren ergen sosyal
iliskilerinde daha fazla etkinlik gosterecektir. Ne kadar etkin bir sosyal hayati olursa
kendine olan s6z konusu alanlardaki bakis1 o kadar olumlu etkilenecektir (Bayraktar,
2011, 14). Bu agidan bakildiginda sosyal destek ile yasam standardinin duygusal agidan

gelistirilmesi arasinda bir iligkinin oldugu sonucuna ulagsmak miimkiindiir.

Sosyal destegin istenilen Olciide alinmasi ergenin hayatinda bir¢ok olumlu etki
olusturur. Sevgi ve saygi gibi gereksinimlerin yeterli bir bicimde elde edilmesiyle
beraber bilgi edinme ve maddi yardim gibi desteklerin de alinmasi ile beraber ergenin
yagamini daha iyi hale getirmesi ve kendisini farkli alanlarda da gelistirmesi miimkiin
hale gelmektedir. Ergenin, sosyal destek konusunda olumlu diisiincelere sahip olmasi
noktasinda aile ve arkadaglarin yani sira okulda ve benzeri alanlarda bulunan uzman

desteginin de olumlu etkisi olacaktir (Tras ve Arslan, 2013, 1134-1135).

2.1.2.Sosyal destek tiirleri

Konu hakkinda gerceklestirilmis caligmalar incelendiginde sosyal destegin

tirleri hakkinda birbirlerine benzemesine ragmen farkli siniflandirmalarin gelistirildigi



goriilmektedir. Lise doneminde bulunan ergenler agisindan bakildiginda ozellikle ii¢
sosyal destek tiiriiniin 6n plana ¢iktig1 sdylenebilir. Bunlar anne-baba sosyal destegi,
akran sosyal destegi ve dgretmen sosyal destegi seklindedir. Elcik (2015) s6z konusu
sosyal destek tiirlerini su sekilde belirtmektedir:

e Anne baba sosyal destegi: Anne babasindan yiiksek diizeyde sosyal destek alan
ergenlerin okul ve akran uyum diizeyinin yiikseldigi, sosyal-duygusal
becerilerinin olumlu yonde gelistigi birgok arastirmaci tarafindan belirtilmistir.

e Akran sosyal destegi: Ergenlik cagindaki ogrencilerin sosyal-duygusal
gelisiminde arkadas gruplarinin olumlu ve olumsuz etkileri vardir. Bu
donemdeki ergenler, akranlarindan algiladiklar1 sosyal destegi onemserler. “Bir
arkadas grubu tarafindan kabul gérmeyen ergenlerde giivensizlik ve kiiskiinliik
goriilmesi muhtemeldir”

e Ogretmen sosyal destegi: Ogretmenlerin anne babadan daha etkili oldugu
durumlar da olabilir. Baz1 6grenciler 6gretmenlerini anne babasindan daha iyi

dinleyebilir ve onlar1 rol model olarak benimseyebilir (Elcik, 2015, 29-31).

Yukarida da bahsedildigi tizere farkli arastirmacilar sosyal destek tiirleri ile ilgili
olarak farkli siniflandirmalar yapmiglardir. Calismanin bu asamasinda séz konusu

destek tiirleri incelenmektedir.
2.1.2.1.Kahn ve Antonucci ye gore sosyal destek tiirleri

Kahn ve Antonucci (1980) tarafindan olusturulan siniflandirma ii¢ sosyal destek
tiriinden olugmaktadir. Bunlar Duygusal destek, Bilgi destegi ve Yardim destegi
seklindedir. Duygusal destek kapsaminda dinleme, hissetme, gliven duyma, sevme ve
sayma unsurlar1 yer alir. Bilgi desteginde birey ile konusup tartisarak kendi kararlarini
kendisinin almasina yardimci olunur. Yardim desteginde ise maddi ve bedenen bir isin

yapilmasina destek olma durumu s6z konusu olur (Kahn ve Antonucci, 1980).

Bu destek tiirleri arasinda 6zellikle duygusal destek konusu dikkati ¢gekmektedir.
Duygusal destek tiirtinde bireyin hem duygusal hem de sosyal ihtiyaglar1 giderilir.
Yoldas olma, sevgi gosterisi, giiven duygusu, ilgi gosterme, sefkat, empati, sevecen bir
iliski ve bir gruba aidiyet konularinda duyulan gereksinim giderilmektedir. Duygusal

destek sevilme ihtiyacinin giderilmesi yoluyla alina destektir. Bu asamada sorun
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yasayan bireylerin duygularinin anlagilmasi ve bunun belli edilmesi gerekir. Diger bir
ifadeyle empati yapabilme yetenegi duygusal destek verilmesi i¢in gereklidir. Empati
yoluyla duygusal destek verildiginde bireyin korku gibi duygular1 yasamamasi veya
miimkiin olan en alt diizeyde yasamas1 saglanir. Bu siire¢ igerisinde destek verilerin
bireyin olumlu diisiinceler gelistirmesi saglanir. Simsek, Demirci ve Bolsoy (2008) e
gore “bu destek; odaklanma, onaylayici kelime ya da ciimleler, yumusak ses tonu,
cesaretlendirici kelimeler, géz temasi ve yumusak yiiz ifadesi gibi etkili bakim
davranislari, ebe varligi, mizahim terap6tik kullanimi, yeniden odaklanma, dini degerleri

ve es/akraba destegini kapsar” (Simsek, Demirci ve Bolsoy, 2008, 98).

Duygusal destek bireylerin stres yasadiklart durumlarda o6zellikle etkili olur.

Stres ii¢ asamada yasanir. S6z konusu asamalar su sekildedir:
Asama 1
Alarm

Alarm asamasi stres kaynagi ile bireyin ilk kez karsi karsiya geldigi asamadir.
Bu asamada sempatik sinir sistemi etkin hale gelir. Sempatik sinir sisteminin etkin hale

gelmesi ile beraber savas-kag tepkisi ortaya cikar.

Asama 2

Direnme

Alarm asamasmin tamamlanmasindan sonra direnme asamasi baslar. Direnme
asamasinda birey ya uyum saglayacak ya da direnecektir. Stres kaynagina uyum

saglandig1 durumda her sey normal haline geri donmektedir.

Asama 3

Tiikenme
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Tiikenme asamasi, direnme agamasinin basarisiz olmasi ile beraber ortaya ¢ikan
asamadir. Uyum asamasinda goriilen stres kaynaklarinin ve s6z konusu kaynaklarin
siddet derecelerinin artis gosterdigi ya da en azindan azalma géstermedigi durumlarda

tilkenme riski ortaya ¢ikar(Giiglii, 2001).

Duygusal destek alarm asamasinda biiyiik bir 6neme sahiptir. Yamag (2009)a
gore bu asamada birey c¢evresinde ona destek olabilecek kisiler arar ve bu kisilerin
varlig1 bireyi rahatlatir. Direnme asamasinda ise bireyler daha c¢ok bilgi destegine
ihtiyac duyarlar. Zira duygusal destek alarak birinci asamadan umutlu bir bi¢imde ¢ikan
birey strese kars1 direnirken gerekli oldugunda disaridan bilgi destegi almayi isteyebilir.
Yardim desteginin de gelmesiyle beraber bireyin sorunu ¢ézmesi miimkiin hale

gelebilmektedir (Yamag, 2009, 76).
2.1.2.2.Cohen ve Wills'e gore sosyal destek tiirleri

Cohen ve Wills'e gore sosyal destek tiirleri dort tanedir. Bunlar saygi destegi,
bilgi destegi, sosyal arkadaslik ve islevsel destek seklindedir.

Cohen ve Wills (1985) gerceklestirdikleri c¢aligmalarinda sosyal destegin
dogrudan veya dolayl bir bigimde geldigi durumlarda stres altindaki bireyin yasadigi
gerginlige olan etkilerinin ne diizeyde oldugunu incelemislerdir. Yazarlara gore sosyal
destegin stresin olumsuz etkilerine ne sekilde yanit verdiginin bilinmesi énemli bir
konudur. Arastirmacilar iki temel konuya ag¢iklik getirmek istemislerdir. Bunlardan ilki
destek yapisinin (diger bir ifadeyle iliskinin varliginin) bir sekilde ol¢iiliip olgtilmedigi
veya bireyin kisiler arasi iligkilerinin bir kaynak olusturup olusturmadigidir. Yazarlarin
dikkat ettigi bir diger konu ise olusturulabilecek bir dlgegin kiiresel anlamda gegerli
olup olmayacagidir. Kisacasi Cohen ve Wills sosyal destek icin bir 6l¢cek olusturma
siireci igerisinde s0z konusu tiirleri gelistirmislerdir. Yazarlarin ¢aligmalarinda
belirttiklerine gore oOzellikle kisilerarasindaki etkilesimler stres altindaki bireyin
icerisinde bulundugu durumdan kurtulma noktasinda etkili olmaktadir (Cohen ve Wills,
1985, 310).

Sayg1 destegi bireyin toplum igerisindeki yeri hakkinda bilgi verir. Birey toplum
tarafindan onaylandiginda ve saygi duyuldugunda bu destek tiiriine sahip demektir.

Saygi desteginin temelinde bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri bulunur. Bireyin
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sahip oldugu kisilik 6zelliklerinin ¢evre tarafindan istenilen yonde olmasi durumunda
yapilan bireysel hatalar bile Onemsiz hale gelebilir. Bu durumda g¢evreden saygi
gordiiglinii anlayan bireyin 0zbenligi olumlu yonde gelisecektir. Saygi destegi
kapsaminda anlayis, Ozen gosterilme, kabul gorme, korunma ve deger verilme
durumlar1 bulunur. Bilgi desteginde ise ¢evreden sorunlarin ¢oziilmesi asamasinda

gerekli olan bilginin elde edilmesi bulunur (Mert, 2014, 62).

Sosyal arkadaslik, bireyin sosyal ortamlarda kendisine yer bulabilmesi ve sosyal
faaliyetleri diger bireylerle beraber gerceklestirebilmesidir. Birey dogal olarak hayati
boyunca sosyal bir ¢cevreye dahil olmak isteyebilir. Bireyin temas ve yakin olma ihtiyac1
karsilandiginda duygusal agidan iyi olus hali olumlu bir yonde sekillenecek ve kendi
icerisindeki gerilim azalacaktir. Ornek vermek gerekirse, bireyin yakin ¢evresinde
sorunlarini konusabilmesi onun daha rahat hissetmesini saglar. Sosyal arkadaslik sadece
arkadaglar arasindaki iliskiyi kapsamamaktadir. Bireyin evli olmas1 ve evli oldugu kisi
ile olan iligkilerinin olumlu yonde olmasi da kendi i¢indeki gerilimin diisiik olmasini

saglar (Cohen ve Wills, 1985, 321).

Islevsel destek daha ¢ok maddi destek anlamindadir. Bireyin bir takim
gereksinimlerini giderme noktasinda 6zellikle de parasal destek elde etmesi islevsel
destek kapsaminda gériiliir. Islevsel destek sayesinde kendi kisisel ihtiyaglarina daha
etkin bir bi¢imde zaman ayirabilen bireyin sahip oldugu gerilimin diizeyi azalir. Bu
asamada hem elde edilen iglevsel destegin kimlerden geldigi 6nemli olmakta, hem de
s0z konusu destegin bireyin gereksinimlerini ne derecede karsiladigi 6nemli olmaktadir

(Ates, 2016, 365).
2.1.2.3.Barrera’ya gore sosyal destek tiirleri

Barrera (1986) sosyal destegi ii¢ gruba ayirmaktadir. Bunlar sosyal kabul
edilmislik, algilanan sosyal destek ve yasalar geregi uygulanan zorunlu sosyal destek

seklindedir.

Yazara gore sosyal destek kendi basina incelenmekten ziyade farkli konularla
beraber incelenmelidir. Zira yazar calismasinda sosyal destegin bir¢ok konuda onleyici
etkilere sahip oldugunu sdylemek hatali olmayacaktir. Yazarin sosyal destegin dnleyici

oldugunu diisiindiigii sorunlar su sekilde listelenmektedir:
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e Stres,

e Depresyon,

e Kanser,

e Dogum ile ilgili sorunlar,

e Cocuga kotli muamele (Marrera, 1986, 414).

Sosyal kabul edilmislik, bireyin icerisinde yasadigi sosyal ortam tarafindan
kabul edilmesi, saygi duyulmasi ve benimsenmesidir. Sosyal kabul edilmisligin
gostergesi sosyal ortamlarda bireyler arasindaki baglantinin niteligidir. Sosyal
baglantilarin gii¢lii olmas1 bireyin psikolojisini olumlu etkilerken zayif olmasi sosyal
izolasyon gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasi ile sonuglanacaktir. Algilanan sosyal destek ise
bireyin sahip oldugu sosyal destekten ziyade kendisinin sosyal destek elde edebilme
konusunda ne diisiindiigii ile ilgilidir. Burada biligsel bir siire¢ s6z konusu olmaktadir.
Birey eger ihtiyag duydugunda c¢evreden yeterince destek aldigimi “diisiiniiyorsa”
algilanan sosyal destek diizeyi yiiksek demektir.Yasalar geregi uygulanan zorunlu
destek bireyin resmi kurumlar yolluyla elde ettigi kamu hizmetlerini kapsar. Yasal
destek, diger arastirmacilarin simiflandirmalarindan daha farklidir. Yasal destek
ozellikle c¢evreden yeterli diizeyde sosyal destek alamayan kisilerin edindigi destek
tiirtidiir. Genellikle maddi destek seklinde olabilmektedir. Yazar bu destek tiiriini
aciklarken “elde edilebilir-available” ifadesini 6zellikle kullanmaktadir (Barrera, 1986,
415-417). Algilanan sosyal destek kavrami ilerleyen sayfalarda daha detayli bir bicimde

incelenmektedir.

2.1.2.4.Birch’e gore sosyal destek tiirleri

Birch (1998), sosyal destek tiirlerini smiflandirirken diger aragtirmacilara benzer
bir siniflandrma yapmistir. Diger tarafta, degerlendirici destek tiiriinii agiklayarak
literatiire bir ekleme yapmustir. Yazara gore sosyal destek tiirleri duygusal destek,

bilgisel destek, aragsal destek ve degerlendirici destek seklindedir.

Birch (1998)'e gore duygusal destek bir bireye karsi ilgi ve sempati gelistirme
durumudur. Herhangi bir arkadasi dinlemek veya ihtiyag duydugu zaman higbir sey

olmasa dahi sadece orada bulunmak duygusal destegi ifade eder. Bilgisel destek
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arkadasina kars1 bir bilgi bankasy/bilgi kaynag: olarak yaklagsmaktir. Birey herhangi bir
sorun karsisinda ihtiyag duydugu bilgiyi yakin c¢evresinde edinmeyi isteyecektir.
Aracsal destek maddi destekleri ifade eder. Para, fiziksel destek, bir yerden bir yere
gbtiirme veya bir kitap vermek aragsal destek kapsaminda yer alir. Degerlendirici destek
ise bireyin arkadasina mevcut durumu hakkinda bilgi vermesidir. Arkadasina neleri iyi
yaptigini ve hangi hatalarinin oldugunu sdylemek gibi davraniglar degerlendirici destege

Srnektir (Birch, 1998, 159).

Duygusal destek diger destek tiirleri arasinda en 6nemli goriilenlerden biridir.
Hoslanma, empati, ilgi, giiven, anlayis, deger verme, kabul gérme ve koruma gibi
davraniglar1 kapsar. Duygusal destek sosyal destegin dogasinda bulunur. Duygusal
destek ile bir birey baska bir bireye ona deger verdigi, sevdigi, 6nemsedigi ve karsiliklt
sorumluluklarinin farkinda oldugu diisiincesini verir. Duygusal destek alan birey
sevildigini, deger gordiigli, sosyal destege sahip oldugunu, kabul edildigi ve diger
bireyler tarafindan gerekli goriildiigiinii diistiniir (Yayan, 2014, 20-21).

Bilgisel destek en dnemli durumlarda ortaya cikabilir. Ozellikle stres altinda
bulunan birey ne yapmasi gerektigine karar vermekte zorluk yasar. Bu asamada
giivenilir bir kimsenin bilgi paylasimmda bulunmasi1 faydali olacaktir. Benzer bir
bigimde, kararsizlik yasayan bireyler ¢evrelerinde onlara yol gosterebilecek giivenilir
kisilere ihtiya¢ duyarlar. Bu tiir kisilerin olmasi bireyin daha rahat bir bigimde karar

almasii ve hareket etmesini saglar (Oztiirk, 2011, 21).

Kimi durumlarda ise dogrudan somut gereksinimlere ihtiya¢ duyulur. Birey
maddesel ihtiyaglarini karsilayamadigi zamanlarda stres seviyesinde yiikselme meydana
gelir. Kendi igerisindeki gerilim diizeyi artar. Bu tiir durumlarda c¢evreden gelecek
maddi destekler bir taraftan bireyin sorununu ¢6zmeye yardimci olurken diger taraftan
sorunun ¢oziilmesinin bir sonucu olarak birey duygusal olarak kendisini iyi hisseder.

Elde edilen destek para veya arag-gereg gibi elle tutulan bir destektir (Yayan, 2014, 21).

Degerlendirici destek tiirii ilk kez Birch tarafindan ifade edilmistir. Burada geri
bildirim ve Onerilerin sunulmasi s6z konusu olur. Siire¢ degerlendirme yapma,

onaylama ve Oneri sunma seklinde gelisir (Giinsel, 2013, 19).
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Tiim bunlara ek olarak, sosyal destegin nasil algilandigi da 6nemli bir konudur.

Sosyal destegin, destegi alan kisi agisindan sekiz farkli boyutu olabilmektedir. Bu

boyutlar su sekilde listelenir:

Dinleme destegi: Etkin dinleme yaparak, karsi tarafi yargilamadan veya
yonlendirme yapmadigina iliskin algi.

Duygusal destek: Seni dinleyen kisinin yaninda oldugunu, ona destek verdigini
ve ona dnem verdigine iliskin alg1.

Duygusal miicadele: Destegini aldigi kisinin tutum ve davranislari, deger ve
duygularina iliskin miicadele algisi.

Gergegi dogrulama destegi: Iletisim kurdugun insanlari, olaylarda destegini
aldig1 kisinin bakis acisiyla ve onun gordiigii sekilde ve desteginin aldigi kisinin
vizyonunu dogrulamaya yardimc1 olduguna iligkin algi.

Gorevi takdir etme deste§i: Bireyin, desteginin aldigi kisinin emeginin
karsiliginin olmasini onaylamasi ve begenmesine iliskin alg.

Gorev miicadele destegi: Bireyin, yaptigi etkinlik hakkinda destegini aldigini
diisiindiigii kisinin motivasyon ve stresine ve bununda destegi algilayan kisinin
yenilik¢iligine, heyecanini ve katilimini artirdigina yonelik algi.

Somut yardim destegi: Bireyin, destegini aldigin1 diislindiigii kisiye, ekonomik
olarak yardim etmesi maddi degeri olan hediyeler vererek yardim ettigine iligkin
alg1.

Bireysel yardim destegi: Bireyin, destegini aldigini diisindiigii kisiye sir dahi
olsa isini hallederek yardim ettigine iliskin algi. Her ne kadar sosyal destegin

(Mert, 2014, 63).

Yukarida incelenen kaynaklar, genellikle benzer tiirlerden bahsedildigini

gostermektedir. Cizelge 2.1 Sosyal Destek tiirlerini 6zetlemektedir.

Cizelge2.1. Sosyal Destek Tiirleri

SOSYAL DESTEK TURU ACIKLAMASI

Duygusal destek tiiriinde bireyin hem duygusal hem de sosyal

Duygusal Destek ihtiyaglar1 giderilir. Yoldas olma, sevgi gosterisi, giiven duygusu, ilgi

gosterme, sefkat, empati, sevecen bir iligki ve bir gruba aidiyet
konularinda duyulan gereksinim giderilmektedir.
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Bilgi Destegi Bilgi desteginde birey ile konusup tartisarak kendi kararlarini
kendisinin almasina yardimci olunur.

Bireyin bir takim gereksinimlerini giderme noktasinda &zellikle de
parasal destek elde etmesi islevsel destek kapsaminda goriiliir. Islevsel
Yardim Destegi/islevsel | destek sayesinde kendi kisisel ihtiyaglarina daha etkin bir bigimde
Destek/Aracsal Destek zaman ayirabilen bireyin sahip oldugu gerilimin diizeyi azalir.

Sosyal arkadaslik, bireyin sosyal ortamlarda kendisine yer bulabilmesi
ve sosyal faaliyetleri diger bireylerle beraber gergeklestirebilmesidir.
Sosyal Arkadashk/Sosyal Kabul | Birey dogal olarak hayati boyunca sosyal bir ¢evreye dahil olmak
Edilmislik isteyebilir. Bireyin temas ve yakin olma ihtiyact karsilandiginda
duygusal agidan iyi olus hali olumlu bir yonde sekillenecek ve kendi
icerisindeki gerilim azalacaktir.

Saygi destegi bireyin toplum igerisindeki yeri hakkinda bilgi verir.
Saygi Destegi Birey toplum tarafindan onaylandiginda ve saygi duyuldugunda bu
destek tiiriine sahip demektir.

Algilanan sosyal destek ise bireyin sahip oldugu sosyal destekten
ziyade kendisinin sosyal destek elde edebilme konusunda ne
Algilanan Sosyal Destek diisiindiigii ile ilgilidir. Burada bilissel bir siire¢ s6z konusu
olmaktadir. Birey eger ihtiyag duydugunda ¢evreden yeterince destek
aldigim1  “disiiniiyorsa” algilanan sosyal destek diizeyi yiiksek
demektir.

Yasalar geregi uygulanan zorunlu destek bireyin resmi kurumlar
yolluyla elde ettigi kamu hizmetlerini kapsar. Yasal destek, diger
Yasalar Geregi Uygulanan | arastirmacilarin siniflandirmalarindan daha farklidir. Yasal destek
Zorunlu Sosyal Destek ozellikle gevreden yeterli diizeyde sosyal destek alamayan kisilerin
edindigi destek tiiriidiir.

Degerlendirici destek ise bireyin arkadagina mevcut durumu hakkinda
Degerlendirici Destek bilgi vermesidir. Arkadasina neleri iyi yaptigimi ve hangi hatalarmin
oldugunu sdylemek gibi davraniglar degerlendirici destege drnektir

Kaynak: Tlgili arastirmalardan elde edilen sonuclar degerlendirilerek olusturulmustur.

Yukaridaki ¢izelgede de goriilecegi lizere farkli yazarlar genellikle birbirleri ile benzer
siniflandirmalar  yapmaktadirlar. Isimlendirmede ve bazi detaylarda farkliliklar

olabilmektedir.
2.1.3.Sosyal destek kaynaklar:

Sosyal destegin temel kaynaklarmi, bireye sosyal destek veren birey ve
kurum/kuruluslar olusturur. Sosyal destegin en yaygin kaynagi, birey ile ayni ¢evrede
yasayan diger bireylerdir. Kimi durumlarda ise yakin ¢evrenin haricindeki bireyler de
sosyal destek kaynagi olarak ortaya cikabilirler. Sonucta ¢evrede yasayan ¢ok farkli
gruplardan kisiler sosyal destegin kaynagi olabilmektedir. Es, arkadas, 6gretmen, kamu
kurumu, danigman ve benzeri kisiler sosyal destek sunabilir. Bunlarin haricinde uzman
destek kaynaklar1 da bulunur. Aile terapisti ve aile egitim uzmanlar1 bu kaynaklara

ornek olarak verilebilir. Ozellikle de aile iiyeleri sosyal destegin en yaygm kaynaklari
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arasindadir. Cocuk agisindan bakildiginda en biiyiik sosyal destek kaynaginin anne-baba
oldugu bir gercektir. Anne-baba, ¢ocuga dogrudan sosyal destek verebildigi gibi ayni
zamanda ¢ocugun bagka kaynaklardan sosyal destek almasini da saglayabilmektedir.
Cocuklarda anne-babadan alina sosyal destegin boyutunu ve kalitesini anne-baba ile
cocuklar arasindaki iligski belirler. Anne-baba ile ¢ocuk arasindaki iliskinin istenen bir
yonde olmasi ¢ocugun daha saglikli bir bicimde sosyal destek almasini saglarken anne-
baba ile ¢ocuk arasindaki iliskilerin zayif olmas1 cocugun 6zellikle de erken yaslarda en
Oonemli sosyal destek kanallarindan birini kullanamamasi ile sonuglanir. Anne-babanin
cocugun temel beslenme ve bakim gibi ihtiyaglarini gidermesi basta olmak iizere tiim
etkilesim siiregleri sosyal destek kapsaminda goriilebilir. Bu konu son derece onemli
goriilebilir. Zira anne-baba ile olan iligkilerin etkileri sadece ¢ocukluk doneminde sinirl
kalmay1p hayatin geri kalaninda da bireyin yasamin sekillendirecektir (Mert, 2014, 58-
61).

Edmonds (2011)'e gore sosyal destegin kaynagi kisaca bireyin kendisi hari¢ bir
bicimde diger bireylerdir. Diger bireylerle kurulan etkilesimin niteligi sosyal destegi
belirler. Burada sosyal etkilesim kurulan kisi ve kurumlar sosyal destek kaynaklari olur.
Kurulan etkilesimin niteligi sosyal destegin kalitesini belirler. Yazara gore sosyal
destegin kaynagindan bahsederken sadece kisiler iizerinde durmak eksik olacaktir.
Icerisinde bulunan durum veya diger insanlarla olan etkilesim siireci igerisinde
yasananlar da sosyal destegin kaynagi olabilmekte veya sosyal destek kaynagini
ctkileyebilmektedir. Yazara gore tiim bunlar bir taraftan bireyin sosyal destek
noktasindaki algisini sekillendirirken diger taraftan da bireyin saghg lizerinde etkili

olmaktadir (Edmonds, 2011, 161).

Aricioglu (2008) sosyal destek kaynaklarii formal ve informal olarak iki grupta
incelemektedir. Formal destek kaynaklar1 arasinda resmi kurum ve kuruluslar, sivil
toplum kuruluslar1 ve goniillii gruplar yer alir. Bunlar belirli yasal ¢ergeveler
kapsaminda faaliyet gosterirler. Informal sosyal destek kaynaklari ise anne, baba,
kardes, arkadas, komsu ve benzeri gilinliik hayatta etkilesim igerisinde bulunan

kisilerden olusur (Aricioglu, 2008, 8).

Stipgeler (2016) sosyal destek kaynaklarini ii¢ grupta incelemektedir. Yazara gore

s0z konusu gruplar su sekildedir:



Cizelge 2.2. Sosyal Destek Kaynaklart

KAYNAK GRUBU

OZELLIiGI

Aile

Aile igerisinde dzellikle anne-babanin gocugun gereksinimini karsilama
noktasindaki ¢abalar sosyal destegin dnemli bir kaynagini olusturur. Zira
aile igerisinde sadece duygusal destek degil, ayn1 zamanda aragsal destek
de sunulmaktadir. Cocugun temel ihtiyaglari anne-babanin cabalari
sonucunda karsilanmaktadir. Bu durum ergenlik doéneminde duygusal
destek agisindan da devam etmektedir. Ergenlik doneminde bireyin
aileden uzaklasip arkadaslara yakinlasmasma ragmen aile iiyelerinden
duygusal acidan destek almaya devam ettigi bilinmektedir. Aile
icerisindeki duygusal baglar, iletisim ve yardimlagsma her donem 6nemli
olmaktadir.

Arkadas

Ozellikle ergenlik déneminde bireyin arkadaslara olan ihtiyaci daha fazla
olmaktadir. Bu donemde birey bir gruba dahil olmayi ister. Arkadaslar
tarafindan kabul edilmesi, onaylanmasi ve saygi duyulmasi arkadaslar
birey i¢in onemli bir sosyal destek kaynagi haline getirir. Bu asamada
bireyin kendisine uygun kisilerle arkadaslik yapmasi 6nemlidir.

Okul Ortamm

Yine ergenlik déneminde okul bireyin en fazla zaman gegirdigi yerler
arasindadir. Okul igerisinde bireyin kendisi igin sevgi kaynaklar1 aramasi
olagandir. Okul igerisinde sosyal destek aldigini diigsiinen bir 6grencinin
okuldaki durumu sosyal destek almadigimi diislinen Ogrenci ile
kiyaslandiginda daha iyi bir durumdadir.

Kaynak: Siipgeler, 2016, 11-12.
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Sosyal destek kaynaklar1 hakkinda sdylenebilecek bir diger 6nemli nokta, sosyal

destek kaynagiin dnceden var olan birisi olmas1 gerektigidir. Diger bir ifadeyle bireyin

sosyal destek alabilecegi kisi ile daha oncesinden bir destek iliskisi kurmus olmasi

gerekir. Sosyal destek kaynagi her zaman “birey” olmaz. Ozellikle de calisma

ortamlarinda orgiit iklimi, is giivenligi, kariyer firsatlar1 ve ticret 6nemli sosyal destek

kaynaklar1 olarak algilanir. Ayrica sosyal destek kaynagi olan taraf her zaman bu

islevini yerine getiremeyebilir. Kimi durumlarda sosyal destegin kaynagi kendisinde bu

enerji ve imkani bulamayabilir. Diger bir ifadeyle bir sosyal destek kaynag: ihtiyag

duyulan her an sosyal destek saglayamayabilir (Tugsal, 2017, 28-29).
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Ilgili kaynaklardan elde edilen bilgiler incelendiginde sosyal destek kaynaklarmin

su sekilde listelenebilecegi goriilmektedir:

e Es,

e Anne-baba,

e Diger aile iiyeleri,

e Arkadas,

e Ogretmen,

e Kamu kurumu,

o Aile terapisti,

e Aile egitim uzmani,

e Danisman,

e Komsu,

e Akraba,

e Bulunulan ortam,

e Mevcut durumun sahip oldugu 6zellikler,
¢ Konu,

e Sivil toplum kuruluglari,

e  Goniilli kurulus ve bireyler,
e Okul ortamu,

e Bireyin kendisine yakin kisiler,
e Yoneticiler,

e Ucret,

e Kariyer firsatlari,

e s giivenligi,

e Orgiit iklimi

Elbette sosyal destek kaynaklari arasinda aile ¢ok Onemli bir yere sahiptir.
Gergeklestirilen calismalarda bireyin iyi olus hali ve sosyal destek arasindaki iligki
incelendiginde, bireyin iyi olus halini en ¢ok etkileyen sosyal destek kaynaginin aile
tiyeleri oldugu anlasilmaktadir. Aile {iyelerini arkadaslar ve 6gretmenler izlemektedir.
Yalnizlik ve depresyon degiskenleri incelendiginde ise arkadaslardan elde edilen sosyal

destegin en etkili sosyal destek kaynagi oldugu goriilmiistiir (Yalgin, 2015, 30).
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2.1.4.Sosyal destegin etkileri

Sosyal destegin etkileri incelendiginde dikkati ¢eken onemli konulardan birisi
sagliktir. Saglik dendiginde akla sadece fiziksel olarak sorun yasamamak gelmemelidir.
Saglik kavrami bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal iyi olus hallerini de kapsamaktadir.
Benzer bir bicimde, sosyal iliskiler de saglik cercevesinde degerlendirilebilir. Ayrica
bedensel ve zihinsel saglik ile sosyal iliskiler arasinda bir bag bulunur. Bireyin diger
bireylerle olan iligkileri onun ruhsal durumunu etkilerken sonugta stres gibi hem ruhsal
hem de fiziksel agidan 6nemli sorunlar1 ortaya ¢ikaran problemlerle bas edebilmesini
saglar. Bireyin zor durumlar yasadiginda aile {iyeleri, arkadaslar1 ve dis ¢evrede bulunan
kurumlarin sagladigi sosyal destek onun hem bedensel sagligin1 olumlu etkiler hem de

kendisini daha iyi hissetmesine yardimci olur (Peker, 2014, 36-37).

Karatas (2014), sosyal destegin bireyin bedensel ve ruhsal 1yi olus halini etkileme

nedenlerini {i¢ grupta toplamaktadir. Yazara gore bu gruplar su sekilde ifade edilebilir:

e Baglilik Gereksiniminin Doyurulmasi: Baglilik gereksinimi tim bireyler igin
gegerli olabilir. Birey, belirli bir gruba, bir arkadasa, ese, anne-babaya ve
benzeri sekillerde bireyler ile iyi iliskiler kurmak ister. Sosyal destegin yeterli
bir bigimde alindigi durumlarda birey baglilik ihtiyacini karsilamis olacaktir.
Baglilik ile beraber sevgi, ilgi ve saygi gibi duygulara olan ihtiya¢ karsilanmisg
olur.

e Kimlik Duygusunun Korunmasi ve Gii¢lendirilmesi: Sosyal destek birey i¢in bir
kimlik olusturma firsatim ortaya c¢ikarir. Insan yasami siiresince kisilik
ozelliklerini sekillendirirken ¢evresel etmenlerden ciddi anlamda etkilenir.
Ozellikle de etkilesim igerisinde oldugu kisilere benzeme egilimi artar. Bu
asamada, dogru kisilerden alinacak olan sosyal destek, destegi verene karsi
destegi alanda olumlu duygularin gelismesini saglar. Sonug¢ olarak bireyin
destegi veren kisinin sahip oldugu kisilik 6zelliklerini benimsemesi ve benzer
bir kimlik olusturmasi kolay olur.

e Kendine Giivenin Artmast: Bireyin kimlik olusturabilmesinden sonraki hayati
nispeten daha kolay olur. Gelistirdigi kimlige uygun hareket etmek onun zor
donemlerde hangi davranig kaliplarini sergileyecegini bilmesini saglar. Sonugta
hangi durumlarda ne yapacagini bilen bir birey i¢in sorunlarin iistesinden

gelmek daha kolay olur. Bu durum o&zellikle de stres acisindan olumlu
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sonuglarin elde edilmesini saglar. Dahasi, hangi durumlarda ne yapacagini bilen
ve bu sekilde davranan birey ¢evresinden ddiillendirme, saygi ve onaylama gibi
geri bildirimler alarak kendisine olan giiveni daha yiiksek diizeye ulasir
(Karatas, 2014, 16).

Birey hayati boyunca saghigi korumaya yonelik sosyal destek kaynaklarina
gereksinim duyar. Saglig1 korumaya yonelik olan sosyal destek kaynaklar1 kimi zaman
hastaneler ve sosyal giivenlik hizmetleri gibi daha ¢ok beden sagligini korumaya
yonelik olan destek sistemleri olurken kimi zaman arkadas ve aile iiyeleri gibi
cevrelerden alman ve ruhsal saghigi olumlu etkileyen desteklerdir. Oncelikle, olumlu
yonde gelisen sosyal destek bireyin pozitif saglik davranislarini pekistirir. Ayrica sosyal
destegin sadece bireyin kendisini kotii hissettigi zaman saglik ag¢isindan fayda
sagladigin1 distinmek hatali olacaktir. Sosyal destegin ayni zamanda koruyucu bir
saglik unsuru olarak degerlendirilmesi olasidir. Bireyin stresli donemlerden gecerken
cevreden aldig1 sosyal destek onun depresyon ve strese bagli fiziksel sorunlar
yagamasini engelleyecektir. Diger bir ifadeyle sosyal destek saglik sorunu ortaya

¢tkmadan once gerekli 6nlemi almaktadir (Yayan, 2014, 22).

Sosyal destegin bir diger etkisi bireyin iyi olus hali ile ilgilidir. Tiirkmen
(2011)"in aktardigma gore iyi olus ve sosyal destek kavramlar1 arasinda yakin bir iligki
bulunmaktadir. Sosyal destek iyi olus durumunu ciddi anlamda yordamaktadir. Sosyal
destek Ozsaygi ile de etkilesim icerisindedir. Sosyal destek ve Ozsaygi unsurlari
acisindan iyi durumda olan bir bireyin iyi olus hali istendik ydnde olmaktadir

(Ttarkmen, 2011, 12-13).

Yukarida da belirtildigi tizere sosyal destek ozellikle stres tizerinde olumlu bir
etkiye sahiptir. Bu konuya deginmeden Once stresin birey iizerindeki etkilerinden
bahsetmek gerekir. Yildirim (2015)'e gore stresin birey tizerindeki etkileri su sekilde

listelenebilir:

e Enufak sesle irkilme,

e Erteleme egilimi,

e Fevri davranis,

e Hasta olmaya yatkinligin artmasi,

e Hata yapma egilimi,
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e llag, sigara veya alkol kullaniminda arts,

e Iliskilerde gerginlik yasama,

e s performansinin ve isteki iiretimin azalmast,

e Isten veya gorevden kagma,

o Kararsizlik,

e Kas gerginligi,

e Konsantrasyon bozuklugu,

e Mide agris1,

e Motivasyonun azalmasi,

e Pasif agresif davraniglarin artmasi veya pasif direnme,
e Randevular1 veya “son teslim” tarihlerini kagirma,
e Sabirsizlik,

e Sakarlik, kaza yapmaya yatkinlik,

e Sik idrara ¢ikma,

e Sikildigini ¢ok fazla tekrarlama,

o Sinirli bir sekilde yiiksek sesle giilme,

e Sinirlilik,

e Ufak tefek sorunlar1 biliylitmek,

e Unutkanlik,

e Uykusuzluk veya uykuya dalmada giicliik gekme,
e Yorgunluk hissi,

e Yiiziin gergin olmasi,

e Diizensiz uyku veya uyku siiresince siklikla uyanma (Yildirim, 2015, 38-39).

Sosyal destek, bireyin kendisi ile yakin olan baska bireylerden ruhsal, maddi ve
benzeri sekillerde destek almasi durumunu ifade ettigi icin bireyin stres diizeyini alt
diizeylere indirecektir. Stresli bir donem yasayan birey, gereksinim duydugu
durumlarda kendisine yardimci olacak olan kisilerin oldugunu bildiginde kendisini daha
rahat hissedecektir. Bireyin giiven duygusunu yasamasi stresin olumsuz etkilerini

azaltacaktir (Peker, 2014, 37).

Sosyal destegin etkilerinden biri de yalnizlik duygusunu azaltmasidir. Bireyin

yalnizlik duygusu icerisinde olmasi onun ruhsal bir takim sorunlar yasamasina neden
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olur. Diger tarafta, bir grubun iiyesi olma, yakin aile iliskilerine sahip olma ve iyi
arkadas gruplar1 igerisinde olma gibi durumlar, bireyin kendisini yalniz hissetmesini
engelleyecektir. Dogal olarak sosyal diglama ve yalnizlikla ilgili olarak ortaya ¢ikan
sorunlar dnlenecektir. Yalnizlik duygusu yasayan bir bireyin kendisini iyi hissetmesi ve
giivende hissetmesi kolay olmayacaktir. Diger taraftan arkadas, aile ve diger ¢evresel
gruplarla yakin iligkiler icerisinde olan birey kendisini giivende hissedecektir. Zira
gerekli oldugunda onun yaninda bulunacak olan insanlarin oldugunu bilmek bireyin
daha rahat hissetmesini saglar. Ayrica sosyal destek sosyal bagliligin da Oniinii agar.
Sosyal baglilik agisindan sorun yasamayan bireyler sosyal faaliyetlere ve gruplara daha
fazla katilma egilimi gosterirler. Bu durum bireyin daha fazla sosyallesmesi ile

sonuglanir (Duru, 2008, 17).

Yayan (2014), sosyal destegin islevlerini bes grupta incelemektedir. S6z konusu

gruplar su sekildedir:

e Sosyal Destegin Yonii: Sosyal destek siirecinde alic1 ve verici olmak tizere iki
taraf bulunur. Sosyal destek siirecinde alic1 ve verici arasinda bir yardimlagsma
durumu s6z konusudur. Yardimlagsmanin sonucu olarak bireylerin birbirlerine
olan giiven duygular1 daha fazla gelismektedir ve ruhsal agidan olumlu
kazanimlar elde edilir.

e Destegin Egilimi: Destegin egilimi, bireyin kendisini seven, sayan ve deger
veren insanlarin bulundugunu bilmektedir. Kendisini seven, sayan ve deger
veren insanlarin bulundugunu bilmek bireyin kendisini giivende hissetmesine
yardimci olur.

e Destegin Tanimi: Sosyal destegin tanimi bash basina olumlu sonuglarin ortaya
cikmasini saglamaktadir. Zira sosyal destekte birey 6zellikle de zor durumlarda
kaldiginda birilerinin kendisine yardimci olup onun yiikiinii hafifletecegini bilir.
Sosyal destegin bu anlamin1 bilen birey kendisini daha gii¢lii hisseder.

e Destegin Igerigi: Kisinin degerinin fark edilmesi, sevilmesi, saygi duyulmass,
onaylanmasi, gerektiginde maddi destek verilmesi ve bilgi paylasimi gibi farklh
alanlarda sosyal destek tiirlerine sahip olmasi olumlu duygu ve diisiinceleri
gelistirir.

e Sosyal Agm Destegi: Sosyal ag bireyin etkilesim igerisinde oldugu kisileri
olusturur (Yayan, 2014, 18-19).
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Yazar ayrica sosyal destegin diger islevlerini su sekilde listelemektedir:

Bireylere gereksinim duyduklar1 hizmetleri ve malzemeleri saglayarak duygusal

rahatlik verirler.

e Beklenen sorunlarla ilgili olarak bireylere rehberlik ederek bu sorunlarla baga
¢ikma yollar1 sunarlar.

e Bireylerin performanslarini gelistirici geri bildirimler sunarlar.

e Olumlu uyuma ve kisisel gelisime katkida bulunurlar.

e Hem giinlik yasamda hem de gereksinimler ve krizler aninda bireyler arasi

baglantilar1 saglayarak onlar1 stresin olumsuz etkilerine kars1 korurlar (Yayan,

2014, 18-19)

Son olarak, sosyal destek ile tikenmislik arasindaki bagdan da bahsedilmelidir.
Sosyal destek alamayan birey karsilastigi sorunlar ve olumsuz durumlarla tamamen
kendisi ugrasmak zorunda kalir. Bu durum onun daha fazla yipranmas: ile
sonuglanacaktir. Ozellikle de ¢alisma arkadaslari agisindan yasanan sosyal destek

eksikligi tikenmislik duygusunu yiikseltir (Tugsal, 2017, 31).
2.1.5.Sosyal destek modelleri

Sosyal destek modelleri bes alt baslikta incelenebilir. Bu alt basliklar “Temel Etki
Modeli”, “Tampon Etkisi Modeli”, “Sosyal Destek ve Olumsuz Yasam Olaylarinin
Birbirlerinden Bagimsiz Etkileri”, “Kaynaklarin Korunmasi1 Teorisi” ve “Diger

Modeller” seklindedir.
2.1.5.1. Temel etki modeli

Temel etki modeli, sosyal destek ile bireyin saglig1 arasindaki iliskiye odaklanir.
Temel etki modeline gore sosyal destegin bireyin sagligini olumlu yonde etkilemesi i¢in
bireyin stres altinda olmasina veya baska bir tehdit ile karsi karsiya olmasina gerek
yoktur. Herhangi normal bir durumda bile sosyal destegin varlig1 temel etki modeline
gore bireyin sagligin1 korumaktadir. Bu modele gore sosyal destek bireyin sadece ruhsal
degil tiim alanlarda saglig: ile ilgilidir. Bireyin sosyal destek sayesinde elde edecegi
olumlu duygular onun hayatinda bir denge olusturur. Ayrica sahip olunan sosyal aglar

sayesinde olumsuz yasantilarin deneyimle ihtimali zayiflar (Cohen ve Wills, 1985).
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Temel etki modeline gore sosyal destek hem fiziksel sagligi hem de kendini iyi
hissetme duygusunu giiclii bir bigcimde destekler. Bu teoriye gore sosyal destek eksikligi
bireyin genel saglik durumu iizerinde olumsuz etkiye sahiptir. Bu modelde yiiksek
diizeyde sosyal destek elde edebilen bireylerin yiiksek diizeyde begenilme ve deger
verilme duygularma sahip olacaklar1 da savunulmaktadir. Sonugta bireyin ruhsal iyi

olus hali desteklenecektir (Duru, 2008, 15).
2.1.5.2. Tampon etkisi modeli

Tampon etkisi modeli dogrudan bireyin ruhsal durumu ile ilgilenir. Tampon etkisi
modeline gore bireyin yeterli diizeyde sosyal destek almasi onun hayati boyunca
karsilastig1 stres verici durumlarda kendisini daha iyi hissetmesini saglar. Sonug olarak
strese neden olan durumlarin ortaya cikardigr olumsuz sonuglarin etkileri daha az
seviyede goriiliir. Stres kaynakli olumsuz etkilerin zayiflamasi ile ruhsal saglk
acisindan daha istendik sonuglar ortaya g¢ikar. Sosyal destege sahip olunmadiginda,
stresli olmayan donemlerde bireyin ruhsal saghiginda herhangi bir olumsuz etki
gozlemlenmeyebilir. Diger bir ifadeyle tampon etkisi modeline gore sosyal destek
giinliik yasamda karsilasilan stres kaynaklarina karsi destekleyici bir unsurdur (Duru,

2008, 15).

Bu modele gore sosyal destegin bireyin stresli durumlardaki yardimci olmasi
nedeniyle strese bagli hastaliklarin ortaya ¢ikma ihtimali azalacaktir. Hastaliklar ve stres
arasindaki iliskide sosyal destegin oynadig1 rol iki grupta degerlendirilebilir. ilk olarak,
birey stres kaynagi ile kars1 karsiya kaldiginda, igerisinde bulundugu sorunun ¢oziimii
stirecinde kendisine yardimci olacak olan bireylerin varligint bildiginde ve onlardan
maddi ve manevi destekler alabilecegini diisiindiigiinde, kendisini daha rahat hissedecek
ve sorunun ¢dziimii noktasindaki korkusu azalacaktir. Dogal olarak bu durumda stresin
zararlar1 daha diisiik diizeyde olacaktir. Ikinci olarak, destegin varligmin bilinmesi ile
beraber stres kaynagi onemini kaybetmektedir. Stres kaynaginin 6neminde goriilen
azalma bireyin daha rahat hareket ederek daha az baski hissetmesini saglar. Sonugcta
baskiyr daha az hisseden ve daha rahat hareket edebilen birey daha dogru karalar
alabilecektir. Bu sayede sorunlarin daha kolay ¢oziilmesi saglanir (Cohen ve Wills,
1985).
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Tampon modeli ve temel etki modeli birbirlerinden tamamen farkli modeller
olmaktadir. Tampon etkisi modeline gore bireyin stres altinda kalmadigi durumlarda
sosyal destegin bir anlami yoktur. Diger modelde ise stres kaynaginin bulunmadigi

durumlarda bile sosyal destegin varligi koruyucu bir isleve sahiptir (Siipgeler,2016).

2.1.5.3.Sosyal destek ve olumsuz yasam olaylarinin birbirlerinden bagimsiz etkileri

Sosyal destek ve olumsuz yasam olaylarinin birbirlerinden bagimsiz etkileri
modeline gore sosyal destek ve yasam silirecinde karsilasilan olumsuz deneyimler
bireyin fiziksel ve ruhsal saglig1 lizerinde birbiri ile baglantili olmayan etkilere sahiptir.
Bu modele gore sosyal destek eksikligi bireyin sagligini olumsuz etkilerken benzer bir
bicimde olumsuz deneyimler de bireyin saglhigini olumsuz yonde etkilemektedir. Burada
tizerinde durulan iddia, s6z konusu iki unsurun saghigi birbirinden ayr1 bir bigimde
etkilemesidir. Ayrica bu modele gére hem sosyal destek eksikligi hem de karsilasilan
olumsuz deneyimler ayni1 anda ortaya c¢iktiginda bireyin sagligi iizerindeki tehdidin

siddeti artabilecektir (Bayraktar, 2011, 17-18).

Aslinda bu modelde sosyal destegin bireyin olumsuz deneyimlerinden biri oldugu
diisiincesinin ileri siirildiigli diigiiniilebilir. Diger modellerde genel olarak sosyal destek
tim olumsuz deneyimlerin etkileri tizerinde belirleyici olan bir unsur olarak
goriilmekteydi. Diger bir ifadeyle tiim olumsuz deneyimler ayri bir degisken, sosyal
destek eksikligi onlar1 etkileyen ayr1 bir degisken olarak algilanmaktadir. Bu modelde
ise sosyal destek eksikligi de olumsuz bir deneyimdir ve diger deneyimlerden ayr1
tutulmamalhdir (Karatag, 2014, 16). Sonmezay (2010)'a gore “gerek yasam olaylar1
gerekse sosyal destek eksikligi kendi basina sagligi olumsuz yonde etkileyebilecek
degiskenlerdir. Bununla birlikte, bu model her iki degiskenin birlikte bulunmasinin
kisinin daha siddetli fiziksel rahatsizliklar yasamasina ve kendini iyi hissetme diizeyinin
daha fazla diismesine, yol acacagini da bir sayilti olarak kabul etmektedir” (Sonmezay,
2010, 58-59).

2.1.5.4. Kaynaklarin korunmasi teorisi

Bir diger model Hobfoll (1989) tarafindan gelistirilen kaynaklarin korunmas1
teorisidir. Bu teoriye gore bireyin ¢evreden gelen olumsuz deneyimlerin etkilerinden

korunmasi i¢in iki kaynaga ihtiyaci vardir. Bunlardan ilki kendi kaynaklar1 iken diger
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sosyal kaynaklardir. Bireyin sahip oldugu kendi yetenekleri onun kendi kaynaklarini
olustururken sosyal destek sosyal kaynaklari olusturur. Bu iki kaynagin varligi soz
konusu oldugunda birey sahip oldugu olumsuz deneyimlerle daha kolay bir bigimde bas
edebilecektir. S6z konusu kaynaklarin birinin olmamasi durumunda bireyin miicadele
giicinde zayiflama olabilecektir. Kaynaklarin korunmasi teorisi ayni zamanda
motivasyonel stres teorisi olarak da isimlendirilir. Bu teoriye gore birey hem bireysel
kaynaklarimi hem de sosyal kaynaklarmi kullanmak ister. Dogal olarak hem bireysel
kaynaklarm hem de sosyal kaynaklarin varliginin tehlike altinda bulunmasi durumunda
birey s6z konusu kaynaklarin1 korumak i¢in miicadele edecektir. Birey, bireysel ve
sosyal kaynaklarii ¢ogaltmayi isterken, soz konusu kaynaklarin azalma riski ile karst
karsiya kalmasi onu strese sokacaktir. Bu durumda birey kaynaklarimi kaybetmemek
icin i¢sel bir motivasyon sahibi olur. Teoriye goére stres ii¢ durumda ortaya
cikabilmektedir. Ilki, mevcut kaynaklarin kaybedilme ihtimali, ikincisi mevcut
kaynaklarin gergekten kaybedilmesi ve ligiinciisii herhangi bir kaynak elde etmek icin
miicadele edilmesine ragmen hedeflenen diizeyde kaynak elde edilememesidir (Tugsal,
2017, 22).

Bu teoriye gore birey s6z konusu kaynaklar1 elde etmek ve korumak icin caba
gosterir. Bu kaynaklarin en 6nemli 6zelliklerinden birisi birey i¢in degerli olmalaridir.
Birey bu kaynaklarin kendilerini mutlu ve basarili edecegini diisiiniir. Zira 6zsayg1 gibi
icsel kaynaklar ile terfi gibi digsal kaynaklar birlestiginde birey daha basarili hissedecek
ve daha mutlu olacaktir. Kaynaklarin korunmasi ayni zamanda basarili bir yasam
anlamina gelir. S6z konusu kaynaklar iizerindeki en biiylik tehdit ¢evresel kosullardir.
Cevresel kosullar, bireyin sahip oldugu ekonomik durum, statii, pozisyon, temel inang,
sevilen kisi ve Ozsaygiyr tehdit eder. Bu tehdit ile beraber birey i¢in kaynaklarin
kaybedilmesi korkusu yasanir. Zira bu kaynaklar bir imge ve kimlik unsuru olarak da
faaliyet gosterirler. Bu kaynaklar hem sahip olduklar1 6zellikler hem de bireye yeni

kaynaklar olusturma firsat1 sunmalar1 nedeniyle 6nemlidirler (Y{riir, 2011, 110).

Kaynaklarin korunmasi teorisi gerginlik ve tiikenmislik arasindaki iliskiyi de
aciklar. Kaynaklarin kaybedilmesi ve istenilen diizeyde olmamamsi tiikenmislik
duygusunu ortaya c¢ikarabilirken kaynaklarin kaybedilmesi korkusu gerginlik

duygusunu ortaya c¢ikarmaktadir. Kaynaklarin kaybedilmesi bireyin istemedigi bir
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durumdur. S6z konusu kaynaklar dort grupta incelenir. Bu gruplar su sekilde

Ozetlenebilir:

e Maddi Kaynaklar: Kaynaklarin sahip olduklar1 6zellikler ve bireye sagladigi
firsatlar agisindan birey igin degerli olarak goriilen kaynaklar1 bu grupta
degerlendirilir.

e Kosullar: Bireyin bireysel durumlar: ile ilgili kaynaklardir. Evlilik bu grubun
kaynaklarina verilebilecek bir 6rnektir.

e Kisisel Ozellikler: Bireyin strese karsi olan dayamklhilik diizeyini etkileyen
bireysel 6zellikler.

e Enerji: Para, zaman ve bilgi gibi kaynaklar1 biinyesinde barindirir (Hobfoll,
2001).

Kisaca oOzetlemek gerekirse bu teoriye gore birey sahip odlugu kaynaklar:
kaybetme riski ile kars1 karsiya kaldiginda bu durumdan kurtulmak i¢in tepki olusturur.
Bu teoriyi diger teorilerden farklilagtiran onemli bir 6zellik ise stresin bulunmadigi
durumlarda bireyin ne yaptigidir. Stresin bulunmadigi durumlarda birey, ilerde meydana
gelebilecek sorunlarin ¢6ziimii ve yasam standardinin gelistirilmesi i¢in mevcut bulunan
kaynaklarin gelistirilmesi i¢in ¢aba sarf eder. Mevcut kaynaklarin kaybedilmemesi ve
ek olarak yeni kaynaklarin kazanilmasi i¢in de ¢aba sarf edilmelidir.Fazla miktarda
kaynaga sahip olan bireyler kaynak arayisi noktasinda daha giiglii olurken yeterince
kaynaga sahip olamayan bireyler kaynak arayisi noktasinda daha az giice sahip olurlar

(Yiiriir, 2011, 110).

Bunlarin haricindeki bir diger model ise niceliksel ve niteliksel yaklasim
modelidir. Niceliksel yaklagim sosyal destegin tanimin1 yaparken niteliksel yaklagim
sosyal destek sonucunda ortaya ¢ikan etkiyi ifade eder. Niteliksel yaklasimda bireyin
herhangi bir grup igerisindeki iliskileri degerlendirilir. Sosyal destegin iletimi kisiler
arasindaki ag ile gerceklestirilir. Maddi, zihinsel ve duygusal yardim sosyal destegin
niteliksel yaklasimi kapsaminda degerlendirilmelidir. Sosyal agin baglanma giicii,
biliyiikligt, iliskilerin siklig1, dagilim, homojenlik ve simetri niceliksel agidan ele alinan

unsurlardir (Unal ve Sahin, 2013, 51).
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2.1.6.Var olan ve algilanan sosyal destek

Onceki sayfalarda sosyal destek kavramiin tiirleri incelenirken “Algilanan Sosyal
Destek” kavramindan bahsedilmisti. Konu hakkinda gerceklestirilmis olan ¢aligmalar
incelendiginde arastirmacilarin algilanan sosyal destek kavrami iizerinde siklikla
durduklar1 goriilmektedir. Bu sebeple sosyal destek kavrami ile algilanan sosyal destek

kavramlar1 arasindaki farkin daha detayli bir bicimde incelenmesi faydali olacaktir.

Son donemlerde gerceklestirilen calismalar sosyal destek kavramindan ziyade
algilanan sosyal destek kavramu ile ilgili olmaktadir. Bu durumun temel nedeni, sosyal
destekten ziyade bireyin elde ettigi sosyal destegi ne yonde algiladiginin onun ruhsal 1yi

olus halini daha fazla etkiledigin diisliniilmesidir.

Bu noktaya kadar olan bdliimde de aciklandigi iizere sosyal destek, bireyin
cevresindeki diger bireylerden aldigi ruhsal, bilgisel ve benzeri tiirleri olan destegin
tiimiidiir. Ozellikle aile bireyin yasamimin ilk donemlerinde destek almaya basladig1 ve
aldig1 destek ile hayatini sekillendirdigi kaynaklarm basindadir. Aileden alinan sosyal
destek bireyin hayata hazirlanmasini saglar. Kisacas1 basta aile olmak iizere biitiin
cevresel taraflardan elde edilen destekler bireyin iyi olus halini ve yasam standardini
olumlu bir bigimde etkilemektedir. Sosyal destegin yeterli bir bigimde elde edilememesi
ise bireyin hayatinda 6nemli sorunlar1 yasamasina enden olmaktadir. Diger bir ifadeyle
sosyal destek kavrami bireyin hayatin1 olumlu bir bicimde etkileyen ve dis

kaynaklardan elde ettigi desteklerdir (Topkaya ve Kavas, 2015, 984).

Benzer bir bicimde algilanan sosyal destek kavrami da bireyin aile iiyeleri,
arkadaglari, ¢aligma arkadaglar1 veya kurum ve kuruluslar gibi ¢evresel unsurlardan
aldig1 desteklerin tiimiidiir. Algilanan sosyal destek kavrammi sosyal destek
kavramindan ayiran nokta ise bireyler arasindaki bagin birey tarafindan ne sekilde
algilandigidir. Diger bir ifadeyle bireyin elde ettigi sosyal destegin yaninda, s6z konusu
sosyal destegin bilissel bir bicimde birey tarafindan nasil algilandigi “Algilanan Sosyal
Destek” kavrami ile acgiklanabilir. Algilana sosyal destek kavrami kisinin diger
bireylerle olan iliskilerini nasil algiladigi, yorumladigi ve degerlendirdigi ile iliskilidir.
Saglanan destek ile algilana destek arasinda onemli bir fark vardir. Saglanan destek
diger bireyler tarafindan kisiye sunulan destegi ifade eder. Oyda saglanan destegin

boyutunun yeterli diizeyde olmasina ragmen bireyin bunu yetersiz olarak
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degerlendirmesi elde edilen destegin yeterli goriilmemesine neden olacaktir. Benzer bir
bicimde, saglanan destegin yetersiz olmasina ragmen bireyin bunu yeterli bir bigcimde
gormesi bireyin gereksinimlerini  karsilamasin1  saglayabilecektir. Bu agidan
bakildiginda algilanan destegin, elde edilen destegin davranissal degerlendirmesi oldugu
sonucuna ulasilabilir. Sonug olarak saglanan destek ve algilanan destek kavramlarmin

birbirlerinden farkli olduklar1 anlasilmaktadir (Kiling, 2015, 12).

Bireyin destegi nasil algiladiginda etkili olan 6nemli unsurlardan birisi, bireyin
sahip oldugu kisilik 6zellikleridir. Bireyin elde ettigi destegi yeterli olarak algilamasi
icin, gereksinim duydugu destek miktari ile elde ettigi destegin uyusmasi gerekir. Birey
hayatin1 devam ettirmek veya herhangi bir sorunu ¢6zmek i¢in ne dlgiide destege ihtiyag
duydugunu belirlediginde, elde ettigi destegi yeterli goriirse algilanan destek agisindan
mutlu, yetersiz gorlirse kendisini mutsuz hissedecek ve yeterli diizeyde destek
almadigim diisiinecektir. Bu agidan bakildiginda algilanan sosyal destegin ne diizeyde
oldugu degil bireyin onu yeterli goriip gérmediginin 6nemli oldugu anlasilmaktadir

(Mert, 2014, 60-61).

Genel olarak bireylerin etraflarinda onlara destek olan kisi ve kurumlar bulunur.
Birey herhangi olumsuz bir durum ile karsi karsiya kaldiginda s6z konusu destek
kaynaklarina bagvurur. Burada kisinin stres diizeyini etkileyen sey, elde edilen sosyal
destegin miktarindan ziyade bireyin bu destegi nasil algiladigidir. Farkli bir ifadeyle
bireyin sosyal destek aginin ne derecede dar veya ne derecede genis oldugundan ziyade
bireyin buy durum hakkinda ne diisiindiigii belirleyici olmaktadir. Algilanan sosyal
destek kavrami bireyin sahip oldugu sosyal destek agini ne derecede yeterli veya ne
derecede yetersiz gordii durumudur. Algilanan destek bireyin kendisine bictigi deger
olarak tanimlanabilir. Birey diger insanlarin kendisini sevdigini, saydigini, 6nemli ve
degerli gordiigiinii ve gerekli oldugu durumlarda kendisine yardimci olacaklarini
diislindiigli zaman algilanan sosyal destek diizeyi yliksek olacaktir. Diger tarafta birey
cevresindeki insanlarmm kendisine deger vermedigini, sevgi ve saygi duygulari
gelistirmedigini ve ihtiyag duydugu durumlarda yeterince yardim etmeyeceklerini
diisiindiigiinde ise algilanan sosyal destek diizeyi diisiik bir seviyede kalacaktir (Cicek,

2012, 4).

Bilgilerin algilanmasinda ve degerlendirilmelerinde bireysel farkliliklar etkili

olmaktadir. Gegmis deneyimler ve bilgi birikimlerinde olusan farkliliklar nedeniyle
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bireylerin mevcut durumlarmi degerlendirme olgiitleri farkli olabilir. Dahasi, her birey
farkli anlamda “secici” yaklasacaktir. Farkli bireyler edindikleri bilgileri farkli
sekillerde kodlayacak, anlamlandiracak ve degerlendirecektir. Soylenen herhangi bir
sO0z bir birey tarafindan olumlu ve onurlandirict olarak algilanirken bagka bir birey
tarafindan onur kirici bir bi¢imde degerlendirilebilir. Yukarida da belirtildigi tizere
sahip olunan bilgi birikimi, kiiltiirel ge¢mis, deneyimler ve benzeri bir¢ok etmen
bireyler arasindaki algi farkliliklarin1 olusturmaktadir. Tiim bunlar bir arada
disiiniildiigiinde, sosyal destegin yeterli veya yetersiz olmasi noktasinda farkli
bireylerin farkli degerlendirmeler yapmalarinin dogal bir durum oldugu sonucuna
ulasilabilir. Bu agamada algilanan destek kavrami elde edilen sosyal destek kadar s6z
konusu destegin en diizeyde algilandiginin da onemli oldugunu agiklamaktadir. Birey,
cevresindeki diger bireyler ile giivenilir baglar kurduguna dair biligsel bir algi
gelistirdiginde algilanan destek diizeyinin yeterli oldugu diisiiniilebilir. Aksi durumda
ise yetersiz oldugu sonucuna ulasilabilir. Burada iliskinin boyutundan ziyade bireyin

sahip oldugu biligsel alg1 daha 6nemli hale gelebilmektedir (Bayraktar, 2011, 21).

“Algilama” kavrammin da kisaca acgiklanmasi gerekir. Algilama, ¢evrede
meydana gelen deneyimlerin ve uyaranlarin farkinda olma siirecidir. Algilama sadece
anlik olarak yasanan durum ve olaylara gore sekillenmez. Ge¢mis deneyimlerin de
algilamanin sekillenmesinde etkisi olacaktir. Bireyin kisisel goriisleri, gercekte
yasanandan ¢ok daha farkli bir durum algilanmasina neden olabilir (Oztiirklii, 2011, 14-
15).

2.2.Genglerde Fiziksel Aktivite

Calismanin amacinin lise 6grencilerine odaklanmasi ve fiziksel aktivite lizerinde
durmas1 nedeniyle, genclerde fiziksel aktivite hakkinda genel bilgilerin verilmesi
faydali olacaktir. Bu baglik altinda fiziksel aktivite kavrami gengler agisindan
incelenmektedir. Calismanin amacindan uzaklasmamak adina bu bolim miimkiin
oldugunca kisa bir bigimde degerlendirilmektedir ve fiziksel aktivitelerden ziyade s6z

konusu aktivitelerin genglerin hayatlarina olan olumlu etkileri izerinde durulmaktadir.

Fiziksel egzersizler ¢cok farkli tiirlere sahip olan davranislardir. Egzersiz, oyun ve
spor kavramlar1 ¢ogunlukla birbirlerinin yerine kullanilan kavramlardir ve bunlarin

hepsi fiziksel aktiviteleri olustururlar. Cocuklar ve gencler fiziksel aktivitelere
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katildiklar1 zaman bir yandan yeni arkadasliklar edinirken diger yandan eglenceli zaman
gecirirler. Dahas1 bu tiir aktivitelere katilmak ¢ocuklarin fiziksel agidan iyi olus hallerini
olumlu bir yonde etkiler. Eglenmek ve yeni arkadaslar edinmek gibi durumlar ayni
zamanda ¢ocuklarin ve genglerin ruhsal agidan da iyi olus hallerinin gelismesini saglar.
Fiziksel aktiviteler sayesinde fiziksel uygunluk ve temel bedensel beceriler gelisir.
Oyun, spor ve benzeri sekillerde fiziksel aktivitelere katilim saglandiginda hareket
egitimi verilmis olur. Bu tiir aktiviteler igerisinde yasanan toplumun sosyokiiltiirel
Ozelliklerinden ayr1 tutulamaz. Dahas1 ¢cocuk ve geng fiziksel aktivitelere katildiginda
s0z konusu aktivitelerin gerceklestirildigi aile, okul ve g¢evre ile olan baglar1 gelisir.
Oyun ve benzeri sekillerde uygulanan fiziksel aktiviteler evrensel 6zellikler tasidiklari
gibi belirli bir kiiltiiriin sahip oldugu 6zellikleri de barindirirlar. Sonug olarak ¢ocuk ve
gen¢ oyunlara katildiginda kiiltiirel kazanimlar elde eder. Zihinsel gelisim, kiiltiirel
gelisim, sosyal gelisim, iletisim yetenekleri, kisilik, saglik ve bircok alanda bireyin
kendisini gelistirmesinin yolu acilir. “Temel anlamda fiziksel aktivitenin amagclari,
fiziksel, sosyal, duygusal, bilissel ve saglik ve zindelik gelisimi olarak belirtilebilir”
(Acikada, 2009, 42).

Gilinlimiizde karsilasilan en 6nemli sorunlardan birisi hareketsizliktir. Teknolojik
gelismelerin de etkisiyle insanlar daha az hareket eder hale gelmistir. Artik bireyler kisa
mesafelerde bile araclarini kullanmakta, kanal degistirmek i¢in yerinden kalkmamakta
ve teknolojinin getirdigi baska olanaklar1 kullanarak fiziksel gii¢ harcamaktan
uzaklasmaktadirlar. Ozellikle gengler, teknolojik yeniliklere oldukca cabuk adapte
olmakta eskiden oldugunun tersine daha cok telefon ve tablet gibi cihazlarla uzun
zaman gecirmektedir. Genglerin s6z konusu cihazlarla fazla zaman harcamasi bir
taraftan sosyal iligkilerini olumsuz etkilerken diger tarafta uzun siire hareketsiz
kalmalarina neden olmaktadir. Hareketsizlik ile beraber ortaya ¢ikan en ciddi sorunlarin
basinda obezite gelmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (2017) verilerine gore 1975 den
2016 yilina kadar gecen siire igerisinde diinyadaki obezite sayis1 li¢ katina ¢ikmistir.
2016 yili itibariyle 1,9 milyardan fazla geng obezite hastalifina yakalanmistir. 18 yasin
altindaki genglerin yiizde 13°liikk kismi obezdir. Birgok tlilkede obezite diisiiniilenden
cok daha fazla kiginin hayatin1 kaybetmesine neden olmaktadir. 2016 yili itibariyle
diinya genelinde bes yasindan kiiciik olan 41 milyon cocuk obezite hastalifina
yakalanmistir. SO0z konusu rapora gore obezite hastaligmin iki Onemli nedeni

bulunmaktadir. Bunlar yag orani yiiksek olan gidalarin asir1 tiiketilmesi ulasim,
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sehirlesme ve benzeri alanlarda goriilen gelismeler nedeniyle hareketsizligin artmasidir

(World Health Organization, 2017).

Anlasilacag: iizere hareketsiz yasam tiim diinyada ciddi saglik sorunlarini ortaya
cikarmaktadir. Bu saglik sorunlar1 obezite ile sinirli degildir. Cok degisik saglik
sorunlarmin ortaya ¢ikmamasi i¢in dengeli beslenme ve fiziksel aktivite konularina
onem verilmelidir. Fiziksel aktivite ve saglikli beslenme sayesinde bireylerin yasam
standartlarinda bir yiikselme meydana gelecektir. Aslinda fiziksel etkinlikler enerjinin
disa atilmasin1  saglayan tiim kas hareketlerini icerir. Fiziksel etkinlikler
gerceklestirilerek gilinliik yasamda viicutta biriken enerji disa atilirken kalp ve solunum
gibi alanlarda daha saglikli siireclerin yasanmasmin onii acilir. Fiziksel aktivite
dendiginde akla sadece ylirlimek, kosmak, bisiklete binmek ve benzeri faaliyetler
gelmemelidir. Calismak, ev isleri yapmak ve aligveris yapmak gibi faaliyetlerin hepsi
fiziksel aktivite ornekleridir. Haftada 3-5 giin en az 30 dakika fiziksel etkinliklerin
gerceklestirilmesi Onerilmektedir. Aslinda fiziksel aktiviteler hayatin her doneminde
giindelik yasamin bir pargast olmalidir. Cocukluk ve genglik donemleri fiziksel
etkinliklerin aliskanlik haline getirilmesi ag¢isindan 6nemli donemlerdir (Korkusuz,

2009, 39).

Fiziksel aktivitelerin ¢ocukluk ve genclik donemlerinde yogunlastirilmasi, bu
donemlerde Dbireylerin biiyiime ¢aginda olmalar1 nedeniyle ayrica Onemli
olmaktadir.Zira fiziksel aktiviteler bu donemde saglikli bir bigimde biiylimenin en temel
unsurlarindan biridir. Konu hakkinda gerceklestirilmis olan ¢aligmalar incelendiginde
fiziksel aktivitelerin yararlar1 tizerinde duruldugu goriilmektedir. s6z konusu yaralar su

sekilde listelenebilir:

e Saglikl biiylime desteklenir,

e Stresle miicadele desteklenir,

e Genglerin kotii aligkanliklardan uzak kalmasi saglanir,

e Duygusal sorunlarin olumsuz etkileri azaltilir,

e Saglikl bir bicimde gelisim saglanmasi1 desteklenir,

e Bireyler sosyallesir,

e Ergenlik donemindeki bedensel degisimler daha saglikli bir bi¢imde yiiriitiiliir,

e Ergenlik doneminde ortaya ¢ikan ruhsal ¢alkantilar kontrol altina alinir,
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Saglikli yasam aligkanliklar1 edinilir,

Ergenlik doneminde olusturulan fiziksel aktivite aligkanliklar1 hayatin diger
evrelerini de olumlu bir bigimde etkiler,

Saglikli beden agirligi desteklenir,

Dayaniklilik yiikseltilir,

Esneklik saglanir,

Kronik hastaliklara yakalanma riski azalir,

Daha giiclii bir biinye elde edilir,

Kalp damar hastaliklarindan kaynaklanan erken 6lim riski {igte diizeyinde
azalir,

Diyabetesmellitus, kolon ve goglis kanseri, sismanhik riski, kadinlarda
osteoporoz ve kalca kirig1 riskleri yar1 yariya azalir,

Kayg1 diizeyi diiser,

Depresyon riski azalr,

Zihinsel saglik olumlu bir bigimde desteklenir,

Psikolojik zindelik saglanr,

Solunum sistemi gelis,

Kas ve iskelet sistemi gelisir,

Dolasim sistemi gelisir,

Kondisyonel 6zellikler olumlu etkilenir,

Takim uyumu aliskanlig1 kazanilir,

Bireysel adaptasyon gii¢lenir,

Basar1 ve performans iliskisi desteklenir,

Sosyal imaj gelistirilir,

Ergen bireyim kimlik edinmesi saglanir. Edinilen kimligin olumlu yonde
gelismesi kolaylasir,

Disiplin aligkanlig1 kazanilir,

Sosyokiiltiirel degerler taninir,

Kendine giiven duygusu gelisir,

Duygu ve diisiinceler daha 1yi ifade edilir,

Birey kendi becerilerinin farkina varir,

Kendini kontrol edebilme yetenegi gelisir,
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Kurallar1 6grenme aligkanlig1 kazanilir,

Liderlik 6zelligi gelisir,

Girigimcilik yetenegi artar,

Yardimlagma duygusu gelisir,

Kendine yetme aligkanlig1 olusur,

Dogru ve yanlis arasindaki iliski 6grenilir,

Entelektiiel gelisim desteklenir,

Pozitif fiziksel imaj duygusu edinilir,

Stresle bas etme yetenegi gelisir,

Fiziksel aktivite viicut agirligmin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle
kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

Tolerans1 arttirir,

Viicut diizgiinliigti ve farkindaligin1 gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgiivenli bir
kisilik gelismesi desteklenir,

Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gorme oranini arttirir,

Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir (Memis, 2014), (Esatbeyoglu, 2013),
(Agikada, 2009, 42) ve (Ersoy, 2009, 5).

Bu asamada lise donemindeki genglerin fiziksel aktiviteleri konusunda nelere

dikkat edileceginin bilinmesi gerekir. Saglik Bakanligi (2014), hazirladig: eserde anne-

babalara su tavsiyelerde bulunulmaktadir:

Egzersizlere yavas baslamasini saglaymn. Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta
siddetli egzersizlerle baglamasini tesvik edin.

Bu asamaya ulastiginda haftada 2-3 giin 30 dakikalik egzersizden, haftada 3-4
giin 30 dakikalik egzersize dogru ilerlemesini saglayin.

Baz1 giinler egzersiz siiresini 60 dakikaya kadar uzatin. Daha yiiksek siddette
aktiviteleri tercih etmesini saglayn.

Cocugunuz igin hedef; giinde 60 dakika, orta siddetten daha yiiksek siddette

aktivitelere dogru ilerlemek olmalidir.
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e Cocugunuz bu yas araliginda sevdigi spora ve fiziksel aktiviteye
yonlendirilmelidir. Ve bag-bahge isleri, aligveris gibi aile ile birlikte yapilacak
aktivitelere katilimini destekleyin.

e Asansor yerine merdiven kullanmasini, sartlar uygunsa okula bisikletle veya

yiiriiyerek gitmesini tesvik edin (Saglik Bakanligi, 2014, 29-30).

Fiziksel aktiviteler her yas grubunda farkli 6zelliklere sahiptir. Bu sebeple ilgili
kisilerin lise donemindeki genglere uygun olan fiziksel aktiviteler konusunda donanimli

olmalar1 faydali olacaktir.
2.3.1lgili Arastirmalar

Konu hakkinda gergeklestirilen caligmalar incelendiginde, fiziksel aktivite ve
sosyal destek ile alakali olarak yurtdisinda ¢ok sayida ¢alisma yapildig1 goriilmektedir.
Diger tarafta Tirkiye'de heniiz yeterince c¢alisma yapilmamistir. Gergeklestirilen
literatiir taramasinda, konu hakkinda Tiirkiye'de sadece ii¢ adet ¢caligma bulunabilmistir.
Bu agidan degerlendirildiginde, gerceklestirilen bu calismanin iilkemizde konu

hakkinda literatiir olugsmasi agisindan faydali olacagi sonucuna ulasilabilir.
2.3.1.Konu hakkinda Tiirkiye'de gerceklestirilmis arastirmalar

Tirkiye'de gerceklestirilen bir ¢alismada, Demirtas (2017) yaslanmanin,
onlenmesi miimkiin olmayan kronolojik, sosyolojik, biyolojik ve psikolojik bir gerileme
oldugunu belirtmektedir. Yazara gore saglikli yaslanma kavrami gliniimiizde giderek
onem kazanmistir. Saglikli yaslanma ve fiziksel aktivite arasinda onemli bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Sedanter yasam tarzi, cesitli hastaliklara yol agarak yasam
kalitesini olumsuz etkileyen ve erken Gliimlere neden olan 6nemli bir toplum saghgi
sorunudur. Bireysel, psiko-sosyal ozellikler, diizensiz sehirlesme ve teknolojik
gelismeler bireyleri sedanter yasama yoneltmektedir. Bireyin fiziksel aktiviteye katilma
karari, ¢evrenin algilanmasinda rol oynayan biligsel faktorlerden, saglik durumundan,
kendini algilama bigiminden, psiko-sosyal ve sosyo-ekonomik durumdan, yasanilan
binanin ¢evresinin 6zelliklerinden etkilenebilir. Kentsel tasarim ve altyapi hizmetleri
sunulurken, bireyleri fiziksel aktiviteye tesvik etmek icin gerekli diizenlemeler goz

ontinde bulundurulmalidir (Demirtag, 2017, 100).
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Yazarm ifadeleri ile beraber sosyal destek bu asamada 6nemli hale gelmektedir.
Zira dnceki sayfalarda da belirtildigi lizere sosyal destegin kaynagi ve tiirleri sadece aile
ve arkadaglardan alinan ruhsal destekler ile sinirl degildir. Yazara gore fiziksel aktivite
icin giivenli, ¢ekici ve pratik olan, ulasim ve bos zamanlar1 degerlendirmede kolaylik
saglayan diizenlemeler yapilarak, cevre sakinlerinin fiziksel aktiviteyi yasamlarina
katmalarma yardimci olunabilir. Yapilan arastirmalar, insanlarin yogun oldugu, aligveris
imkan1 olan, restoranlar, toplu tasima imkanlari, parklar, spor salonlari, yaya
kaldirimlar1 ve gegitleri, aydinlatma ve trafik lambalari, bisiklet yollarinin bulundugu
yiirtinebilir ¢evrede ve psiko-sosyal destegin arttigi bir ortamda yasayan insanlarin,
fiziksel olarak daha aktif olduklarini ortaya koymustur. Sonug¢ olarak, gerek yetiskin
donemde, gerekse yaslilikta farkli yonlerden fiziksel aktiviteyi destekleyen bir ortamda
yasamak ve boylece fiziksel olarak daha aktif olmak, olusabilecek bir¢cok kronik
hastalik riskini azaltarak, daha saglikli bir yashlik donemi ge¢irme olanagi saglayacaktir
(Demirtas, 2017, 100). Tiim bu ifadeler, kamu kurumlarindan saglanan sosyal destegin

fiziksel aktivite a¢isindan olduk¢a 6nemli oldugunu gostermektedir.

Tiirkiye'de gerceklestirilen caligmalardan bir digeri Hiinlik ve digerleri tarafindan
2013 yilinda uygulanmistir. S6z konusu ¢alismanin amaci, 6., 7. ve 8. smifta 6grenim
goren Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerine gore algiladiklar1 sosyal destek
saglayicilari ve tiirlerini, farkli okul tiirii (6zel-devlet) ve cinsiyetleri agisindan nicel ve
nitel arastirma yontemlerini kullanarak incelemek olmustur. Arastirmanin 6rneklemini
bir devlet okulu ve bir 6zel okulda 6grenim goren 266 altinci, 7. ve 8. siif 6grencisi

olusturmaktadir.

Aragtirma sonuglari, sosyal destegin bireylerin fiziksel aktiviteye katiliminda
onemli bir etken olabilecegini gostermektedir. Bu yas grubundaki bireylerin, ailelerine
oranla arkadaslarindan daha ¢ok destek aldiklari; fakat aileden, 6zellikle de anneden
algilanan sosyal destegin fiziksel aktiviteye birlikte katilim, fiziksel aktiviteye tesvik
etme ve aktivitenin tiiriinii secmede belirleyici bir rol oynadig1 goriilmektedir. Ozel
okuldaki katilimcilarin devlet okulundaki katilimcilara oranla fiziksel aktiviteye
katilimda ailelerinden algiladiklar1 sosyal destegin anlamli olarak daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bununla birlikte, fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan ozellikle de kiz
Ogrencilerin, annelerinden algiladiklar1 sosyal destegin fiziksel aktiviteye katilimda

anlaml olarak farklilastig1 goriilmektedir (Hiintikvd, 2013, 3).
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Bu calismada dikkat ceken sonuglardan birisi ergenlik doneminde genglerin
arkadaglarindan sosyal destek almaya daha egilimli olduklaridir. Ergenlik doneminde
bireyin sosyal iliskiler konusunda aileden ziyade arkadas ortamlarina 6nem vermesi bu

durumun ortaya ¢ikmasina neden olmus iddiasi ileri siiriilebilir.

Gergeklestirilen bir diger calismada ise beklentinin haricinde bir sonug¢ elde
edilmistir. Yilmazel (2013)'tarafindan gergeklestirilen c¢alismanin amaci1 Saghk
Yiksekokulu hemsirelik boliimii 6grencilerinde algilanan sosyal destek diizeyi ile
saglikla iligkili davraniglar1 ve algilanan sosyal destegin saglikla iliskili davranislar
nasil etkiledigini belirlemektir. Yontem: Arastuwma, Haziran 2011 tarihinde Hitit
Universitesi Saglik Yiiksekokulu’nda okuyan ve ulasilabilen 185 dgrenci ile yapildi.
Arastirmanin verileri, ¢alisgmanin yiiriitiildiigii Saglik Yiiksekokulunun yonetiminden
yazili izin ve ¢aligmaya katilmayr kabul eden 6grencilerin sozlii onamlari alindiktan
sonra toplanmistir. Veriler, arastirmaci tarafindan hazirlanan, sosyodemografik
ozellikleri ve saglikla iligkili davranislar (sigara-alkol kullanma, fiziksel aktivite yapma
durumu ile beslenme sekli) sorgulayan 25 sorudan olusan soru formu ile Cok
BoyutluAlgilanan SosyalDestekOlcegi(MSPSS=MultidimensionalScale of
PerceivedSocialSupport)’'nden olusan anketformundan olugmaktadir. Elde edilen
verilerin  analizi SPSS  15.0 programi  yardimiyla yiizdelik, ortalama,
IndependentSamplest test ve One-WayAnova testi (Post-hocTukey test) kullanilarak
yapimigtir.

Caligma sonucunda elde edilen sonug ise benzer ¢alismalardan farkli olmustur.
Calismada fiziksel aktivite ve sosyal destek arasinda bir iliski bulunamamistir

(Y1lmazel, 2013).
2.3.2. Konu hakkinda yurtdisinda gerceklestirilmis arastirmalar

Laird, Fawkner ve Niven (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada ergenlik
donemindeki kiz 6grencilerin saglik kazanimlarini elde etme noktasinda yeterince etkili
olmadiklar1 belirtilmistir. Yazarlara gére bu donemdeki kizlarda arkadaslardan ve
aileden alinan sosyal destegin fiziksel aktivite ger¢eklestirme noktasinda olumlu
etkisinin bulunmasina ragmen sosyal destegin fiziksel aktivite davranisini ne sekilde
etkilediginin belirsiz oldugu iddiasi ortaya atilabilir. Calismanin amaci, ergenlik

doneminde kizlarda sosyal destegin fiziksel aktiviteyi ne yonde etkilediginin
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anlagilmasidir. Calismada kiz Ogrencilerin  sosyal destek kapsaminda fiziksel
aktivitelerde diger bireylerin bakis agilarindan ne derecede etkilendiklerini anlamak

amactyla goriisme teknigi kullanilmistir.

Calismada elde edilen sonuglara gore fiziksel aktivite gergeklestirmek igin sosyal
destek alan bireylerin performans gelistirme, kendine yeterlilik, eglence ve motivasyon
acisindan olumlu bir bicimde etkilendikleri goriilmiistiir. Ogrencilerin 6zellikle model
aldiklar1 kisilerin fiziksel aktivite gerceklestirmeleri durumunda daha fazla emek

harcadiklar1 anlagilmistir (Laird vd., 2018, 1).

Smith (2017) gergeklestirdigi ¢alismasinda aktif bir hayat siirmenin ve saglikli bir
bicimde yaslanmanin son derece Onemli oldugunu belirtmistir. Yazar ozellikle de
fiziksel aktiviteleri gerceklestirmenin bircok kronik hastaligin Oniine gectigini
vurgulamistir. Yine de diinya genelinde insanlarin biiylik ¢ogunlugunun aktif bir yasam
bicimine sahip olma ve saglikli yagslanma konusunda istenilen diizeyde olmadiklarini
vurgulamistir. Bu gergeklerden yola ¢ikarak c¢alismada sosyal destek ve yalmizlik ile
fiziksel aktivite arasindaki iliskinin anlagilmasi, fiziksel aktivite ile baglantili olan
sosyal destek tiirlerinin belirlenmesi ve sosyal destek ve fiziksek aktivite arasindaki
baglantinin incelenmesi amaglanmistir. MEDLINE, PSY ClInfo, Sport Discus, CINAHL
ve PubMed kullanilarak 60 yas iistii bireyler lizerinde gergeklestirilen galismalarin
sonuclar1 degerlendirilmistir. Calisma sonucunda sosyal destek ve fiziksel aktivite
acisindan olumlu davranislar sergileyen bireylerin daha az hastalik ile karsi karsiya

kaldig1 anlagilmigtir (Smith, 2017, 14).

Gergeklestirilen bir diger ¢aligmada Antonio vd. (2017) bir grup kadin iizerinde
aileden ve spor hocasindan elde edilen algilanan destek, psikolojik ihtiyaclar, icsel
motivasyon, saglik amaci, diizenli fiziksel aktivite ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Yaglar1 18 ile 82 arasinda degisen 355 fiziksel olarak aktif olan kadin

calismada katilime1 olarak yer almistir.

Calismada psikolojik ihtiyaclar, i¢sel motivasyon ve sosyal destek arasinda
anlamli bir iliski goriilmiistiir. Calismada ayrica igsel motivasyon ile saglik amaci,
saglik amaci ile fiziksel aktivite ve beden egitimi arasinda da anlaml diizeyde iliski
bulunmustur. Calisma sonucunda yazarlar kadinlar arasinda diizenli bir bigimde yapilan

fiziksel aktivitelerden miimkiin olan en yiiksek diizeydeki verimin alinabilmesi i¢in
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sosyal-biligsel fiziksel miidahalelerin gerekli oldugu sonucuna ulasmiglardir (Antonio,

2017, 194).

Stapleton vd. (2015)’e gore fiziksel aktivite ile iligkisi olan bes farkli sosyal
destek tiirii bulunmaktadir. Yazarlar egitmenlerin farkli davranis degisikliklerini
amacladiklart durumlarda farkli sosyal destek tiirlerini devreye sokmalar1 gerektigini
belirtmektedirler. Bu ¢alismada farkli sosyal destek tiirlerinin fiziksel aktivite
tizerindeki etkilerinin farkli olup olmadiklarinin anlagilmasi amaglanmistir. Calismada
19 ile 48 yaslar1 arasinda olan 210 katilimci yer almistir. Katilimcilar kapali ve agik
uclu sorulardan olusan bir on-line anket doldurdular. Caligmada arkadaslardan alinan
sosyal destek ve duygusal sosyal destegin farkli boyutta etkilerinin oldugu anlagiimistir
(Stapleton vd., 2015, 63).

Mendonca  (2014)  gergeklestirdigi  calismasinda 2011  yilina  kadar
gerceklestirilmis ve sosyal destek ve fiziksel aktivite ile ilgili olan c¢aligmalarin
sonuglarini degerlendirmeyi amacglamistir. Calismada Adolec, Eric, Lilacs, Medline,
SciELO, Scopus, Sports Discusve Web of Science elektronik veri tabanlarinda bulunan
calismalar kullanilmistir. Toplamda konu ile ilgili 75 makale incelenmistir. Makalelerin
biliyiik ¢cogunlugunun son alt1 yillik siliregte hazirlandigi anlasilmistir. Caligmalarda
genel olarak sosyal destegin bireylerin fiziksel aktivite yapma 6zelliklerini etkiledigi
sonucuna ulasilmistir. Ozellikle de hem aile hem de arkadaslardan sosyal destek

alanlarin daha iyi puanlar aldiklar1 anlagilmistir (Mendonga, 2014, 822).

Kwag vd. (2011) tarafindan gerceklestirilen bir ¢calismada algilanan stres, sosyal
destek ve evde yapilan fiziksel aktivitelerin yaslt bireylerin yorgunluk, yalnizlik ve
depresyon duygulari iizerindeki etkileri incelenmistir. Calismada ayrica sosyal destek ve
fiziksel aktivite ile stres ve zihinsel sorunlar arasinda bir bir iligkinin olup olmadiginin
saptanmast amaclanmistir. Calismada 163 yash katilimcidan elde3 edilen veriler
incelenmistir.  Stresin, destegin, fiziksel aktivitenin ve zihinsel sorunlarin

degerlendirilmesinde LISREL 8.71 kullanilmistir.

Calisma sonucunda elde edilen verilere gore algilana stres ile depresyonun daha
yiiksek diizeylerde olmas1 arasinda bir bag goriilmiistiir. Sosyal destek ise daha diisiik
diizeyde yorgunluk yalmzlik saglamistir. Fiziksel aktivite yaslilarin kendilerini daha az

yorgun hissetmelerini saglamistir. Sosyal destek ve fiziksel aktivite stres ve zihinsel
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saglik ile iligkiliyken depresyon ile aralarinda bir iliski goriilmemistir. Sonugta, sosyal
destek, fiziksel aktivite ve algilanan stres ile zihinsel sorunlarin bazi tiirleri arasinda
iliski goriiliirken bazi tiirleri arasinda iliski olmadig1 goriilmistiir (Kwag vd., 2011,
137).

Molloy (2010) tarafindan gergeklestirilen calismada sosyal destek ve fiziksel
aktivitenin “diizenli fiziksel aktivite” iizerinde etkisinin oldugu belirtilmistir. Yazar
calismasinda sosyal destek ve fiziksel aktivitenin, diizenli fiziksel aktivitelerin
planlanma stiregleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Calismada gozlem teknigi

kullanimistir. Orneklemi 903 iiniversite dgrencisi olusturmustur.

Caligma sonucunda sosyal destek ve cinsiyet arasinda ciddi bir iligki bulunmustur.
Calismada kiz oOgrencilerde fiziksel aktivite tizerindeki disiik diizeylerdeki sosyal
destegin fiziksel aktivite gerceklestirme oranini da 6nemli Ol¢lide diisiirdiigii sonucu
goriilmiistiir. Elde edilen sonuglar bireyler arasindaki iliskilerin diizenli fiziksek aktivite
yapma ve planlama siirecleri tizerinde etkili oldugunu gostermistir. Okul ortamindaki
goriislerin diizenli fiziksel aktivite yapma niyetini etkiledigi ¢aligma sonucunda elde

edilen bir diger 6nemli sonug¢ olmustur (Molloy, 2010).

Minton (2008) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada iki temel amag belirlenmistir.
Yazarin ilk amaci erkek ve kiz yurtlarindaki 6grencilerin fiziksel aktivite ve sosyal
destek diizeylerinin aciklanmasi iken ikinci amag kiz ve erkek 6grenci yurtlarinda kalan
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini kiyaslamak olmustur. Calismada ayrica soz
konusu ogrenciler lizerinde fiziksel aktivite ve sosyal destek arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmigtir. Calismada kullanilan anket formunu 337 &grenci
doldurmustur. Katilimcilardan yiizde 74,8 ini kiz 6grenciler olusturmustur. Calismada
Uluslar aras1 Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire-
IPAQ) ve Fiziksel Aktivite i¢in Sosyal Deste Anketi (Social Support for Exercise
Survey) kullanilmistir.

Uluslar aras1 Fiziksel Aktivite Anketi sonuglarina gore kiz ve erkek Ogrenci
yurtlarinda kalan katilimcilarin yiizde 90 gibi biiyliik bir boliimii orta veya yogun
diizeyde fiziksel aktivitelere katilmistir. Diger tarafta, katilimcilarin yiizde 62,3 liik bir
kisminin haftada ii¢ kez ve bir seansta en az yirmi dakika fiziksel aktivite

gerceklestirmedikleri anlasilmistir. Calismada erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore
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daha fazla katilm sagladiklar1 anlasilmistir. Fiziksel aktivitelere katilim ve
arkadaglardan alinan sosyal destek arasindaki iligki orta diizey ¢ikmistir (Minton, 2008,

iv-v).

Calisma sonuglarina gore kiz ve erkek o6grenci yurtlarinda kalan 6grencilerin
yiizde 40°lik bir kism1 fiziksel aktivitelere katilma ve devam etme noktasinda istekli
cikmistir. Erkek ogrenciler ile kiyaslandiginda kiz 6grenciler fiziksel aktivitelere katilim
konusunda daha isteksiz olmuslardir. Orta diizey ve yogun fiziksel aktivitelerde
arkadaglardan alinan sosyal destegin boyutu daha fazla olmustur. Calismada fiziksel
aktivite ve sosyal destek arasindaki tiim korelasyonlar olumlu yonde olmustur.
Arkadaglardan alinan sosyal destek ve cinsiyet farkliliklar1 yogun diizeydeki fiziksel

aktivitelerin gergeklestirilmesinde etkili degiskenler olmustur (Minton, 2008, iv-V).

King, Tergerson ve Wilson (2008) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada yazarlar
sosyal destegin bireylerin fiziksel aktivitelerini etkiledigini savunmuslardir. Calismada
sosyal destegin yetiskinlerin fiziksel aktiviteleri ve fiziksel aktivitelerin faydalarmin
algilanan kazanimlar1 tlizerindeki etkisi arastirilmistir. Calismada Ohio’da 6grenim
goren lise Ogrencileri katilimci olarak yer almistir. Toplamda 535 katilimci {izerinde

incelemeler yapilmaistir.

Calisma sonucunda, fiziksel aktivitelere katilim konusunda ailesinden veya
arkadaslarindan destek alan 6grencilerin s6z konusu aktivitelere daha fazla atkilim
sagladiklar1 anlagilmistir. Bu 6grenciler arkadaslar1 ile kiyaslandiginda ciddi anlamda
daha fazla giin fiziksel aktivite gerceklestirmislerdir. Algilanan kazanimlar s6z konusu
oldugunda, anne-babadan ve arkadaslardan destek alan 6grenciler arasinda daha kiigiik
boyutta bir farklilik gézlemlenmistir. Ayrica ¢alisma sonucunda Ogrencilerin fiziksel
aktivitelere katilimlar1 ile fiziksel aktiviteler hakkindaki diistinceleri iizerinde sosyal
destegin Onemli Ol¢iide etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Yazarlar elde ettikleri
sonuclara bagl olarak lise 6grencilerinin anne-babalariin ¢ocuklari fiziksel aktivitelere

katilim noktasinda desteklemelerinin gerektigini 6nermislerdir (King vd., 2008).

Janisse (2004) tarafindan gerceklestirilen ¢aligmada bireyin ruhsal durumunun
fiziksel ve psikolojik iyi olus halini etkiledigi belirtilmistir. Ayrica ruh halinin saglik
algilar1 ve iyilesme siiregleri lizerinde d etkisi oldugu disiiniilmektedir. Yazara ruh

halinin saglk iizerinde olumlu etkilerinin olmasi nedeniyle ruh halini yordayan
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unsurlarin arastirilmas: gerekliligini belirtmistir. Calismada fiziksel aktivite, sosyal
destek ve aile yapisiin bir yiiriime programina yeni baslayan kadinlarin ruh hallerini
nasil etkiledigi incelenmistir. Yaslar1 30 ile 60 arasinda degisen 259 kadin calismada

katilimci olarak yer almistir.

Calismada elde edilen sonuglar fiziksel aktivite, sosyal destek ve aile yapisinin
kadinlarin ruh hali iizerinde ciddi anlamda etkisinin oldugunu gostermistir. Diger
tarafta, ¢aligmada ¢ocuk sayismnin ruh hali iizerinde etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.
Arkadaglardan elde edilen sosyal destek, evli olup olmama durumu ve fiziksel aktivite

kadinlarin ruh hallerinde ciddi anlamda etki sahibi unsurlar olarak ortaya ¢ikmistir

(Janisse, 2004, 101).
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3.MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin bu bdliimiinde calismanin amag¢ ve yontemi, evren ve Orneklemi,

veri toplama araglar1 ve verilerin ¢oztimlenmesi gibi bilgilere yer verilmistir.
3.1.Arastirmanin Amaci ve Yontemi

Arastirmanin amaci lise 68rencilerinin sosyal destek ile fiziksel aktivite diizeyleri

arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Aragtirma betimsel ve iliskisel yontem tarama modeline gore yapilmistir. Tarama
modelleri; gegmiste ya da giiniimiizde var olan bir olayi, var oldugu haliyle betimlemeyi
amaglayan aragtirma yaklasimidir (Karasar, 2012). Katilimcilarin verdikleri cevaplarda
degisiklik yapilmaksizin veriler toplanarak var olan durum hakkinda oOgrencilerin

goriisleri alinmaya calisilmistir.
3.2.Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismamizda veri toplama aracit olarak anket yontemi kullanilmistir. Anket
ogrencilere arastirmaci tarafindan sorular yonlendirilerek cevaplandirilmigtir. Calismaya
toplam 980 6grenci goniillii olarak katilim gostermistir. Calismanin evreni Gaziantep

bolgesindeki degisik lise tiirlerindeki 14-19 yas aras1 6grenci grubu olusturmustur.
3.3.Veri Toplama Araglarn

Ogrencilere uygulanacak anket 3 boliimden olusmaktadir. Ik boliimiinde kisisel
bilgi formu yer almaktadir. Bu boliimde kisilere cinsiyet, yas, boy, kilo, gelir durumu,
barimma durumu, okudugu lise tiirii, alan tiiri, sinif ve not ortalamalar1 gibi sorular

yoneltilmisgtir.

Anketin ikinci boliimiinde lise 6grencilerine 12 maddeden olusan ¢ok boyutlu
algilanan sosyal destek dlcegi yoneltilmistir. Olgegin orijinal hali Zimet ve ark.(1988)
tarafindan kullanilmistir. Tiirkceye uyarlamasi Eker ve Arkar (1995) tarafindan
yapimustir.  Olgek, ii¢ farkli kaynaktan alinan sosyal destegin yeterliligini
degerlendirmektedir. Her biri dort maddeden olusan destegin kaynagina iliskin ii¢ grup
vardir: Aile (3, 4, 8, 11), arkadaslar (6, 7, 9, 12) ve dzel bir insandir (1, 2, 5, 10). Olgek,

orijinalinde yedili likert tipindedir. Bu arastrmada ise evet, bazen ve hayir
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seceneklerinden olugsmaktadir. Her alt 6l¢ekteki dort maddenin puanlarin toplanmasi
ile alt 6l¢ek puani ve biitiin alt 6l¢ek puanlarinin toplanmasi ile de dlgegin toplam puani

elde edilmektedir.

Anketin tglincii boliimiinde ise Savcir ve ark. (2006) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmis Uluslar aras1 Fiziksel Aktivite dlcegi kullamlmistir. Olgek 4 boliimden
olusmaktadir. Bunlar siddetli fiziksel aktiviteler , orta siddette fiziksel aktiviteler ve
yiirliylis boliimleridir. UFA anketine gore birey "siddetli fiziksel aktivitelerde" 8.0
MET, "orta siddetteki fiziksel aktivitelerde" 4.0 MET ve "yiiriiylis"te ise 3.3 MET
harcar. Hesaplamada ilgili aktivite grubundan MET degerleri dakika ve giin ile
carpilarak toplam MET degeri elde edilir. Carpilan degerler son olarak toplanarak
toplam fiziksel aktivite degeri elde edilmektedir.

3.4.Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin analizinde SPSS 23,0 paket programi1 kullanilarak, frekans ve betimsel
istatistikler, algilanan sosyal destek Olcegi ile degiskenler arasindaki farkliliklari

incelemek i¢in (t-testi, anova) kullanilmistir.

Olgekler arasindaki iliski durumunu saptamak igin sperman korelasyon
analizinden faydalanilmistir. Sonuglarin yorumlanmasi sirasinda 0,05 anlamlilik degeri

dikkate alinmistir.
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Bu bolimde lise o6grencilerinin sosyal destek ile fiziksel aktivite diizeyleri

arasindaki iligkinin karsilastirilmas1 amaciyla 14-19 yas aras1 980 dgrenci ile yapilan

arastrmamizdan elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Cizelge 4.1. Katilimcilarin Cinsiyet Frekans Dagilimlar

Cinsiyet Frekans Yiizde
Erkek 377 38,5
Kadin 603 61,5
Toplam 980 100,0

Arastirmaya katilan 6grencilerin %38,5’1 (377 kisi) erkek, %61,5’1 (603 kisi)

bayan 6grencilerden olugsmaktadir.

Cizelge 4.2. Katilimcilarin Yag Frekans Dagilimlari

Yas Frekans Yiizde
14 yas 128 13,1
15 yas 245 25,0
16 yas 211 21,5
17 yas 280 28,6
18 yas 108 11,0
19 yas 8 0,8
Toplam 980 100,0

Ogrencilerin yas dagilimlarmi inceledigimizde %28,6’s1 (280 kisi) 17 yas, %25’
(245 kisi) 15 yas, %21,5°1 (211 kisi) 16 yas, %13,1°1 (128 kisi) 14 yas, %111 (108 kisi)
18 yas ve %0,8’1 (8 kisi) 19 yasindadir.

Cizelge 4.3. Katilimcilarin Boy Frekans Dagilimlari

Boy Frekans Yiizde
140-160 boy 280 28,6
160-180 boy 657 67,0
180-200 boy 43 4.4
Toplam 980 100,0

Arastirmaya katilan 6grencilerin boylarini inceledigimizde; %67’ sinin (657 kisi)

160-180 araliginda, %28,6’sinin (280 kisi) 140-160 araliginda ve %4,4’iiniin (43 kisi)

180-200 boy araliginda oldugu goriilmektedir.
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Cizelge 4.4. Katilimcilarin Kilo Frekanslarinin Dagilimlart

Kilo Frekans Yiizde
35-55 kilo 481 49,1
55-75 kilo 451 46,0
75-95 kilo 39 40
95-115 kilo 9 9
Toplam 980 100,0

Ogrencilerin kilo durumlarmi inceledigimizde %4,9’unun (48 kisi) fazla kilolu
oldugu gorilmiistiir. %49,1°1 (481 kisi) 35-55 kilo arasinda, %46°s1 (451 kisi) 55-75

kilo araligindadir.

Cizelge 4.5. Katilimcilari Gelir Frekanslarinin Dagilimlan

Gelir Frekans Yiizde
500-1000 TL e 7,9
1000-1500 TL 209 21,3
1500-2000 TL 190 19,4
2000-2500 TL 127 13,0
2500-3000 TL 93 9,5
3000 TL ve Uzeri 284 29,0
Toplam 980 100,0

Ogrencilerin aile gelir durumlarma baktigimizda %29 unun 3000 TL ve iizerinde
oldugu, %9,5’inin 2500-3000 TL arasinda oldugu anlasilmistir. %13’ 2000-2500 TL,
%19,4’t 1500-2000 TL arasindadir. %29,’sinin asgari licretin altinda geliri oldugu

anlasilmaktadir.

Cizelge 4.6. Ogrencilerin Barinma Durumlarinin Frekans Dagilimlart

Frekans Yiizde
Tek basima evde 4 0,4
Ailem ile birlikte evde 923 94,2
Arkadaglarim ile birlikte evde 9 0,9
Yurtta 36 3,7
Diger 8 0,8
Toplam 980 100,0

Ogrencilerin ¢ogunlugu ailesi ile birlikte yasamaktadir. Tek basma kalan kisi

sayis1 4 iken, arkadasi ile birlikte yurtta kalan 6grenci sayis1 9°dur.
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Frekans Yiizde

Fen Lisesi 186 19,0
Sosyal Bilimler Liseleri 1 0,1
Anadolu Liseleri 399 40,7
Anadolu Teknik ve Mesleki Liseleri 192 19,6
Endiistri Meslek Liseleri 13 1,3
Saglik Meslek Liseleri 86 8,8
Anadolu imam Hatip Liseleri 99 10,1
Diger 4 0,4
Toplam 980 100,0

Ogrencilerin egitim gordiikleri lise tiirlerinde en fazla katihm saglayan %40,7 ile

Anadolu Liseleri olmustur. Sonrasinda %19,6 ile Anadolu Teknik ve Mesleki Liseleri

ve %19 ile Fen Liseleri’dir. %10,1°i Anadolu Imam Hatip Lisesidir.

Cizelge 4.8. Katilimcilarin Alan Tiirlerinin Frekans Dagilimlar

Frekans Yiizde
Sayisal 479 48,9
Sozel 171 17,4
Esit agirlik 330 33,7
Toplam 980 100,0

Ogrencilerin %48,9'u (479 kisi) sayisal, %33,7’si (330 kisi) esit agirhk ve

%17,4’1 (171 kisi) sozel alanda egitim almaktadir.

Cizelge 4.9. Katilimcilarin Sinif Tirlerinin Frekans Dagilimlar

Frekans Yiizde
9.smif 311 31,7
10.smf 180 18,4
I1.smif 266 27,1
12.s1m1f 223 228
Toplam 980 100,0
Arastirmaya katilim saglayan 6grencilerin sinif dagilimlarini inceledigimizde;

V' %31,7’si 9.smuf (311 kisi)

V' %27,1’1 11.s1f (266 kisi)

v’ %22,8°1 12.s1mf (223 kisi)

v %18,471 10.smf (180 kisi)dir.
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Frekans Yiizde
30-50 aras1 69 7,0
50-70 aras1 382 39,0
70-100 aras1 529 54,0
Toplam 980 100,0

Ogrencilerin not ortalamalarmi inceledigimizde genel durumun iyi oldugu

anlagilmaktadir. %54 iiniin not ortalamas1 70-100 araliginda, %39’ unun not ortalamas1

50-70 araliginda ve %7’sinin not ortalamas1 30-50 arasindadir. incelemeler sonucunda

not ortalamasi diisiik olan 6grencilerin Anadolu lisesi ve Anadolu teknik ve mesleki

liselerde egitim goren dgrenciler oldugu anlagilmistir.

Cizelge 4.11. Cok Boyutlu Sosyal Destek Olgegine Ait Giivenilirlik Analizi

Olgek Cronbach's Alpha Madde
ok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek

Gok Boyutlu Alg Y 0,794 12

Arkadas Alt Boyutu 0,798 4

Ozel Bir Insan Alt Boyutu 0,896 4

Aile Alt Boyutu 0,773 4

Arastirmada kullanilan ¢ok boyutlu algilanan sosyal destek dlgcegine ait olan

maddeler giivenilirlik analizine tabi tutulmustur. Analiz sonucunda sosyal destek

Olcegine ait toplam ve alt boyut puanlarinin alpha degerleri incelendiginde anketin

giivenilirligi saglanmigtir.

Cizelge 4.12. Katilimeilarin Cok Boyutlu Sosyal Destek Algilarinin Frekans Yiizdeleri

[Ailem ve arkadaslarim diginda olan ve ihtiyacim oldugunda yanimda olan bir insan

(6rnegin, flort, nisanli, sdzlii, akraba, komsu, doktor) var. Frekans Yiizde
Hayir 418 42,7
Bazen

193 19,7
Evet 369 37,7

Ailem ve arkadaglarim disinda olan ve seving ve kederlerimi paylasabilecegim bir | Frekans Yiizde
insan (0rnegin, flort, nisanl,so6zlii, akraba, komsu, doktor) var.

Hayir 387 39,5
Bazen 217 22,1
Evet 376 38,4

Ailem (6rnegin, annem, babam, esim, ¢ocuklarim, kardeslerim) bana gercekten

yardimci olmaya calisir. Frekans Yiizde
Hayir 54 55
Bazen 210 21,4
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Evet 716 73,1
Ihtiyacim olan duygusal yardimi ve destegi ailemden (&rnegin, annemden,
babamdan, esimden, cocuklarimdan, kardeslerimden) alirim. Frekans Yiizde
Hayir 135 13,8
Bazen 278 28,4
Evet 567 57,9
Ailem ve arkadaglarim disinda olan ve beni gercekten rahatlatan bir insan (6rnegin,
flort, nisanli, sozIi, akraba, komsu, doktor) var. Frekans Yiizde
Hayir 421 43,0
Bazen 229 23,4
Evet 330 33,7
Arkadaglarim bana ger¢ekten yardimci olmaya caligirlar. Frekans Yiizde
Hayir 79 8,1
Bazen 357 36,4
Evet 544 55,5
Isler kotii gittiginde arkadaslarima giivenebilirim. Frekans Yiizde
Hayir 161 16,4
Bazen 386 39,4
Evet 433 44,2
Sorunlarimi1  ailemle (6rnegin, annemle, babamla, esimle, c¢ocuklarimla,
kardeslerimle) konusabilirim. Frekans Yiizde
Hayir 155 15,8
Bazen 349 35,6
Evet 476 48,6
Seving ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaslarim var. Frekans Yiizde
Hayir 69 7,0
Bazen 224 22,9
Evet 687 70,1
Ailem ve arkadaglarim disinda olan ve duygularima énem veren bir insan (6rnegin,
flort, nisanli, sdzlii,akraba, komsu, doktor) var. Frekans Yiizde
Hayir 425 43,4
Bazen 210 21,4
Evet 345 35,2
Kararlarimi vermede ailem (6rnegin, annem, babam, esim, ¢cocuklarim, kardeslerim)
bana yardimci olmaya isteklidir. Frekans Yiizde
Hayir 76 7,8
Bazen 291 29,7
Evet 613 62,6
Sorunlarimi arkadaglarimla konusabilirim. Frekans Yiizde
Hayir 118 12,0
Bazen 368 37,6
Evet 494 50,4

Arastirmaya katilanlarin  sosyal destek algilarmi inceledigimizde %40’ 1n

tizerindeki lise Ogrencisinin hayatinda duygularina énem veren, ihtiyact oldugunda

yaninda olan, onu ger¢ekten rahatlatan ve sevinglerini paylasan birinin olmamasidir.

Ogrencilerin %50’si sorunlarini arkadaslar1 ile konusabilecegini, %70’i seving

ve kederlerini paylasabilecegi arkadaslari oldugunu, %55°i bas1 sikistiginda yardim
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edecek arkadaslar1 oldugunu ve %44’ giivenebilecegi arkadasliklar1 oldugunu dile

getirmistir.

Ogrencilerin %73’ ailesinin her konuda yardime1 oldugunu, %58’i ailesinden
thtiyag duydugu duygusal yardim ve destegi aldigini, %49’u sorunlarmi ailesiyle
rahatca konusabildigini ve %62’si kararlarin1 alirken ailesinin yardimei olma istegini
dile getirmistir. Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin sosyal destek algi puan
ortalamalar1 27,5°dir. Alt boyutlardaki puan ortalamalarinda ise aile alt boyutu (9,99),
arkadas alt boyutu (9,76) ve 6zel bir insan alt boyutu (7,76) dir. Ortalamalara baktigimiz
zaman oOgrencilerin ailelerinden aldiklar1 sosyal destek diizeylerinin daha yiiksek

diizeyde oldugu anlasilmistir.

Cizelge 4.13. Katilimeilarin Cinsiyetlerinin Algilanan Sosyal Destek Puanlarina Gore Dagilimi

N Ortalama Std. Sapma p Degeri
Sosyal_Destek Erkek 377 28,1300 4,93862 0002
Algist Kadin 603 27,1426 4,94954 '
Aile Erkek 377 9,9867 1,95898 0.950
Kadin 603 9,9950 2,12991 ’
Arkadas Erkek 377 9,7374 2,06735 0733
Kadin 603 9,7844 2,14351 '
Ozel Bir Insan Erkek 377 8,4058 2,93317 0.000
Kadin 603 7,3632 3,10809 ’

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyete gore algilanan sosyal destek aile alt

boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur(p>0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyete gore algilanan sosyal destek arkadas

alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur(p>0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyete gore sosyal destek dlgegi toplam puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark vardir(p<0,05). Erkek 6grencilerin

sosyal destek alg1 diizeyleri kiz 6grencilere gore daha yiliksektir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyete gore sosyal destek 6zel bir insan alt
boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark vardir(p<0,05). Erkek

Ogrencilerin 6zel bir insan alt boyut alg1 diizeyleri kiz 6grencilere gore daha yiiksektir.
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Cizelge 4.14. Katilimcilarin Boy Uzunluklarinin Algilanan Sosyal Destek Puanlarma Gore
Dagilimi

Anlamlilik
N Ortalama Std. Sapma Degeri
140-160 boy 280 27,1821 4,77813
Sosyal Destek 160-180 boy 657 27,5540 5,05373 0.037
180-200 boy 43 29,2558 4,52029 ’
Total 980 27,5224 4,96613
140-160 boy 280 10,0357 2,11128
_ 160-180 boy 657 9,9406 2,05959 0.221
Aile 180-200 boy 43 10,4884 1,79114 '
Total 980 9,9918 2,06482
140-160 boy 280 9,6786 2,11588
160-180 boy 657 9,8037 2,11689 0.709
Arkadas 180-200 boy 43 9,7674 2,07980 '
Total 980 9,7663 2,11360
140-160 boy 280 7,4679 2,94131
) o 160-180 boy 657 7,8097 3,13546 0.008
Ozel Bir Insan 180-200 boy 43 9,0000 2,87849 ’
Total 980 7,7643 3,08255

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy durumlarina gore algilanan sosyal destek
aile alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamistir(p>0,05).

Aragtirmaya katilan 6grencilerin boylaria gore algilanan sosyal destek arkadas
alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamhi farklilik

yoktur(p>0,05).

Arastirmaya katilan dgrencilerin boy durumlarina gore algilanan sosyal destek
algist toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir(p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek icin yapilan
Tukey testi sonuglarina gore boyu 180-200 cm 6grencilerin sosyal destek algi diizeyleri

140-160 cm boy uzunlugu olan 6grencilere nazaran daha yiiksektir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy durumlaria gore sosyal destek 6zel bir
insan alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir(p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek icin yapilan
Tukey testi sonuglarina gore boyu uzun dgrencilerin 6zel bir insan alt boyut diizeyleri

140-160 ve 160-180 cm boy uzunlugu olan 6grencilere nazaran daha yiiksektir.
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Cizelge 4.15. Katilimcilarin Kilo Degerlerinin Algilanan Sosyal Destek Puanlarina Gore

Dagilimi
N Ortalama Std. Sapma Anlamlilik Degeri
35-55 kilo 481 27,1268 5,09028
55-75 kilo 451 27,9157 4,86365
Sosyal_Destek 75-95 kilo 39 27,8718 4,58934 0,108
95-115 kilo 9 27,4444 3,74537
Total 980 27,5224 4,96613
35-55 kilo 481 9,9605 2,10072
55-75 kilo 451 10,0288 2,01584
75-95 kilo 39 9,8205 2,24630 0,755
95-115 kilo 9 10,5556 1,94365
Total 980 9,9918 2,06482
35-55 kilo 481 9,7547 2,06713
Arkadasg 55-75 kilo 451 9,7738 2,17405 0,441
75-95 kilo 39 10,0513 1,98612
95-115 kilo 9 8,7778 2,04803
Total 980 9,7663 2,11360
35-55 kilo 481 7,4116 3,06271
i . 55-75 kilo 451 8,1131 3,09093
Ozel _Bir_Insan 75-95 kilo 39 8,0000 3,06079 0,006
95-115 kilo 9 8,1111 1,83333
Total 980 7,7643 3,08255

Arastirmaya katilan 6grencilerin kilo durumlarina gore algilanan sosyal destek
aile alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamaistir(p>0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin kilolarina gore algilanan sosyal destek arkadas
alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

yoktur(p>0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin kilolara goére algilanan sosyal destek algisi

puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur(p>0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin kilo durumlarma gore sosyal destek 6zel bir
insan alt boyutu puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir(p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek ic¢in yapilan
Tukey testi sonuglarina gore kilosu 55-75kg arasinda olan 6grencilerin 6zel bir insan alt

boyut diizeyleri 35-55kg kilosu olan 6grencilere nazaran daha yiiksektir.
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Cizelge 4.16. Katilimcilarin Gelir Durumlarma Gore Algilanan Sosyal Destek Puanlarina Gore

Dagilimi
N Ortalama Std. Sapma

500-1000 TL 77 26,5325 4,98573
1000-1500 TL 209 26,8612 4,70933
1500-2000 TL 190 26,6421 4,71049

Sosyal_Destek 2000-2500 TL 127 27,1732 5,25250 0,000
2500-3000 TL 93 27,9032 4,43569
3000 TL ve Uzeri 284 28,8979 5,07263
500-1000 TL 77 9,7273 2,33754
1000-1500 TL 209 9,7081 2,09990
1500-2000 TL 190 9,7053 2,17428 0.000
2000-2500 TL 127 9,7244 2,14060 :
2500-3000 TL 93 10,6022 1,68200
3000 TL ve Uzeri 284 10,3838 1,86578
500-1000 TL 77 9,4416 2,14288
1000-1500 TL 209 9,5263 2,08717
1500-2000 TL 190 9,6211 2,01412

Arkadas 2000-2500 TL 127 9,6220 2,17828 0,003
2500-3000 TL 93 9,7527 2,13997
3000 TL ve Uzeri 284 10,1972 2,10414
500-1000 TL 77 7,3636 2,96874

Ozel_Bir_insan 1000-1500 TL 209 7,6268 2,88971
1500-2000 TL 190 7,3158 2,96099 0.009
2000-2500 TL 127 7,8268 3,21231 :
2500-3000 TL 93 7,5484 3,07697
3000 TL ve Uzeri 284 8,3169 3,21298

Arastirmaya katilan 6grencilerin aile gelir durumlarina gore sosyal destek 6zel bir
insan alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir(p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek icin yapilan
Tukey testi sonuglarina gére 3000 TL ve iizerinde geliri olanlarin 1500-2000 tl arasi

geliri olan 6grencilere gore sosyal destek 6zel bir insan alt boyut algilar1 daha yiiksektir.

Aragstirmaya katilan 6grencilerin aile gelir durumlarina gore sosyal destek aile alt
boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir(p<0,05). Bu
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek i¢in yapilan Tukey testi
sonuclarina goére 3000 TL ve iizerinde geliri olanlarin 2500 tl ve altinda geliri olan

Ogrencilere gore sosyal destek algilar1 daha yiiksektir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin aile gelir durumlarina gore sosyal destek arkadas
alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir(p<0,05).

Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek i¢in yapilan Tukey testi
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sonuglarmma gére 3000 TL ve iizerinde geliri olanlarm 1000-1500 ve 1500-2000 tl aras1
geliri olan 6grencilere gore sosyal destek arkadas alt boyut algilar1 daha yiiksektir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin gelir durumlarina gore algilanan sosyal destek
algis1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamh farklilik vardir(p<0,05). Bu
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek i¢in yapilan Tukey testi

sonuglarina gore;

3000 TL ve iizerindeki geliri olanlarin 2500 tl ve altinda geliri olan dgrencilere

gore sosyal destek algilar1 daha yiiksektir.

Cizelge 4.17. Katilimcilarin Siniflarina Gore Algilanan Sosyal Destek Puanlarina Gére Dagilimi

N Ortalama Std. Sapma
9.siif 311 28,1865 497970
10.smn1f 180 27,3722 5,05062
Sosyal_Destek 11.smf 266 27,3120 4,74366 0,029
12.smf 223 26,9686 5,07013
Total 980 27,5224 496613
9.smif 311 10,4662 1,80089
10.s1n1f 180 10,0278 2,15964
Aile 11.smf 266 9,7143 2,17905 0,000
12.smf 223 9,6323 2,07500
Total 980 9,9918 2,06482
9.smif 311 9,9678 2,06482
10.s1n1f 180 9,6444 2,22887
Arkadas 11.siuf 266 90,9474 1,99930 0,004
12.sin1f 223 9,3677 2,16841
Total 980 9,7663 2,11360
9.smif 311 17,7524 3,16938
) . 10.smf _ |180 7,7000 3,06521
Ozel_Bir_Insan 11.smif 266 7,6504 3,05700 0,700
12.smf 223 7,9686 3,01407
Total 980 7,7643 3,08255

Aragtirmaya katilan 6grencilerin sinif tiirlerine gore sosyal destek 6zel bir insan

alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur(p<0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin smif tlirlerine gore sosyal destek aile alt boyut
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir(p<0,05). Bu
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek icin yapilan Tukey testi
sonuclarina gore 9.sinifta egitim goren Ogrencilerin sosyal destek aile alt boyut

puanlamalar1 11. Ve 12. Simifta okuyan 6grencilere gore daha ytiksektir.
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Aragtirmaya katilan 6grencilerin sinif durumlarina gore sosyal destek arkadas alt
boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir(p<0,05). Bu
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek i¢in yapilan Tukey testi
sonuclarina gore 9.smifta egitim gdéren Sgrencilerin sosyal destek arkadas alt boyut

puanlamalar1 12. Sinifta okuyan 6grencilere gore daha yiiksektir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin simif durumlarina gore algilanan sosyal destek
algis1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir(p<0,05). Bu
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu incelemek i¢in yapilan Tukey testi
sonuglarina gore; 9.smifta egitim géren dgrencilerin sosyal destek algilar1 12. Smifta

okuyan 6grencilere gore daha yiiksektir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin not ortalamalarma gore sosyal destek algilari
arasindaki iligkiyi inceledikten sonra ortaya ¢ikan sonug¢ not ortalamasi 70-100 arasi

olan 6grencilerin aile sosyal destek diizeyleri yiiksektir.

Cizelge 4.18. Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

N Ortalama Std. Sapma
Siddetli Fiziksel Aktivite 547 1357,7 1485,5
Orta Dereceli Fiziksel Aktivite 580 568,4 603,2
Yiriime 913 839,9 667,3
Oturma 980 1400,5 951,4
Fiziksel Aktivite Toplam 943 1950,4 1928,4

Arastirmaya katilan Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ilgili aktivite
grubundan MET degerleri dakika ve giin ile carpilarak toplam MET degeri elde edildi..
Carpilan degerler son olarak toplanarak toplam fiziksel aktivite degeri bulundu. Cikan
sonuclarda haftalik MET degeri 600"in altinda olanlarin fiziksel aktivite diizeyi diisiik,
601-3.000 arasinda olanlarin orta, 3.000'nin iizerinde olanlar ise yiiksek olarak

degerlendirilmektedir.

Bu sonuglara gore lise 0grencilerini fiziksel aktivite durumlarinin ortalamalarini
inceledigimizde orta dereceli fiziksel aktivite ve kisa yliriime fiziksel aktivite diizeyleri

diistikttir. Siddetli fiziksel aktivite diizeyleri orta seviyededir.




Cizelge 4.19. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Dagilinu
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Cinsiyet N Ortalama P
Siddetli Fiziksel Aktivite Erkek 300 302,01
Kadin 247 239,98 0,000
Total 547
Orta Dereceli Fiziksel Aktivite |Erkek 245 310,20
Kadin 335 276,09 0,015
Total 580
Yiiriime Fiziksel Aktivite Erkek 360 504,23
Kadin 553 426,25 0,000
Total 913
Oturma Erkek 377 494,96
Kadin 603 487,71 0,688
Total 980
Fiziksel Aktivite Toplam Erkek 370 579,77
Kadin 573 402,41 0,000
Total 943

Arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyleri

puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir(p<0,05).

Yapilan analiz sonucunda erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri kiz

Ogrencilere gore daha yiiksektir.

Cizelge 4.20. Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Algilanan Sosyal Destek Arasindaki Iliski

Sosyal Destek Aile Arkadas Ozel Bir Insan
Siddetli Fiziksel | R -0,066 -0,154™ -0,103" ,066
Aktivite p 0,125 0,000 0,016 0,124
N 547 547 547 547
Orta Dereceli | R -0,037 -0,110™ -0,041 0,042
Fiziksel Aktivite |p 0,379 0,008 0,327 0,316
N 580 580 580 580
Yiiriime R -0,028 -0,119™ -0,030 0,055
p 0,397 0,000 0,369 0,095
N 913 913 913 913
Fiziksel Aktivite |R -0,022 -0,159™ -0,085™ 0,129™
Toplami p 0,495 0,000 0,009 0,000
N 943 943 943 943
Oturma R 0,034 -0,009 0,071" 0,012
p 0,293 0,767 0,025 0,717
N 980 980 980 980

Arastirmada yapilan korelasyon analizi sonuglarina baktigimiz zaman Siddetli

fiziksel aktivite diizeyi ile Algilanan sosyal destek aile alt boyutu arasinda negatif
diizeyde iliski (p<0,05 r=-0,154);
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Siddetli fiziksel aktivite diizeyi ile Algilanan sosyal destek arkadas alt boyutu
arasinda negatif diizeyde iliski (p<0,05 r=-0,103);

Orta dereceli fiziksel aktivite diizeyi ile Algilanan sosyal destek aile alt boyutu
arasinda negatif diizeyde iliski (p<0,05 r=-0,110);

Yiirime fiziksel aktivite diizeyi ile Algilanan sosyal destek aile alt boyutu
arasinda negatif diizeyde iliski (p<0,05 r=-0,119);

Fiziksel aktivite toplam puani ile Algilanan sosyal destek aile ve arkadas alt

boyutlar1 arasinda negatif diizeyde iliski (p<0,05 r=-0,159) ve (p<0,05 r=-0,085);

Fiziksel aktivite toplam puani ile Algilanan sosyal destek 6zel bir insan alt

boyutu arasinda pozitif diizeyde iliski (p<0,05 r=0,129) bulunmaktadir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirmamizda lise 6grencilerinin algiladiklar1 sosyal destek boyutlar1 ve fiziksel
aktivite dlizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Bu sebeple yaslar1 14 ila 19 arasi olan

980 lise 6grencisi ¢alismaya dahil olmustur.

Arastirmamiza katki saglayacak ogrencilerin %61,5’1 kiz, %38,5°1 erkeklerdir.
Arastrma sonucunda katilim saglayan oOgrencilerin boy ve kilo durumlarma
bakildiginda fiziksel yonden genel durumun iyi oldugunu sdyleyebiliriz. Ogrencilerin
%95°i aile ile birlikte yasamaktadir. Ogrencilerin not ortalamalarina baktigimizda genel

durumun basarisinin iyi oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin sosyal destek algilarini inceledigimizde %40’ 1n
tizerindeki lise Ogrencisinin hayatinda duygularma 6nem veren, ihtiyact oldugunda
yaninda olan, onu ger¢ekten rahatlatan ve sevinglerini paylagan birinin olmamasidir. Bu
sonug ciddi bir sonug olarak goriilmelidir. Bu sebeple okullarda ailelerin sosyal destek

hakkinda bilgilendirilmeleri 6nerilebilir.

Ogrencilerin %50’si sorunlarini arkadaslari ile konusabilecegini, %70’1 seving ve
kederlerini paylasabilecegi arkadaglar1 oldugunu, %55°1 basi1 sikistiginda yardim edecek
arkadaglar1 oldugunu ve %44°l glivenebilecegi arkadasliklar1 oldugunu dile getirmistir.
Bu agidan bakildiginda lise doneminde genglerin arkadaslari ile iyi iliskiler kurduklari

sonucuna ulasilabilir.

Ogrencilerin %73’ii ailesinin her konuda yardimci oldugunu, %58’i ailesinden
ihtiya¢ duydugu duygusal yardim ve destegi aldigini, %49’u sorunlarini ailesiyle
rahatga konusabildigini ve %62’si kararlarin1 alirken ailesinin yardimci olma istegini
dile getirmistir. Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin sosyal destek algi puan

ortalamalar1 27,5 dir.

Ogrencilerin sosyal destek alt boyutlardaki puan ortalamalarinda ise aile alt
boyutu (9,99), arkadas alt boyutu (9,76) ve 06zel bir insan alt boyutu (7,76) dir.
Ortalamalara baktigimiz zaman o&grencilerin ailelerinden aldiklar1 sosyal destek

diizeylerinin daha yiiksek diizeyde oldugu anlagilmistir.
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Aragtirmamizin sonucunda erkek 6grencilerin sosyal destek algilarinin ve 6zel bir
insan alt boyutunun daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Aile ve arkadas sosyal destek
alg1 diizeyinde kiz ve erkek Ogrenciler arasinda bir fark olmadigi tespit edilmistir.
Calismamiza benzer nitelikte Yilmazel (2017) yaptigi1 arastirma sonucunda aile ve

arkadas alt boyutunun cinsiyete gore fark etmedigini saptamistir.

Calismamizda boyu 180-200 cm 6grencilerin sosyal destek algi diizeyleri 140-160
cm boy uzunlugu olan 6grencilere nazaran daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Aragtirma sonucumuza benzer nitelikte olan Albayrak ve ark. (2014) {iiniversite
Ogrencileri ile yapmis oldugu calismada boyu uzun olan kisilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gozlemlemistir. Bu sebeple 6zellikle de okullarda

kisa boylu 6grencilere uygun farkli spor ve aktivite tiirlerinin uygulanmas1 onerilebilir.

Arastirmadan elde edilen diger bir bulgu ise boyu uzun 6grencilerin 6zel bir insan
alt boyut diizeyleri 140-160 ve 160-180 cm boy uzunlugu olan 6grencilere nazaran daha

yiiksek oldugudur.

Arastirma sonucunda erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin bayanlara
gore yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde Cengiz ve ark. (2009)’nin
tiniversite 0grencileri {lizerine yapmis oldugu calismada da erkek 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerinin yiiksek oldugunu saptamistir. Arastirmamizin sonuglarindan farkl
olarak Dolasir ve Tuncel (2009) yapmis olduklar1 ¢alismada erkek ve bayan 6grenciler

arasinda fiziksel aktiviteye katilim agisindan anlamli bir fark bulamamastir.

Arastirmanin sonucunda ailesinin gelir durumu 3000 tl tizerinde olan 6grencilerin
sosyal destek alg1 diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum gelir diizeyi
ile anne-babadan alinan destek diizeyi arasinda bir iliski oldugu seklinde

yorumlanabilir.

Caligmamizda 9.smifta egitim goren 6grencilerin sosyal destek aile diizeyleri son

sinif 6grencilerine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmamizin bir diger sonucu ise not ortalamas1 70-100 aras1 olan 6grencilerin
aile sosyal destek diizeylerinin yiiksek olmasidir. Bu sonuca gore not ortalamasi diisiik
olan Ogrencilerin anne-babalar1 ile gorlsilliip sosyal destegin Onemi hakkinda

bilgilendirilmeleri faydali olacaktir.
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Bu arastirmada 6grencilerin siddetli fiziksel aktivite diizeylerinin orta seviyede
oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin kisa mesafeli yiiriime aktivitesi ile orta dereceli

fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir.



6. ONERILER

e Ailelerin ¢ocuklarina sosyal destek sunma konusunda daha bilingli
davranmalarinin ¢agdas bir zorunluluk oldugunu anlamalarini saglamak tizere kitle
iletisim araclarindan yararlanabilir. Ozellikle diisiik gelirli ailelerle daha c¢ok
iletisime gegilip onlara ¢ocuklarina sosyal destek konusunda bilgilendirilme

yapilmalidir.
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e Not ortalamasi diisiik olan Ogrencilerin anne-babalar1 ile goriisiiliip sosyal

destegin 6nemi hakkinda bilgilendirilmeleri faydali olacaktir.

e Oprenciler ailesi disinda Ogretmen ve arkadaslarinin da biiyiik 6lciide
etkisinde kalmaktadirlar. Bu nedenle ozellikle 6gretmen tutumlarmin dgrencilerin
iletisim beceriler1 {iizerindeki etkilerine iligkin arastwrmalarin yapilmasi yararl
olabilir. Ayrica okullarda dgrencilere arkadas iliskileri hakkinda sik sik okul rehber

Ogretmen tarafindan seminerler verilmesi 6nerilebilir.

o Ogzellikle de okullarda kisa boylu &grencilere uygun farkli spor ve aktivite

tiirlerinin uygulanmasi 6nerilebilir.

e Geng yetiskinlerin fiziksel aktivite ve spora katilim diizeylerini arttirmak ve
bu konuda motivasyonlarini saglamak adina egitim Ogretim politikalar1 gézden
gecirilmelidir. Bu konuda gerekirse okul idarelerini de bilinglendirilip spora ve
fiziksel aktivitelere destek vermeleri saglanmalidir.

e Okullarda ailelerin sosyal destek hakkinda bilgilendirilmeleri onerilebilir.

e Kisa mesafeli yliriime konusunda 6grenciler tesvik edilmelidir.

e Son sinifa gelen 6grencilerin aileleri ile okul personeli goriismeli ve daha fazla

sosyal destege gereksinim duyuldugu belirtilmelidir.

e Kiz Ogrencilerin fiziksel aktivitelere yonlendirilmesine daha fazla Onem

verilmeli.

e Geng yetiskinlerin fiziksel aktivite ve spora katilimlarina, yasam kalitelerine
ve akademik basarilarina olumsuz yonden etki eden ekonomik kosullarin
diizeltilmesi, 6zellikle kenar semtte bulunan diisiik gelir diizeyine sahip ortadgretim
ogrencilerine burs, beslenme ve gida yardimlarinin arttirilmasi, hizmet kalitelerinin
yiikseltilmesi ve kaynak yaratilmas1 gerekmektedir.

e Orta dereceli fiziksel aktiviteler noktasinda dgrenciler tesvik edilmelidir.
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e Ogrencilere zaman etkin kullanma ile ilgili egitimler verilerek gerekirse
belediyelerle de is birligi yapilarak spora dayali fiziksel aktivitelere ve sosyal
organizasyonlara katilimlar1 yiikseltilmeye c¢aligilmalidir.

e Fiziksel aktivitenin saghgin 6nemli bir bileseni olduguna dair 6zellikle ailelere
egitim verilmeli, uygulanmali ve yayginlastirilmalidir. Bu konuda ailelere fiziksel
aktivite ile akademik basar1 arasinda dogru orantili bir iliski oldugu konusu

vurgulanmalidir.



64

KAYNAKLAR

Agikada C, 2009 Birakin Cocuklar oynasim, Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saglik
Kongresi, Baskent Universitesi, 20-22 Kasim 2009, Ankara.

Antonio J, Noelia M. M, Maria . E. H.Torres D , 2017 “Social Support, Physical Exercise
and Life Satisfaction in Women Apoyo Social”, Revista Latino americana de
Psicologia,Cilt: XLIX, Sayz: 3.

Aricioglu A, 2008 “Hacettepe Qniversitesi Egitim Fakiiltesi Ogrencilerinin Algiladiklar:
Sosyal Destek”, Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiksek Lisans Tezi.

Aydm A, Kahraman N, Hi¢gdurmaz D, 2017 “Hemsirelik Ogrencilerinin Algilanan Sosyal
Destek ve Psikolojik Iyi Olma Diizeylerinin Belirlenmesi”, Psikiyatri Hemsgireligi
Dergisi, Cilt: VIII, Sayz: 1.

Baran M, Kiiciikak¢a G, Ayran G, 2014 “Saghk Yiksckokulu Ogrencilenrinde Algilanan
Sosyal Destek Diizeyinin Sigara Kullanimi Uzerine Etkisi”,ADU Tip Fakiiltesi
Dergisi, Cilt: XV, Sayz: 1.

Bayraktar O, 2011 “Universite Ogrencilerinin Algilanan Sosyal Destek Diizeyleri ile
Duygusal Zekalar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi”, Selcuk Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisti, Yiksek Lisans Tezi,

Berrare M , 1986 “Distinctions Between Social Support Concepts, Measures and Models”,
American Journal of Community Psychology,Cilt: IV, Sayi: 14.

Birch D. A., 1998 “Identifying Sources of Social Support”, Journal of School Health,Cilt:
LXI1X, Cilt: 4.

Cirik I, Oktay A, Fer S, 2014 “Ilkdgretim Ogrencilerinin Algiladiklar1 Sosyal Destek
Diizeyleri”, Egitim ve Bilim, Cilt: XXXIX, Say1: 173.

Cohen, Wills 'S, Thomas A., 1985 “Stress, Social Support, and The Buffering
Hypothesis”, Psychological Bulletin,Cilt: C, Sayz: 2.

Cigek Z., 2012 “Parkinson Hastalig1 Olan Bireye Bakim Verenlerin Algiladiklari Sosyal
Destek ile Bakim Yiikii Arasindaki Iliskinin Incelenmesi”, Dokuz Eyliil Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitisii, YUksek lisans Tezi.

Demirtas §, Giingér C, Demirtag R. N, 2017 “Saglikli Yaglanma ve Fiziksel Aktivite:
Bireysel, Psikososyal ve Cevresel Ozelliklerin Buna Katkis1”,Osmangazi Tip
Dergisi, Cilt: XXXIX.

Duru E, 2008 “Yalnizlig1 Yordamada Sosyal Destek ve Sosyal Baghiligin Roli”, Tiirk
Psikoloji Dergisi, Cilt: XXIII, Say1: 61.



65

Elcik F, 2015 “Ustiin Yetenekli Ogrencilerin Cevresinden Aldiklart Sosyal Destek Diizeyi
Ile Sosyal Duygusal Becerileri Arasindaki Iliski”, Dumlupinar Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Doktora Tezi.

Ersoy K, 2009 Fiziksel Aktivite, Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saglik Kongresi, Baskent
Universitesi, 20-22 Kasim 2009, Ankara.

Esatbeyoglu F, 2018, Yeti Yitimi Olan Gengler Icin Fiziksel Aktivitenin Onemi,
https://www.researchgate.net/profile/Ferhat_Esatbeyoglu/publication/321314518 Y
eti_Yitimi_Olan_Gencler_icin_Fiziksel Aktivitenin_Onemi/links/5alc0410aca272d
f080f4ddc/Yeti-Yitimi-Olan-Gencler-icin-Fiziksel-Aktivitenin-Oenemi.pdf.

Gary B, 2007 Adolescents, Social Support and Help-Seeking Behaviour An International
Literature Review and Programme Consultation With Recommendations For
Action, World Health Organization.

Giiclii N. , 2001 “Stres Yénetimi”, G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi.

Giinsel D. A. , 2013 “Evli Bireylerin Algiladiklar1 Es Desteginin Cesitli Degiskenler
Acisindan Degerlendirilmesi: KKTC Ornegi”, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisti, Yiksek Lisans Tezi.

Hobfoll S, 2001 “The Influence of Culture, Community, and The Nested-Self in The Stress
Process: Advancing Conservation of Resources Theory”, Applied Psychology, Say1:
50.

Hiiniik D. , Ozdemir R. A., Yildirim G. , As¢1 H. ,2013 “6. - 8. Sinif Ogrencilerinin Fiziksel
Aktiviteye Katiliminda Algiladiklar1 Sosyal Destegin Rolii”, Education and Science,
Cilt: XXXIIX, Say1: 170.

Janisse H. C , Nedd D, Escamilla S, Mary A. Faahb N. F ,2004 “Physical Activity, Social
Support, and Family Structure as Determinants of Mood Among European-
American and African-AmericanWomen”,Women&Health, Cilt: XXXIX, Sayz: 1.

Joyce K. Edmonds, Moni Paul, Lynn M. Sibley, “Type, Content, and Source of Social
Support Perceived by Women During Pregnancy: Evidence from Matlab,
Bangladesh”, Health Popul Nutr, Cilt: XXIX, Say1: 2, 2011.

Kahn R.L.,Antonucci T.C.,1980 “Convoys Over The Life Course: Attachment, Roles and
Social Support. In: Baltes”, Life-Span Development and Behavior, Cilt: 3.

Karatag T , 2014 “Koroner Kalp Hastalif1 Olan Hastalarda Algilanan Sosyal Destek Ve
Psikososyal Uyum”, Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisti, Yiksek Lisans
Tezi.

Kiling G, 2015 “Psikiyatri Hastalarin Tedaviye Uyumunda Sosyal Destegin Etkisi”,
Hemygirelik Anabilim Dali Hemsirelik Programi, Yiksek Lisans Tezi.



66

King K. A, Tergerson J. L , Wilson B. R , 2008 “Effect of Social Support on
Adolescents Perceptions of and Engagement in Engagement in Physical Activity,
Journal of Physical Activity and Health,Cilt: V, Say1: 3.

Korkusuz F, 2009Fiziksel Aktivite ve Kemik Sagligi, Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saglik
Kongresi, Baskent Universitesi, 20-22 Kasim 2009, Ankara.

Kwag K. H , Martin P, Russell D, Franke W, Kohut M , 2011 “The Impact of Perceived
Stress, Social Support and Home-Based Physical Activity on Mental Health Among
Older Adults”, The International Journal of Agingand Human Development,Cilt: L,
Say1: 2.

Laird Y. Fawkner S. ,Niven A, 2018 “A Grounded Theory of How Social Support
Influences Physical Activity In Adolescent Girls”,International Journal of
Qualitative Studies On Health And Well-Being, Cilt: XIII.

Memis F, 2014 “KKTC Lefkosa Bolgesi 15-18 Yas Lise Og{encilerinin Fiziksel Aktivite
Durumlarinin Belirlenmesi”, K.K.T.C Yakin Dogu Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Yuksek Lisans Tezi.

Mendonc G, Cheng L. A , 2014 “Physical Activity and Social Support in Adolescents: A
Systematic Review”,Edila’'neaNunes Me'lol andJose” Cazuza de Farias
Ju nior,Cilt: XXIX, Say1: 5.

Mert A. 2014 “Sistemik Aile Yonelimli Psiko-Egitim Programinin Degerler, Algilanan
Sosyal Destek ve Cift Uyumuna Etkisi”, Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Doktora Tezi.

Minton J. A, 2008 “Physical Activity and Social Supportfor Exercise in a Sample of
College Sorority and Fraternity Members”, University of Tennessee, Knoxville
Trace, Tennessee Research and Creative Exchange Masters Theses Graduate
School.

Molley G. J. Dixon D. Hamer M. Sniehotta F. F. ,2010 “Social Support and Regular
Physical Activity: Does Planning Mediate This Link?”, Br J Health Psychol, Cilt:
XV.

Onur C, Aysegiil A, Batigiin D, 2011 “Intihar ve Cinsiyet: Cinsiyet Rolleri, Iletisim
Becerileri, Sosyal Destek ve Umutsuzluk Acisindan Bir Degerlendirme”, Tiirk
Psikoloji Dergisi, Cilt: XXVI, Say1: 68.

Oztiirklii ¢, 2011 “Ilkdgretim 4 ve 5. Smuf Ogrencilerinin Suuf Ogret{nenlerine Y 6nelik
Duygusal Destek Davranis1 Algilarinin Incelenmesi”, Istanbul Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti, Yuksek Lisans Tezi.

Peker A, 2014 “Standart Bakim Verilen Diyabetik Ayak Ulserlerinin lyilesmesinde Sosyal

Destek ve Umudun Etkisi, Kocaeli Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii, Doktora
Tezi.

Saglik Bakanligi, 2014 Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, T.C. Saglik Bakanligi, Ankara.



67

Smith G. L, Banting L , Banting R, Eime R, O'Sullivan G , vanUffelen J. G. Z , 2017
“The Association Between Social Support and Physical Activity in Older Adults: A
Systematic Review”, Int J. Behav Nutr Phys Act,Cilt: XIV.

Sénmezay H , 2010 “Lise Ogrencilerinde Zorbaligin Iletisim Becerileri ve Algilanan Sosyal
Destek 1Ile Iliskisinin Incelenmesi”, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisti, Yiksek Lisans Tezi.

Stapleton J. N, Lox C. L, Gapin J. I, Pettibone J. C , Gaudreault K. L, 2015 “Research
Social Support As A Stage Specific Correlate of Physical Activity”,Graduat Journal
of Sport, Exercise&Physical Education Research, Cilt: 11I.

Stipgeler B, 2016 “Ergenlik Doneminde Algilanan Sosyal Destek fle Yasam Doyumu ve
Ozgiiven lliskisi, Yakin Dogu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek
Lisans Tezi.

Simsek H. N, Demirci H , Bolsoy N,2018 “Sosyal Destek Sistemleri ve Ebelik”,Diizce
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Dergisi, Cilt: VIII, Say1: 2.

Tanma R., Benedett1 B., Schwingel A. , Torres T. D. L , 2011 “Physical Activity Acting As
A Resource For Social Support Among Older Adults in Brazil”,J. Hum. Sport
Exerc. Cilt: 6, Say1: 2.

Topkaya N, Biiyiikgoze Kavas A , 2015 “Algilanan Sosyal Destek, Yasam Doyumu,
Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutum ve Niyet Arasindaki Iliskiler: Bir Model
Calismas1”, Turkish Studies International Periodical For The Languages, Literature
and History of Turkish or Turkic,Cilt: X, Say1: 2.

Tras Z., Arslan E. , 2013 “An Investigation Of Perceived Social Support And Social Self
Efficacy In Adolescents”, Elementary Education Online, Cilt: XII, Say1: 4.

Tugsal T., 2017 “1§-‘Ya§am Dengesi, Sosyal Destek ve Sosyo-Demografik Faktorlerin
Tiikenmiglik Uzerindeki Etkisi”, Istanbul Ticaret Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Doktora Tezi.

Tulunay-Ates O, 2016 “Ortaokul Ogrencilerinin Algiladiklar1 Sosyal Destek ile Motivasyon
Yonelimleri Arasindaki [liskinin Yapisal Esitlik Modeli ile incelenmesi”,Kalem
Egitim ve Insan Bilimleri Dergisi, Cilt: VI, Say1: 2.

Tiirkmen M. ,2011 “Oznel lyi Olusun Yapisi ve Ana baba Tutumlari, Ozsaygi ve Sosyal
Destekle Iliskisi: Bir Model Sinamasi”, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Doktora Tezi.

Unal O. A., Sahin M, 2013 “Lise Ogrencilerinin Yasam Doyumlarmin Baz1 Degiskenlere
Gore Yordanmasi1”, Cumhuriyet International Journal of Education-CIJE, Cilt: II,
Say1: 3.

World Health Organization, 2017O0besityandOverweight,Diinya Saglik Orgiitii.



68

Yalgm 1, 2015“lyi Olus ve Sosyal Destek Arasindaki Iliskiler: Tiirkiye’de Yapilmis
Caligmalarin Meta Analizi”, Tiirk Psikiyatri Dergisi, Cilt: XX VI, Say1: 1.

Yamag O, 2009 “Universite Ogrepcilerinin Algiladiklar1 Sosyal Destek Ile Stresle Basa
Cikma Stilleri Arasindaki Iliski”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Yiiksek Lisans Tezi.

Yayan E. H, 2014 “Obezojenik Cevre Ile Saglik Davranislarina Yénelik Sosyal Destegin
Ergenlerin Beden Kitle Indeksi ve Viicut Algisma Etkisi”, Cocuk Saghgi ve
Hastaliklar: Hemgsireligi Anabilim Dali, Doktora Tezi.

Yildirim O, 2015 “Zaman ve Stres Ydnetiminin Havacilik Sektdrii Calisanlar1 Uzerindeki
Rolii ve Karlihga Etkisi”, Beykent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek
Lisans Tezi.

Yilmaz E., Yilmaz E. , Karaca F. ,2008 “Universite Ogrencilerinin Sosyal Destek ve
Yalnizlik Diizeylerinin Incelenmesi”, Genel Tip Derg., Cilt: XIIX, Sayt: 2.

Yilmazel G, 2013 “Saglik Yiksekokulu Ogrencilerinde Algilanan Sosyal Destek ve
Saglikla Iliskili Davraniglar”,New/Yeni Symposium Journal, Cilt: LI, Say1: 3.

Yiiriir S, 2011 “Ogrenilmis Giigliiliik, Kidem ve Medeni Durumun Duygusal Tiikenmedeki
Rolii: Kaynaklarin Korunmas: Teorisi Kapsaminda Bir Analiz”,Atatiirk Universitesi
Iktisadi ve Idari Bilimler Dergisi, Cilt: 25, Say1: 1.

Yirir S. , Sarikaya M., 2011 “Sosyal Calismacilarin Sosyal Destek Algilarinin
Tiikkenmislige Etkisi”, Ege Akademik Bakis, Cilt: X1, Say1: 4.



OZGECMIS

KIiSISEL BiLGILER

Ad1 Soyadi . Ayhan ILHAN

Uyrugu . T.C.

Dogum Yerive Tarihi : GAZIANTEP-1979
Telefon : 05324035982

Faks :

e-mail :ayhanilhann@hotmail.com
EGITIM

Derece Ady, Tlce, 11

Lise . Cumbhuriyet Lisesi

Universite : Mustafa Kemal Universitesi
Yiiksek Lisans : Batman Universitesi

Doktora

IS DENEYIMLERI

Yil Kurum

2006 Mahmut Giile¢ 1.0.0 (M.E.B)
2012 Yahya Kemal Beyatli Anadolu Lisesi

(M.E.B)

UZMANLIK ALANI
Beden Egitimi Ogretmeni
Kort Tenisi

Viicut Gelistirme

YABANCI DILLER
Ingilizce

69

Bitirme Yih
1996

2003

Devam ediyor

Gorevi

Beden Egitimi
Ogretmeni
Beden Egitimi
Ogretmeni



EKLER

70

COKBOYUTLUALGILANANSOSYALDESTEKOLCEGININ GOZDEN
GECIRILMiISFORMU

Bu arastirma Lise Ogrencilerinin Sosyal Destek ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki Iliskinin ortaya ¢ikarilmasi icin yapilmakta olup, Yiiksek Lisans
arastirmasidir. Asagida vereceginiz cevaplar bilimsel amach kullanilacak olup, bilgiler gizli tutulacaktir. Asagida cevaplayacaginiz 2 tane anket
bulunmaktadir. Birincisi, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olceginin Gozden Gecirilmis Formu, ikincisi ise Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketidir.

SamimiCevaplarimz i¢in Tesekkiir Ederim.

SEISU SORULAR Evet [Bazen| Hayir
1 Ailem ve arkadaglarim diginda olan ve ihtiyacim oldugunda yanimda olan bir insan (6rnegin, flort, nigsanli, sozli, akraba, komsu, doktor)
2 \//\airllem ve arkadaslarim diginda olan ve seving ve kederlerimi paylasabilecegim bir insan (6rnegin, flort, nisanli, sozlii, akraba, komsu,

doktor) var.
3 Ailem (6rnegin, annem, babam, esim, ¢ocuklarim, kardeslerim) bana gergekten yardimei olmaya caligir.
4 Ihtiyacim olan duygusal yardim1 ve destegi ailemden (6rnegin, annemden, babamdan, esimden, gocuklarimdan, kardeslerimden) alirim.
5 Ailem ve arkadaglarim diginda olan ve beni ger¢ekten rahatlatan bir insan (6rnegin, flort, nisanl, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
6 Arkadaslarim bana gergekten yardimci olmaya ¢alisirlar.
7 Isler kotii gittiginde arkadaslarima giivenebilirim.
8 Sorunlarimi ailemle (6rnegin, annemle, babamla, esimle, cocuklarimla, kardeslerimle) konusabilirim.
9 Seving ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaslarim var.
10 Ailem ve arkadaslarim diginda olan ve duygularima 6nem veren bir insan (6rnegin, flort, nisanli, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
11 Kararlarimi vermede ailem (6rnegin, annem, babam, esim, ¢ocuklarim, kardeslerim) bana yardimei olmaya isteklidir.
12 Sorunlarimi arkadaslarimla konusabilirim.

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTiVITE ANKETI (KISA FORM)(IPAQ)

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler; zor fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu
aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptigimz bu aktiviteleri diigtiniin.

Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,
futbol veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

()1Gin ()2Gin ()3Giin ()4Giin ()5 Giin () 6 Giin () 7Giin

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. () ( 3.soruya gidin.)

Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

() 0-1 Saat () 2-3 Saat () 4-5 Saat () 6 Saat ve tizeri

() BilmiyorunyEmin degilim

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diistiniin. Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin.

Gegen 7 giin igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet gevirme,
3 halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? (YiiriimeHarig)

()1Gin ()2Gin ()3Giin ()4Giin ()5 Giin () 6 Giin () 7Giin

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

Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

() 0-1 Saat () 2-3 Saat () 4-5 Saat () 6 Saat ve iizeri

() Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu igyerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz

yiirliyiis olabilir.

5 Gegen 7 giinde,bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

()1Gin ()2Gin ()3Giin ()4Giin ()5 Giin () 6 Giin () 7Giin

() Yirimedim. (7.soruya gidin.)

6 Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

() 0-1 Saat () 2-3 Saat () 4-5 Saat () 6 Saat ve tizeri

() BilmiyorunyEmin degilim

Gegen 7 giinde hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, galisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasimzi ziyaret ederken,
okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7 Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

() 0-1 Saat () 2-3 Saat () 4-5 Saat () 6 Saat ve lizeri

() Bilmiyorum/Emin degilim.




KiSiSEL BiLGi FORMU

Liitfen asagidaki kisisel bilgileri eksiksiz doldurunuz.

1.)Cinsiyetiniz: ()Erkek  ()Kadin
2)Yasmmz: ()14 ()15 ()16 ()17
3.)Boyunuz: .......... cm Kilonuz : .......... kg

4.) Ailenizin Aylik Gelir Durumu

(1)500-1000 TL
(2)1000-1500 TL

(3) 1500-2000 TL
(4)2000-2500 TL

(5) 2500-3000 TL

(6) 3000 TL ve yukarisi

5.) Barinma Biciminiz

(1) Tek basima evde

(2) Ailem ile birlikte evde

(3) Arkadaslarim ile birlikte evde
(4) Yurtta

(5)Diger (coveveneeiiiiiiiins )
6.) Egitim Gordiigiiniiz Lise Tiirii

(1) Fen Lisesi

(2) Sosyal Bilimler Liseleri

(13) Anadolu Liseleri

(4) Anadolu Teknik ve Mesleki Liseleri
('5) Endiistri Meslek Liseleri

(6) Saglik Meslek Liseleri

(7) Anadolu Imam Hatip Liseleri

(8)Diger: (covevveieiiiiiieiiieeen, )

7.) Egitim Gordiigiiniiz Alan

(1) Saysal
(2) Sozel
(3) Esit Agirlik

8.) Simfimz : ( )9.SINIF  ( )10.SINIF ( )IL.SINIF

9. ) Genel not ortalamamz : ...........cc....

()18

() 12.SINIF

()19
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