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BEDEN EGITiMi OGRETMENLERININ KAYGI DUZEYLERININ,
SAGLIKLI YASAM DURUMLARI UZERINE ETKIiSi (ADANA iLi ORNEGI)

Ozet

Bu arastirmanin amaci, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin kaygi diizeylerinin,
saglikli yagsam davraniglar1 iizerine etkisini incelemektir. Bu amag ile Adana il
merkezinde gorev yapan 208 Beden Egitimi ve Spor 6gretmeni (Bay:104 — Bayan:104)
arastirmaya goniillii olarak katilmigtir.

Aragtirmada, Walker ve arkadaslar1 (1996) tarafindan gelistirilen Saglikli Yasam Bigimi
Davranislar1 Olgegi 11 ile Spielberg ve Gorsuch (1964) tarafindan gelistirilen Siirekli-
Durumluk kaygi envanterleri kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS 16.0 paket
programi kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edilmistir.

Arastirma sonuglarina gore, yas ile saglikli yasam bigimi davraniglari arasinda (p<0.01),
spor yapma siklig1 ile saglikli yasam bi¢imi davranislar1 arasinda (p<0.01), spor yapma
siklig1 ile durumluk-siirekli kaygi arasinda (p<0.05), saglikli yasam bigimi davraniglar
ile durumluk-siirekli kaygi arasinda anlamli iliski bulunmustur. Saglikli yasam bi¢imi
davraniglart Olgegindeki 5, 6, 14, 38, 48 ve 52 numarali sorularin yanitlari
incelendiginde, bay ve bayanlar arasinda anlamli bir fark bulunurken, 6lgegin diger
sorularina verilen cevaplarda anlamli bir fark bulunamamistir. Siirekli-durumluk kaygi
envanterindeki 3, 7, 9, 10, 13, 15, 16, 28, 31, 32, 33 ve 34 numarali sorularin yanitlar
incelendiginde, bay ve bayanlar arasinda anlamli bir fark bulunurken, 6lgegin sorularina
verilen cevaplarda anlamli bir fark bulunamamastir.

Sonug olarak, yapmis oldugumuz calisma ve literatiir dikkate alindiginda, herhangi bir
kaygi bozukluguna ve durumuna sahip olan bireylerin algilamis olduklari yasam
kaliteleri, normal bireylerden daima daha diisiik seviyededir. Kayg: diizeyi ile saglikli
yasam bi¢imi davraniglar arasinda pozitif bir iliski oldugu, yani kayginin saglikli yasam
bi¢cimi davranislarini etkiledigi tespit edilmistir.

Beden Egitimi Ogretmenlerine sunulan imkanlarin, kosullarin iyilestirilmesinin, siirekli
kaygt seviyelerini diislirecegi, saglikli yasam aliskanliklari, sosyolojik ve psikolojik
acidan ¢ok daha verimli ve basarili bir yasam siirdiirmelerinde énemli katkilar1 olacag:
distiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi Ogretmeni, Kaygi Diizeyi, Saglikli Yasam
Aligkanlig
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The Effects of Anxiety Levels of Physical Education and Sport Teachers on Their
Healthy Lifestyle Behaviors

Abstract

The purpose of this study is to investigate the effects of anxiety levels of Physical
Education and Sport teachers on their healthy lifestyle behaviors. For that purpose, 208
(Male:104 — Female:104) Physical Education and Sport teachers who have been
working at the center of Adana city were recruited in this study voluntarily.

Health Promoting Lifestyle Profile 11 developed Walker et al., (1996), and State Trait
Anxiety Inventory developed by Spielberger ve Gorsuch (1964) were used in the study.
The data was analyzed using SPSS 16.0 Package Program, and level of significance was
determined to be 0.05.

According to results of this study, it was found that there is a significant relationship
between age and healthy lifestyle behaviors (p<0.01), between frequency of sports and
healthy lifestyle behaviors (p<0.01), between frequency of sports and state-trait anxiety
(p<0.01), between healthy lifestyle behaviors and state-trait anxiety (p<0.05). when the
answers were examined for 5, 6, 14, 38, 48 and 52 items of Health Promoting Lifestyle
Profile I, it was found while there is a significant relationship between man and female,
there is no a significant relationship between man and female in terms of other items.
When the answers were examined for 3, 7, 9, 10, 13, 15, 16, 28, 31, 32, 33 and 34 items
of State Trait Anxiety Inventory, it was found while there is a significant relationship
between man and female, there is no a significant relationship between man and female
in terms of other items.

In conclusion, taking into results of this study and current literature consideration, it was
found that people with higher anxiety levels have lower healthy lifestyle profile than
people with normal anxiety levels. In this context, it was found that there is a pozitif
relationship between healthy lifestyle profile and anxiety levels, and anxiety levels can
effect healthy lifestyle profiles of people.

Improving opportinuties provided to Physical Education and Sport teachers can decline
anxiety levels of them, and also it is thought that they can provide various contribution
to Physical Education and Sport teachers as sociological and psychological.

Keywords : Physical Education, Anxiety Levels, Healthy Lifestyle Behaviors

VI



1-GIRIS ve AMAC

Giliniimiizde saglikli yasam gerek diinyada gerek iilkemizde 6nemli bir yer tutmaktadir.
Ancak saglik terimi tek basma saglikli yasamin olugmasini karsilayamamaktadir.
Sagligin dl¢limiinde kullanilan geleneksel gostergelerin (hastalik, 6liim, beklenen yasam
umudu vb.) bireylerin sagliklilik diizeyini tanimlamadaki yetersizligi nedeniyle konuya
yasam kalitesi ile aciklik getirilmeye c¢alisilmaktadir. Yasam kalitesi “bireylerin i¢inde
yasadiklar kiiltiir ve degerler sistemindeki kendi yasam algilaridir”. Yasam Kkalitesi,
kisisel saglik durumundan G&te, kisisel iyilik halini de i¢ine alan daha genis bir
kavramdir." Yasam kalitesi, modern yasamin gelisimi ve toplumlarin ¢agdaslagmasiyla
birlikte giindeme gelen ve gelisen bir durumdur. Yasam kalitesi kisi ve toplumlarin gelir
ve maddi kaynaklarindan ¢ok kisilerin ve toplumlarin gereksinmelerinin tatmini ve
yasam tarzi iizerine yogunlasmaktadir. Ilk bakista yasam kalitesi basit ve kolayca

anlagilan (yali) bir kavram olarak algilanmaktadir.?

Bireylerin deneyimleri sonucunda elde ettikleri doyum ve iyilik halidir. Yasam kalitesi
bireye 0zgiidiir, zaman i¢inde degisim gosterebilir. Yasam kalitesinin fiziksel saglik,
psikolojik durum, bagimsizlik diizeyi, sosyal katilim, kisiler arasi iliskiler, kendi
potansiyelini gergeklestirme, entelektiiel gelisim, ¢evresel 6zellikler ve spirituel iyilik

hali ile ilgili boyutlar1 vardir.?

Bazi durumlar yasam kalitesini ylikseltirken bazi durumlar ise yasam kalitesini olumsuz
olarak etkilemektedir. Yasam kalitesinin yiikseltilmesi i¢in bireyin ekonomik ve sosyal
giivence i¢inde olmasi, gliven i¢cinde yasamasi, rahatlik ve gereken konfora sahip olmasi
onemlidir. Ayn1 zamanda anlamli ve aktif bir yasant1 siirmesi, yakin ¢evresi ile olumlu
iliskiler kurmasi, eglence ve zevk aldigi aktivitelerde yer almasi, mahremiyetine deger
verilmesi, kendini ifade edebilmesi ve fonksiyonel olarak yeterli olmasi
gerekmektedir.*>® Aksi durumlarda yasam kalitesi ve saghk olumsuz yonde
etkilenmektedir. Yasam kalitesini ile iliskili olan ve yasam kalitesini olumsuz etkileyen
faktorlerden birinin kaygi oldugu bilinmektedir. Burger; kaygiyi, saglikli bir insanin
kaginmas1 gereken, sevimsiz bir duygusal durum olarak, Bakircioglu ise nedeni agik
olmayan, biling disinda olan korku ya da giderilemeyen isteklerden dogan sikinti,

bunalti, endise olarak tanimlamaktadirlar. Tanimlara bakildiginda kaygimin insanin ig



dengesini bozdugu ve insanda belirsizlik, korku, iiziintii telas, baski, gerilim, sikinti,

bunalty, endise gibi duygular olusturdugu goriilmektedir.’

Stresle ilgili burnout (tiikenmislik seduromu), depression (deprasyon) ve anxiety
(endise) hastaliklar 6nemli bir saglik konusudur. Bunlar is performansini ve organize

kararlar almay1 etkiler. Ayn1 zamanda is esnasinda yok olmusluk hissini artirr.®

Sonug olarak, bu ¢alisma saglikli yagam kalitesini etkileyen 6nemli bir faktor olan kaygi
konusunda farkindaligi artirmak ve daha once yapilmis olan aragtirma sonuglarinin
bilinmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Bununla birlikte kaygi ile yasam kalitesi
arasindaki iliski, egzersizin kaygi ve yasam kalitesine olan etkilerini ortaya koymak

amaclanmugtir.



2-GENEL BiLGILER

2.1. Egitim

Egitim; kisilerin toplumun standartlarini, inanislarini ve yasama yollarim1 kazanmasinda

etkili olan sosyal siireglerdir.’

Egitim her husustan 6nce insanoglunun bugiinkii ve yarin ki yasamina bir miidahaledir.
Egitimin bu tiir bir miidahale olmasindan dolayr ¢ok c¢esitli egitim anlayislar
gelistirilmistir. Bu egitim anlayislari; zaman ve ilkelere gore son derece degisiklik
gostermislerdir. Durkheim ve diger sosyologlar, bu egitim anlayislar1 ile onlara uygun

diisen toplum bicimleri arasinda iligkiler bulundugunu ileri siirerler.™®

Diinyadaki hizli gelismeler bir yandan var olan bilgileri gegersiz hale getirirken, bir
yandan da bilinmeyen pek ¢ok seyi agiga kavusturmaktadir. Yeni buluslar, uluslararasi
iligkiler, bilim alanindaki ilerlemeler kisileri yasama ayak uydurmaya zorlamaktadir. Bu
hizl1 gelismelere uyum saglamanin en etken ve temel araci siiphesiz egitimdir. Egitim,
bireye yeni davranislar kazandirmada ya da mevcut davraniglar1 degistirmede en etkili
siiregtir.™

Egitim, insanin kisiligini besleme silireci ve insan sermayesine yapilan yatirimdir.
Toplumun siizgecten gecirilmis degerlerinin, ahlak standartlarinin, bilgi ve beceri
birikimlerinin yeni nesillere aktarilmasi egitim yoluyla ger(;ekle§mektedir.12
Davraniglardaki degisme bir siire¢ iginde gergeklesir. Davranis degistirme belli bir anda
olup bitmez, belli bir siire¢ gerektirir. Siireg: belli bir sonuca ulagsmak veya bir olusumu
gerceklestirmek i¢in birbirini izleyen olaylarin ya da durumlarin akisidir. Egitim
stirecini, birbirini izleyen ve birbiri lizerine biriken O0grenme ve Ogretme olaylar
olusturur.13

Egitim; bireyleri ve toplumlar1 amagli, diizgiin bir yasam bi¢imine ulastirmada ve sahip
olunan bilgi, beceri ve degerleri planli bir sekilde bir sonraki kusaga aktarmada ve bu
arada insan davramslarimni yasantilar yoluyla degistirme siirecidir.™

Egitim, toplumu etkileyen ve ayn1 zamanda toplumdan etkilenen bir etkinliktir. Insan
davraniglarini istendik yonde degistirmek ic¢in diizenlenip ise kosulan egitim, agik bir

sistemdir; ¢iinkii insanin hali hazirdaki davraniglar1 yeterli bulunmuyor ve o istendik



davraniglarla donatilmak isteniyor. Ac¢ik bir sistem olan egitim, toplumsal sistemin alt
sistemidir. Toplumsal sisteme bagli olan diger alt sistemler ekonomi, siyaset, tore,
gelenek, gorenek, spor, felsefe, din ve inang, iletisim, moda, giizel sanatlar, bilim ve
teknik, niifus ve yerlesim vb. gibi sistemler egitim sistemini, egitim sistemi de onlar1
etkiler ve degistirir.™

Egitim; en genel anlamiyla, insanlar1 belirli amaglara gore yetistirme siirecidir. Egitim
belirli amaglara goére dnceden hazirlanmis programlar ¢ergevesinde yiiriitiiliir. Egitim
stireci ise 6gretmen tarafindan hazirlanir, uygulanir, siirekli izlenir ve ¢esitli asamalarda
degerlendirilir. Bu siiregten gecen insanin kisiligi farklilagir. Bu farklilasma egitim

siirecinde kazamilan bilgi, beceri, tutum ve degerler yoluyla gerceklesir.'®
2.1.1. Egitimin Onemi Ve Amaci

Egitimin; toplumu kurucu, koruyucu, gelistirici, denetleyici ve ona kimlik kazandirici
role sahip oldugu gercegi daha iyi anlasilmis, giderek giindelik hayatta bir etkilesim
bi¢cimi olmanin Gtesinde, anlam ve 6nem kazanmaya baslamistir. Bu durum, egitime
duyulan ihtiyacin siddetini artirmis olup, giiniimiizde yasanan hizli bilimsel ve
teknolojik gelismeler, dogal olarak ¢esitli alanlar etkisi altina almakta, bir¢ok kurum ya
da orgiitsel yapilarin yeniden godzden gegirilmesi zorunlulugunu dogurmaktadir.
Egitimin demokratiklesmeye, insan haklarina ve siyasi istikrara olumlu katkilari
bulunmaktadir.'’

Egitim; bagimsiz bir toplum ve ulusu olusturacak, moral diizeyi yiiksek, saglikli
bireylerin yetistirilmesiyle, hem bireysel hem de evrensel bir kiiltiire sahip, zengin bir
toplumu olusturmayr amaglar. Egitimin, toplumsal degismelerden sorumlu olmasi
nedeniyle, tiim yenilesme ve gelisme girisimleri, toplumun her kesiminin ilgi alanina
girmektedir. Bir toplumun refah ve mutlulugu; o toplumdaki insanlarin nitelikli ve
stirekli egitim almalar1 ve bununla kazandiklar bilgi, beceriler ile ekonomik biiylimeye
yapabilecekleri katkilara baglidir. Bunun icin, sosyo-ekonomik gelismelerin en onemli

itici giicii ve verimlilik artisinda en énemli faktor, toplumun egitim diizeyidir.™®



2.2. Beden Egitimi

Beden egitimi ile ilgili 6nemli gelismeler son 40 yilda geleneksel spor becerisi odakli
anlayistan yasam boyu fiziksel aktivite ve saglik baglantili aktiviteye gegisle
gerceklesmistir. Fakat beden egitimi programlar1 azaltilmis ve minimize edilmis veya
diipediiz ilk ve ortaokul miifredatindan ¢ikarilmistir. Beden egitimi programlarinin
degeri diinya c¢apinda giderek artmaktadir. 21.yyda beden egitiminin baglantili oldugu
alanlar kritik diisiinme, problem ¢6zme, bilgiyi analiz etme, etkili iletisim, ¢eviklik,
uyum ile faaliyet yetenegi olarak bilinmektedir ve bunlar miifredatin birer degerli
parcalaridir. Eger beden egitimi bu tip temel alanlarla bagdastirilabilirse, beden
egitiminin 6nemi daha ¢ok benimsenir. Daha fazla hesap ve etkili degerlendirme

gelistirmesine ihtiya¢ oldugunun kanitidir. ™

Sosyal, kiiltiire] ve ekonomik kalkinmanin baslica unsuru insan giiciidiir. Insanlarin
giinlik yasamlarin1 devam ettirebilmeleri, fiziksel ve ruhsal gelismelerini saglamalari
icin beslenme, uyuma, barinma gibi ihtiyaglar1 yaninda bedensel hareket iginde
bulunmalar1 da gereklidir. Spor faaliyetlerinin viicut yapisini gelistirici ve egitici
roliiniin yaninda, fikir ve ruh sagh@mnda da 6nemli bir rolii vardir. Ozellikle geng
nesillerin yapicit ve yaratici olmasinda, sosyal kaynagsmada ve milli dayanismanin
saglanmasinda beden egitimi ve sporun sosyal ve kiiltiirel kalkinmada katkis1i pek

coktur.?°

Beden egitimi; insanin fiziksel, ruhsal ve zihinsel niteliklerini bulunulan yasin ve
genetik kapasitenin gerektirdigi verim giiciine ulastirmak amac1 ile rekabet olmaksizin

yapilan faaliyetler biitiiniidiir.

Beden egitimi, cocuklarin biyolojik potansiyelinin gelistirilmesi amaci ile yapilan gesitli
fiziksel egzersizler ve oyunlarin tiimiinii degerlendiren ve sistematik olarak siirdiiriilen

etkinliktir.?

Beden egitimi karmasik bir terimdir. Dogal olarak aklin ve viicudun birlesmesine
yonelirken, fizyoloji, psikoloji ve diger dallar1 igererek, bir biitiin halinde bulunan insan
mekanizmasini gosterir. Beden egitimi, insanin hareket potansiyeli ve bununla ilgili
tepkileriyle ve bu tepkilere dayali olarak ortaya ¢ikan, kisideki davranis degisiklikleriyle

ilgili olan egitim olayinin bir evresidir.?®



Beden egitimi bir 6grenme siirecidir ve egzersiz, spor, oyun, dans, su aktiviteleri, doga
ve macera aktiviteleri gibi bedensel etkinliklerle ilgili davranislari, tutumlari ve bilgiyi
gelistirmeyi temel alir. Beden egitimi bilgilerin, tutumlarin ya da becerilerin bir kisiden

digerine ge<;mesidir.24

Genel egitimin sistem ve metotlarina paralel olarak, insanin fiziki ve fikri nitelikleriyle,
kendine gilivenini gelistirmek i¢in yapilan uygulamali egitim faaliyetleri “beden egitimi”

olarak ‘[ammlanmlstlr.24

Gilinlimiiz egitim felsefeleri kavraminda, beden egitiminin daha dogrusu “spor egitimi”
nin amaglar1 “beden” sodzcigliniin ifade ettiklerinin ¢ok Otesinde sosyal, fiziksel,

duyussal ve bilissel gelisimler gibi amaglara yonelmistir.?*

Sporsal yasantidan beklentilerin c¢esitliligi, sporsal yasantilarin diizenli bir dizge
igerisinde yonlendirilmesi gerekliligini getirmektedir. Geligmis toplumlarca uygulan en
onemli egitim araglarindan biri olan beden egitimi ve spor faaliyetlerinin amaci,
insanlarin fiziki, sosyal, psikolojik, kiiltiirel ve zihni gelisimlerine katkida bulanarak

toplumun saglikli nesiller kazanmasini saglamaktlr.25

Egitimde amaglarin ger¢eklemesi 6grencinin zihinsel egitimi yaninda fiziksel egitimiyle
olanaklidir. Beden egitimi ve spor, genel egitimin ayrilmaz bir parcasidir. Amaglar
arasinda bir paralellik bulunan her iki egitim, bir bakima, birbirini tamamlayict bir

nitelik taslr.25

2.2.1. Ogretmenlerin Ogretimsel islevi

Ogretmenlerin rollerini betimleyen birgok model vardir. Bu modellerden biri Yansitict
Karar Verme Modeli’dir. Bu modelde etkili 6gretim ve 6gretmenin gorevi hakkinda
degisik sayiltilar ileri stiriilmektedir. Yansitict Karar Verme Modeli'ne gore
ogretmenler, karar verme ve karar1 uygulama konusunda egitilen profesyonellerdir.

Modelin sayiltilarindan birincisi, 6gretim, amag yonelimlidir.

Yani, dgrencilerin davranis ya da diisiincelerinde baz1 degisiklikler goriilebilir. Ikincisi,
ogretmenler kendi etkinliklerini aktif olarak sekillendirir, plan yapar, uygular ve yeni
bilgiyi diizenlerler. Ugiinciisii, 6gretim, analitik incelemeyle gelistirilebilir bir yansitict

sirectir. Analitik karar verme, 0gretmenler belli durumlar altinda ve hizli bir sekilde



karar almak zorunda oldugu i¢in 6nemlidir. Aldiklar1 kararlar1 yansitma, 6gretmenlerin
bireysel pratiklerini gelistirmelerine yardim edecektir. Dordiinciisii, Ogretmenler
etkinlikler yoluyla 0Ogrencilerin istenilen yonde diislincelerini ve davranislarini

degistirebilir. Yani 6gretmenler $grencilerin grenmelerini etkileyebilirler.?®

Yansitict Karar Verme Modeli'ne gore, 6gretmenler li¢ temel 6gretim islevi ile karar

almak zorundadir.?®

Ogretmenlik, toplumlarin zihninde, gurur verici ve ayn1 zamanda biiyiik bir sorumluluk
gerektirmesi bakimindan tatmin edici ve heyecanli bir meslektir. Hi¢cbir meslek bu

kadar ¢ok cocuk ve gencin yasamuni bicimlendiremez.?’

Ogretmen adaylar1 yeterliliklerin énemli bir kismini lisans donemlerinde edinirler. Bu
donemde O0gretmen adaylar1 alan bilgisinin yaninda meslekle ilgili deger ve tutumlar
kazanirlar.?® Ogretmen adaylarmin 6gretmenlik meslegi ile ilgili olumlu diisiincelere

sahip olmalar1 meslek yasantilarin1 da olumlu ydnde etkileyecektir.?®

Ross ve Gray’ye gore yiiksek 0z yeterlik algisina sahip 0gretmenler siki ¢alisacaklar,
Ogrenci Ozerkligini uyaran yonetim stratejilerini kullanacaklar, diisiik yetenekli
Ogrencilerin ihtiyaglartyla ¢ok yakindan ilgileneceklerdir ve &grencilerin yetenek

algilarin1 degistirecekleri i¢cin 6gretmen etkililigi basartya katki saglamaktadlr.30

Beden egitimi derslerinde O0gretmenler degisik spor dallarinin temelini teskil eden
motorsal davraniglar: ve daha ileri siniflarda bu spor dallarinin tekniklerini 6gretebilmek

i¢in ders i¢inde aktif olmak durumundadir.

Ders i¢inde konuyu olusturan hareketlerin s6zlii olarak agiklanmasi yeterli olmamakta
ogrencinin hareketi somut olarak gdrmesi gerekmektedir. Ogretmenin hareketi
basamaklara ayirarak bizzat gosterebilmesi 0grencinin giivenini kazanmasi ve motive
etmesi bakimindan ¢ok onemlidir. Sosyal fizik kaygi, insanlarin fiziksel goriiniisleri
baskalar1 tarafindan degerlendirilirken hissettikleri kaygldlr.go Sosyal fizik kaygi
kavrami, bireyin digerleri 6nilinde davranislarini kontrol etme ve goriinlimii ayarlama

¢abalar1 olan benlik sunumu teorisi iginde yer almaktadir.**

Yapilan aragtirmalara gore fiziksel goriinim olarak kendini iyi hisseden bireylerin,
kendine giiven ve kendine saygi duygusu artmakta, bu bireyler hem kendilerini degerli

gormekte hem de sagliga dayali sikayetler de ve depresyonda azalma g('jriilmektedir.32



2.2.2. Beden Egitiminin Amaci

Beden egitiminde Atatiirk Ilkeleri ve Inkilaplari, Anayasa, Milli Egitim Temel Kanunu
ve Tirk Milli Egitimi’nin temel amaglar1 dogrultusunda; 6grencilerin gelisim 6zellikleri
de g6z Oniinde tutularak, onlarin kisisel ve toplumsal yonden saglikli, mutlu iyi ahlakli
ve dengeli bir kisilik sahibi, yapici, yaratict ve tiretken, Milli kiiltiir degerlerini ve
demokratik hayatin temel ilkelerini benimsemis fertler olarak yetistirilmeleri genel

amac;tlr.33

Ortaokul Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programimim amaci; dgrencilerin,
yasamlar1 boyunca kullanacaklar1 hareket becerileri, aktif ve saglikli yasam becerileri,
kavramlari ve stratejileri ile birlikte 6z yonetim becerileri, sosyal becerileri ve diisiinme

becerilerini de gelistirerek bir sonraki egitim diizeyine hazirlanmalaridir.®*
2.2.3. Beden Egitiminin Onemi

Toplumda bireyler aras1t uyumun saglanmasinda beden egitimi dersi kadar demokrasi
kavraminin anlasilmast da bir diger 6nemli etkendir. Bu nedenle demokrasi ile beden
egitimi dersinin iliskisinin incelenmesinde fayda vardir. Beden egitimi dersi okullarda
demokrasinin saglanmasi agisindan 6nemli bir derstir. Beden egitimi dersi demokrasinin
Oziinde bulunan esitlik, liderlik, kendini 6zgiirce ifade edebilme, hosgorii ve isbirligi
gibi Ozelliklerin 6grencilerde olusmasin1 ve gelismesini saglar. Demokrasi ise, beden
egitimi dersinin ayrilmaz bir parcasidir. Beden egitimi ve sporda demokrasi spor
yapanlarin, spora emek verenlerin, yoneticilerin egitimcilerin, hakemlerin kendilerini

yonetecekleri kendi iglerinde 6zglirce segme ve segilebilmeleridir.35

Beden egitimi genel egitimin ayrilmaz bir pargasidir. Beden egitiminin amaglar1 genel
egitimin amaclarina uygundur ve bu amaglarin gerceklestirilmesine katkida bulunur.
Beden egitimi bireyin sadece psiko-motor gelisimine katkida bulunmaz, ayn1 zamanda
biligsel ve duyussal gelisimine de katki saglar. Duygularin kontrol edilmesini saglar.
Oyun ve spor ortamindaki etkilesim duygularin bosalimi ve kontrolii i¢in uygun

olanaklar saglar.24

Beden egitimi serbest zamanlarin kullanimmna katkida bulunur. Saglikli olmay1r ve

zararl aligkanliklardan korunmay1 yardimer olur. Zihinsel gelisim i¢in olanaklar saglar.



Psiko-motor becerileri gelistirir. Beden egitimi, karakter ve kisilik gelisimine katkida
bulunur. Giiglii baglar, baglilik, takim ruhu, grup etkilesimi, oyun ve spor alanlarinda

goriilen ozelliklerdir. Bu 6zelliklerin kisilik gelisimine katkilari vardir.?*

Takim arkadaslarina, rakibe uyum, toplumsal uyumun saglanmasinda etkili olur. Beden
egitimi ¢ocugun oyun hakkinin ve serbest hareketinin okul yasami igindeki yerini
giivenceye alir, bedensel ve ruhsal egitimi saglayarak sportif etkinliklerden zevk

almasini miimkiin kilar.?*

Ayrica beden egitimi bireyi topluma hazirlar. Bireyin mevcut yapisini gelistirici ve
egitici rol oynamasinin yaninda fikir ve ruh egitiminde 6nemli rolii vardir. Geng
nesillerin yapici, yaratici ve liretici olmasinda sosyal kaynagma ve kiiltiirel kalkinmaya
biiylik etkisi olmaktadir. Yetenek esaslarina gore firsat esitligi saglar. Beden egitimi
bireyleri iyi ve nitelikli hale getirip onlar1 gerekli bilgi ve yeteneklerle donatmakla
kalmayip sosyal ¢evrenin degismesine hiz kazandirir. Rekabet, miicadele, isbirligi ve
uyum saglar. Cocuk ve genglerin her bakimdan gelismesinde 6nemli rol oynamakta
biliylime cagindaki ¢ocuklar i¢in bedensel saglik, fizyolojik gelisme, iyi bir kisiligin

olugmasi ve ruh sagligi bakimindan yararh ve gereklidir.36

Beden egitimi, viicudun dengeli gelisimi i¢in yapilan alistirmalarin tiimii ve dolayli
olarak 1y1 birtakim aligkanliklar kazandirma; sporda ve toplu caligmalarda kendine

giivenle birlikte basarma ruhu ve centilmenlik duygularini gelistirme isidir.’

Beden egitimi, insanin sosyallesebilmesi ve kisiligini olusturup dogru bir ¢izgi iizerinde
yol almasinda oOnemli rol oynar. Bireyin beden sagligini, ruh sagligini, beden
becerilerini gelistirmeye yoneliktir. Gerektiginde ¢evresel kosullara ve katilimcilarin
ozelliklerine gore degistirilebilen esnek kurallara dayali, oyuna, jimnastige, spora doniik

alistirma ve caligmalarin tiimiinii kapsayan genis tabanli bir etkinliktir.*®

Beden egitiminin birey iizerinde karakter yapici etkisi de bulunmaktadir. Bu etki sahsin
yeteneklerine, irade ve kararlilifina baglidir. Sahsin kendine giiveni gelistirilir.
Sorumluluk duygusu artarsa, 6zellik duygular1 da gelisir. Beden egitimi ¢alismalarinda,
cocuklar olsun, yeni baslayanlar olsun, yeteneklerine gore gili¢ ve kuvvetlerini dogru

kullanmalarini 6grenir ve ilerlemeleri oraninda tatmin edilirler.®



Beden Egitimi, Milli Egitimin Temel Ilkelerine uygun olarak kisinin beden, ruh, fikir

gelisimini saglamaktir.*°

Sosyal, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmanin baslica unsuru insan giiciidiir. Insanlarin
giinliik yasamlarimi devam ettirebilmeleri, fiziksel ve ruhsal gelismelerini saglamalari
icin beslenme, uyuma, barinma gibi ihtiyaclari yaninda bedensel hareket iginde
bulunmalar1 da gereklidir. Spor faaliyetlerinin viicut yapisini gelistirici ve egitici
roliiniin yaninda, fikir ve ruh saghginda da onemli bir rolii vardir. Ozellikle geng
nesillerin yapici ve yaratict olmasinda, sosyal kaynasmada ve milli dayanismanin
saglanmasinda beden egitimi ve sporun sosyal ve kiiltiirel kalkinmada katkist pek
coktur. Bu agidan, etkili ve ¢ekici bir egitim unsuru olan spora fonksiyonel ve modern
egitim modelinde, planlama faaliyeti igerisinde gereken Onemin verilmesinde fayda
vardir. “Beden egitimi ve spor” hareket faktoriiniin her ¢esidini ve biitlin prensiplerini

kapsar.*!

Okul programlar1 igerisinde sadece belli konu ve becerilerin dgrenilmesinden bagka
farkli konulara da yer verilmelidir. Her yoniiyle gelismis ve saglikli bir toplumun
yetistirilebilmesi i¢in dgrencilerin, kendi kendilerini yonlendirebilen, disipline edebilen,
sorumluluk duygusu olan ve akilli secenekler yapabilen birer kisi olarak yetismelerine
de olanak verilmelidir. Cagdas egitim anlayisina uygun olarak, egitimdeki amacin
gerceklesmesi, bireyin zihinsel egitimi yaninda bedensel egitimi ile miimkiindiir.
Aslinda beden egitimi genel egitimin ayrilmaz bir pargasidir. Egitim ve beden egitimi,
ayn1 amaglar paylasmali ve amaglar arasinda higbir uyusmazlik olmamalidir. Beden
egitimi, kisinin fiziksel hareketlere katilmak suretiyle davraniglarinda kasith olarak
beden egitiminin amaglarina uygun (bedensel, duygusal, sosyal ve zihinsel) degisme
meydana getirme siirecidir. Beden egitiminde egitimin diger alanlarindan farkli olarak
“hareket etmeyi 0grenme ve hareket yoluyla 6grenme” esas alinmaktadir. Bir baska
degisle beden egitimi “fiziksel hareket yoluyla insanin egitilmesidir”. Hareket etmeyi
O0grenme, temel hareketler, spor, jimnastik, suda yapilan etkinlikler ve dansa kadar
cesitli bedensel etkinliklerin 6grenilmesidir. Amag, her tiirlii beden egitimi programlari
yoluyla, kisiye bedenini en verimli ve etkili bicimde nasil kullanabilecegini 6gretmektir.
Hareket yoluyla 6grenmek ise beden egitimini ¢ocuklara ve genglere zihinsel, sosyal ve

duygusal acidan olumlu katkida bulunmayi esas alir.*?
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Beden egitimi bireyin fiziksel, toplumsal, ruhsal biitiinliigiinii zedelemeden, toplumsal
olarak yararli gelisimini saglamakla birlikte, mutlu ve giiglii olma, karakter, kisilik ve

kiiltiirlenme egitimi demektir.*®

Beden egitimi, oyun, jimnastik ve spor gibi egitici biitiin fiziksel etkinlikleri igeren
genel bir kavram olup, insanlar1 hem psikolojik olarak, hem zihinsel olarak ve hem de

fiziksel olarak gelistiren bir bilim dalidir.*

Beden egitimi etkinlikleriyle, insan biitiiniinii olusturan fiziksel, ruhsal ve zihinsel
Ozelliklerin bulundugu yasin ve genetik potansiyelin gerektirdigi verim gliciine
ulagtirllmast icin fiziksel aktiviteler ve egitsel oyun yoluyla yapilan etkinliklerin

timiidiir.*®
2.3. Saghk Nedir

Insanligin varolusundan itibaren iizerinde en ¢ok durdugu kavramlardan birisi olan
saglik, en st diizeyde iyilik halinden 6lime kadar uzanan farkli diizeyleri kapsayan bir
siiregtir.*® Bu siireg, saghikli bir yasamun siirdiiriilmesi, herhangi bir hastaliga sahip
olmama ile 6zdeslestirildiginde, bireylerin sadece hastaliklardan korunmaya yonelik

davranis bigimleri gelistirmeye calistiklari diisiiniilebilir.*’

Saglik farkl: kisilerce farkli sekilde tanimlanmistir. En ¢ok kullanilan ve kabul goren
tanim1 1946 yilinda Diinya Saglhk Orgiitii (DSO) tarafindan yapilan saglik tanimudur.
DSO’ye gore saglik; “sadece bir hastaligin veya sakatlig olmayist degil, aym1 zamanda
bedenen, ruhen ve sosyal yonden tam bir huzur ve iyilik i¢cinde olmaktir”. Bu tanimin
modern ve c¢agdas olan yonii, hastaligi semptomlar boyutuna sikigtirmamasi ve insani
psikolojik ve sosyal yoniiyle bir biitiin olarak ele almasidir. Boylece gelisen mediko-

sosyal modele uygun bir tanim olusmustur.*®

Saglig iyilik hali olarak géren Betty Numan, fiziksel, ruhsal ve sos yo-kiiltiirel olmak
tizere alt sistemlerin dengesinin ve insanin bunlarla uyum i¢inde olmasinin saglik

durumunu olumlu etkileyecegini savunmustur.*
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2.3.1. Saghkh Yasam Bicimi

Saglikli yasam kavrami bireylerin hastaliklardan arindirilmasi yani sira ruhsal ve sosyal
iyilik durumlarini da igeren genis bir perspektifi kapsar. DSO’niin tanimina gore saglik;
sadece hastalik halinin olmayis1 degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik
halidir.®® Bu tanimda bedence ve ruhga iyilik hali sagligin bilinen yoniidiir. “Sosyal
yonden tam iyilik hali” yeni ve agiklanmasi gereken bir kavramdir. Bu kavrami
aciklayabilmek i¢in sagligin sadece kisisel bir olgu olmadigini, toplumsal yoniiniin de

bulundugunu belirtmek gerekir.>

“2000 Yilinda Herkes I¢in Saghk” hedefleri saglik kavramma yeni bir bakis acisi
getirmistir. Bu hedefler saglik hizmetlerinin Oncelikli olarak sagligi gelistirme ve
bireylerin kendi saglik sorumlulugunu {istlenmelerine odaklanmas1 gerektigini
anlatmaktadir.®* Bu anlayis; bireyin iyilik halini koruyacak, siirdiirecek ve gelistirecek
davraniglar kazanmasi ve kendi saghg ile ilgili dogru kararlar almasini saglamayi

icermektedir.>®

Yasam bi¢imi, bireylerin tizerinde kontrol sahibi oldugu kisisel kararlarin toplamidir.
Saglikli yasam bicimi ise bireylerin sagligimi etkileyebilen tiim davranislarini kontrol
etmesi ve giinlilk aktivitelerini kendi saglik statlistine uygun davraniglari segerek
diizenlemesidir. Diger bir ifadeyle, sadece hastaliklardan korunmanin degil, yasam
boyunca iyilik diizeyini artiran davraniglarin sergilenmeye ¢alisilmasidir. Saglikli yagam
bicimi davranislari; cinsiyet, yas, yasanilan yer, gelir diizeyi, sosyal giivencenin olup
olmamasi, sigara ya da alkol kullanim1 ve sosyal aktivitelerin varligi gibi pek cok

faktdrden etkilenmektedir.>*®

Pender“e gore saglikli yasam bi¢imi davranislari; saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite,
beslenme, kisilerarasi iliskiler, ruhsal gelisim ve stres y(inetimidir.56 Bu davranislar

asagidaki gibi tanimlanmistir:

e Saglik sorumlulugu, bireyin saglifina 6zen gostermesi, saglik konusunda
bilgilenme, gerekli oldugunda profesyonel bir yardima basvurabilmesidir.
Bireyin kendi iyilik hali i¢in aktif olarak sorumluluk hissetmesidir.

o Fiziksel aktivite, giinliik yasamin bir pargasi olarak planl bir sekilde yiiriitiilen

hafif, orta ve agir egzersizleri diizenli olarak uygulamay1 kapsar.
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e Beslenme, bireyin 6glinlerini segme, diizenleme ve yiyecek se¢imindeki degerini
belirler.

e Ruhsal gelisim, i¢ kaynaklarin gelisimi iizerine odaklanir. Gelisme, bireyin
yasam amaglart ve iyilik halini en {ist diizeye ¢ikarmasi i¢in ¢alismasidir. Bu
durum, iliski kurma ve kendini gergeklestirmeyle olabilir. Iliski kurma, evrenle
iliskide olma ve uyum i¢inde oldugunu hissetmedir. Kendini gergeklestirme ise
bireyin kendini takdir etmesi, kendinden memnun olmasi ve degerli olduguna
inanmasidir. Kendini gergeklestirmis bireyler; kendini tanir, giicli ve zayif
yonlerini bilir, belli bir plan ve program g¢ercevesinde belli bir hedef ve amaca
yonelik bir yasam stirer.

e Kisilerarast iliskiler, baskalar1 ile olan iligkilerdir, nedensel gereklilikler disinda
anlamli bir iliski kurabilmek icin iletisimi kullanmay1 gerektirir. Iletisim, sozel
ve sozel olmayan mesajlarla diisiinceleri, duygular1 paylagsmayi icerir.

e Stres yonetimi, gerilimi azaltmak ya da etkin bir sekilde kontrol edebilmek i¢in
bireyin fizyolojik ve psikolojik kaynaklar1 belirleyebilmesi ve harekete

gecirebilmesidir.>’

Modele gore sagligr gelistirici davranislar; biligsel-algisal faktorler, degistirici faktorler
ve eylem olasiliklarinin birlesiminden olusan dogrudan ya da dolayli etkiyle
kazanilabilir. Degistirici faktorler, biligsel algilamalart etkileyerek karar verme siirecini
pekistiren degiskenlerdir. Bu degiskenler; demografik 6zellikler, biyolojik 6zellikler,
kisileraras: etkiler (sosyal destek gibi), durumsal faktorler (saglikli gidaya erigim gibi)
ve davranigsal faktorler (gegmis deneyimler gibi)“den olugmaktadir. Eylem olasiliklart,
bireyi karar verme asamasindan davranisa gecmesi i¢in harekete gecirebilen ortamlardir
(kitle iletisim araglar1 gibi). Bilissel-algisal faktorler ise, saglig gelistirici davraniglarin
sirdiiriilmesini dogrudan etkileyen giidiisel mekanizmalardir. Bu faktorler; saglik,
saglik degeri, algilanan saglik durumu, algilanan yararlar, algilanan engeller, algilanan

kontrol ve algilanan 6z yeterlik“tir.>®

Olumlu saghk davranisi, bireylerin kendi saglhigini ve baskalarmin saghgini aktif
bigimde korumak i¢in bilingli ¢cabalardan olusur. Bireyler karsilasacaklari riskler ya da
saglikli segenekler konusunda bilgi sahibi olmadiklarindan veya deger yargilari,
edindikleri bilgi davranis bi¢imlerini degistirmeleri i¢in yeterli olmadigindan sagligi

bozucu tutum ve davranislarda bulunabilmektedirler.>®>®
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Tarihte tip ve saglik hizmetlerindeki gelismeye bakildiginda, insanlarin 6nce hasta
olanlan iyilestirmeye calistiklari, daha sonra da bu hastaliklardan korunma yollar
aradiklar1 goriilmiistiir. Tiim bu cabalar insan1 olabildigince saglikli yasatma amacina
yoneliktir. Bunun i¢in insanlar1 hastalanmaktan koruyan ve yasamlari boyunca saglikli
olmalarini saglayan pek cok uygulama gelistirilmistir. Giinlimiizde bu uygulamalarin

hepsine birden “Saglikli Yasam Bi¢imi” (Healthy Life Style) ad1 verilmektedir.®

Saglikli yasam bi¢imi, bireyin sagligini etkileyebilen tiim davraniglarin1 kontrol etmesi,
giinliik aktivitelerini diizenlemede kendi saglik statiisiine uygun davraniglar1 segerek
diizenlemesi olarak tanimlanmistir. Bu davraniglar1 tutum haline doniistiiren birey,
saglikli olma halini siirdiirebildigi gibi, saglik durumunu daha iyi bir seviyeye
getirebilir. Saglik davranigi, bireyin saglikli kalmak ve hastaliklardan korunmak i¢in

inandig1 ve uyguladig davranislarin biitiiniidiir.*

Saglik egitimi agisindan davranig 6nemli bir degiskendir. Saglik davranislart sagligi
gelistirenler ve sagliga zarar verenler diye ayrildiginda; sagliga zarar veren davranislar;
sigara kullanimi, asir1 alkol tliketimi, asir1 yagli yemek tiikketimi, asir1 unlu mamul
tilketimi, fastfood tiirii beslenme gibi davranislar igerir. Sagligi gelistiren davranislarin
ise bireyleri hastaliklardan koruyan spor, yeterli ve dengeli beslenme gibi davraniglar

kapsadigi belirtilmektedir.®

Topluma saghkli yasam bigimi davranislarini benimsetmek icin basta Ingiltere’de
olmak iizere birgok iilkede “bagisiklama, kanser taramalari, sigaray1 birakma ve anne
stitiiyle beslenmeyi tesvik etmek gibi” saglik programlart benimsenmistir. Saglik
programlarinda belirlenen hedeflere ulasmak i¢in saglik egitimi calismalar
baslatilmistir. Ancak bu uygulamalarin yoksul niifusun saglik durumunu degistirici
hicbir etkisi olmamis, uygulamalarin yararh etkileri daha ¢ok tilkelerdeki gelir seviyesi
orta veya yiiksek olan bireyler lizerine olmustur. Bireylerin saglig1 gelistirici aktiviteleri
uygulamasinda, yasanilan cevrenin gelistirilmesinde ve saglik ile ilgili egitimler
sonucunda Ogretilen davraniglarin  siirdiiriilebilir  olmasinda, saglikta esitligin

saglanmasinin 6nemli bir yeri vardir.%

Saglikli yasam bi¢imi davranislari, herhangi bir hastalik ya da rahatsizligi 6nlemeye
yonelik olmayip, bireyin genel saglik ve iyilik durumunu daha da iyilestirmeyi

4
amag:lar.6
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Saglikli yasam bicimi, bireyin sagligini etkileyebilen, tiim davranislarini kontrol etmesi,
giinliik aktivitelerini diizenlemede kendi saglik statiisiine uygun davranislari secerek

diizenlemesi olarak tanlmlanmlstlr.65

Saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 bireyin saglhigi gelistiren ve davranislarina etki eden
biligsel siireglerin onemini agiklar. Sagligi gelistirme; bireylerin fiziksel ve ruhsal
yonden yiiksek saglik diizeyine ve sosyal g¢evreye erisebilmeleri i¢in davraniglarini
degistirmelerini saglayan yollar1 ve degisim siirecini etkileyen faktorleri igceren bir

sﬁregtir.66’67

Saglikla ilgili yasam kalitesi, saglikla dogrudan ya da dolayl olarak ilgili bir¢ok faktorii
icine alan genis bir kavramdir. Genel yasam kalitesi kavraminda oldugu gibi, saglikla
ilgili yasam kalitesi konusunda da kabul gormiis evrensel tek bir tanim

bulunmamaktadir.%®

DSO’niin tahminlerine gére gelismis iilkelerdeki oliimlerin %70-80'inin, gelismekte
olan tilkelerdeki 6limlerin %40-50'sinin nedeni, yasam bi¢imine bagli olarak ortaya
¢ikan hastaliklardir. Bu hastaliklarin olusumunda kisinin kendi tutum ve davraniglarinin
rolii biliyliktiir. Yapilan calismalarda, 6liime neden olan hastaliklarin yarisinda sagliga

< 47
zarar veren davranislarin rol oynadig1 saptanmustir.

Saglik davranisi, olumlu ve olumsuz saglik davramist olarak iki grup altinda
incelenmektedir. Olumlu saglik davranisi, bireylerin kendi saghigmi ve baskalarinin
sagligini korumaya ve gelistirmeye yonelik bilingli cabalarini ifade eder. Yeterli dengeli
beslenmek, diizenli uyumak, spor yapmak, yilda en az bir kez saglik kontroliinden
gecmek ve diger bireylerle olumlu iletisim kurmak olumlu saglik davranislarina 6rnek

olarak verilebilir.%°

DSO saglikla ilgili yasam Kkalitesini; iginde yasadiklar1 kiiltir ve degerler sistemi
baglaminda; amaglari, beklentileri, standartlar1 ve kaygilar1 agisindan bireylerin
yasamdaki pozisyonlarin1 algilamasi olarak tanimlamaktadir63. Ote yandan, DSO’ niin
21.yy hedefleri arasinda calisabilir yastaki niifusun saglik durumunu iyilestirmeye
yonelik politikalar 6nemli yer tutmaktadir. Baslica duyarlilik noktasi yasam kalitesinin

artirtlmasidir. ‘Her bireyin saglikli, toplumsal, ekonomik ve ruhsal anlamda iiretken

15



olmas1 ve daha iyi bir yasam kalitesine sahip olmas1® geregi DSO’niin 21.yy hedefleri

icinde yer almaktadir.”

2.3.2. Saghgin Korunmasi Ve Gelistirilmesi

Koruma kelime anlami olarak; sakinma ve himaye altina alma anlamlarina gelmektedir.
Bu anlamdan yola ¢ikarak sagligt korumanin saglik icin tehlike olusturan
davraniglardan ka¢inma ve bu davraniglar1 6nleme olarak tanimlandigi goriilmektedir.

Arastirmacilar saglig1 koruma diizeyini ii¢ asamada simiflandirmuslardir. Bunlar; ™2

e Birincil Koruma; Sagligin gelistirilmesine yonelik uygulamalari ve koruyucu
Onlemleri kapsar. Bireylerin, ailelerin ve toplumun hastalik riskini azaltici
davranis gelistirmeleri, saglikli yasam bicimi gelistirme ve koruyucu
hizmetlerden yararlanmalarina yonelik aktiviteleri igerir.

e Ikincil Koruma; Bireylerin, ailelerin ve toplumun en iist saglik diizeyinde
korunmasini saglayarak hastaliklarin gelismesini sinirlar ve hastaliklarin birincil
evrede yapilan taramalarla erken tan1 ve tedavisini igerir.

e Ugiinciil Koruma; Bireyleri hastaliklarin tekrarindan, komplikasyonlaridan ve
sakatliklardan korumaya yonelik hizmetleri kapsar. Onlenememis hastalik ve
travmalar sonucu olusan engellilik ve sakatlik durumunda olan bireylerin,

kendilerini liretken duruma getirmelerini igerir.

Kisilerin saglik davraniglarini en st diizeye ¢ikarabilmeleri ig¢in sagligi gelistirme
cabalar1 dnem arz etmektedir. Bireylerde saglikli yasam bilincinin gelismesi, yasam
tarzinin iyilestirilmesi, bireylerin sagliklarint korumalarinda kendi gorev ve
sorumluluklarini algilayip riskli davraniglardan kaginarak sagligi koruyucu ve gelistirici

davramslari uygulamalari olduk¢a énemlidir.”

Toplumlarin saglik diizeyi saglikli bireylerin ¢ogunlukta olmasi ile dl¢iiliir. Her insanin
temel haklarindan biri olan saglikli olma, sagligin korunmasi ve stirdiiriilmesi, sagligin

gelistirilmesinin esasini teskil eder.

Bireyler, saglikli davraniglar gelistirmede kendi sorumluluklarini almali ve saglikli

yasam bicimi davranislarin1 glinliik yagam aliskanliklar1 haline déniistirmelidirler.”™
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Saglig1 gelistirme, sagliga yonelik herhangi bir davranis ve yasam durumu igin, egitim,
ekonomik, orgiitsel ve gevresel desteklerin bilesimi; kisilerin kendi sagliklari tizerinde
kontrollerini  arttirmayr ve gelistirmeyi olanakli  kilan bir siire¢ olarak

tanimlanmaktadir.’®""®

Saglhgin gelistirilmesi ile ilgili bir baska tanim, “Insanlarin, 6z tutkular1 (core passions)
ile optimal sagliklar1 arasindaki sinerjiyi kesfetmelerine yardim etme, optimal sagliga
ulagma cabalarinda motivasyonlarini arttirma ve optimal saglik diizeyine dogru hareket
ettirmek i¢in yasam bigimlerini degistirmede onlar1 destekleme sanati ve bilimi
seklindedir. Burada sozii gecen “optimal saglik”, fiziksel, emosyonel, sosyal, spiritiiel
ve entelektiiel saglik arasindaki dinamik bir denge olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel
alanda; egzersiz, beslenme, tibbi 6z bakim, madde kotiiye kullanim kontrolii, emosyonel
alanda; duygusal kriz bakimi, stres yOnetimi, sosyal alanda; toplumlar, aileler,
arkadaglar, entelektiiel alanda; egitim, basari, kariyer gelisimi spiritiiel alanda; sevgi,

umut, yardimseverlik kavramlari yer almaktadir.(Sekil 1), "7

Emosyonel Sosyal

Fiziksel

Entellektiiel Spirtiiel

Sekil 1: Saglhig: Gelistirmede Ideal Saglik Dengesi

Fiziksel: Egzersiz, beslenme, tibbi 6z bakim, madde kotliye kullanim kontrolii
Emosyonel: Duygusal kriz bakimi, stres yonetimi

Sosyal: Toplumlar, aileler, arkadaglar
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Entellektiiel: Egitim, basari, kariyer gelisimi

Spiritiiel: Sevgi, umut, yardimseverlik.*"®

2.3.2.1. Pender’ in saghg gelistirme modeli

Model, bir kavram ya da diislincenin kuramsal olarak agiklanmasini ve bu durumlarin
uygulama yollarim1 igermektedir. Saglik davranisi, bireyin sagligimi  koruyup,
gelistirecegine inandig1 ve hastaliklari asemptomatik donemde ortaya cikartarak,
Onlemeye yardimci olacak her tiirli tutum ve davraniglar1 kapsamaktadir. Bireylere
olumlu saglik davranis1 kazandirma programlart diizenlemeden Once, bireyin bir
davranist yapip yapmadigt ve bu davramisi etkileyen faktorlerin - bilinmesi
gerekmektedir. Insanm karmasik bir yapiya sahip olmasi nedeniyle bu faktérleri tek bir
goriise gore agiklamak miimkiin degildir. Bu nedenle davranis siirecini degerlendiren
birgok model gelistirilmistir. Saglig1 gelistirme modeli, teorik bir bakis agisiyla saglig
gelistirici davraniglar etkileyen faktorleri ve iliskileri agiklamayi ve bu nedenle sagligi
ve kaliteli yasimi artirmayr anlatmaktadir. Sagligi gelistirme modeli ilk olarak
1980’lerin basinda Pender tarafindan gelistirilmistir. Saghigin gelistirmesi; dogrudan
birey, aile, toplum ve toplum gruplarinin saglik potansiyelinin gelismesi ve iyilik
diizeyinin artmasina yonelik etkinlikleri ve bireyin var olan saglik davranisini en iist

diizeye ¢ikarmasini ifade etmektedir.®
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Bilissel Algisal Faktirler Etkileyen Faktorler Saghg Gelistiren
Davramslara Katilun

i |

Saghga verilen énem Demografil Ozellikler
[

Saghk lontrolind algilama Bivoloiik lefi]L'li]EI

Oz-etkilili algilama Kigiler Arast Etkilejim
|

Saghgm taniou Duremsal Faktdrler | Davramige wygulamaya karar
| verme

Saghk durumunn algilama Davranigsal Faktérler T

Davranigin baslamast
Sagligs gelistiren davramiglarin

varari algdleama

Saghigs  gelistiren  davramjt

engelleyen wve  destekleyen

faktdrleri algilama

Sekil 2. Pender’in saglik gelistirme modeli

Saglhigin korunmasi, gelistirilmesi ve yayginlastirilmasinda ortak hareketi belirlemek

amaciyla, ¢esitli orgiitler tarafindan, diinyanin gesitli yerlerinde ¢ok uluslu konferanslar

diizenlenmis; hedefler ortaya koyulmus; bu konuda bir¢ok bildirge yaymlanmlstlr.so

1978 yilinda yayinlanan Alma Ata Bildirgesi’nde temel saglik hizmetlerinin
onceligi vurgulanmistir.

1981 yilinda yaymnlanan Lizbon Bildirgesi’'nde hasta haklar1 {izerinde
durulmustur.

1986 yilinda Ottowa Sart1 ile saglik hizmetlerine iliskin olarak ortaya ¢ikan
sorumluluklarin sadece saglik sektoriine yiiklenemeyecegi ve bu konuda ortaya
c¢ikan ihtiyaclar konusunda diger sektorlerin de sorumlu oldugu kabul edilmistir.
1988 yilinda Adelaide Tavsiyeleri’nde saglikli toplum ve halk stratejilerinin

olusturulmasi benimsenmistir.
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e 1994 yilinda Amsterdam Bildirgesi’'nde hasta haklari; saglik bakiminda insan
haklarinin 6nemi ve degerleri; bilgilendirmenin 6nemi, mahremiyet ve 0Ozel
hayata kars1 sayginin tesisi gibi ilkeler kabul edilmistir.

e 1994 vyilinda Kopenhag Bildirgesi’nde saglik hizmetlerinin geleceginin
sekillendirilmesi iizerinde durulmustur.

e 1995 yilinda Bali Bildirgesi'nde intihar girisimi, dini temsilcilerin ruhi ve moral
destegi konusu ve saglik egitimi gérme hakki ile ilgili diizenlemelere yer
verilmistir.

e 1996 yilinda Ljubljana Bildirgesi’nde sagligin finansman kaynaklarinin
olusturulmasi ve kaliteye dnem verilmesi oncelikli konu olarak belirlenmistir.

e 1997 yilinda Cakarta Deklarasyonu’nda 21. Yiizyilda Saghig Gelistirme eylem
planlar1 gelistirilmis ve bu kapsamda saglik dnceliklerine yer verilmisti.

e 2001 yilinda Dubrovnik Soézlesmesi’nde ise bdlgesel anlamda saglik hedefleri
belirlenmis, saglik hizmetlerine ulasilabilirlik ve sunum konusunda temel ilkeler

belirlenmistir.

2.4. Kaygi (Anksiyete)

“Kayg1” sozciigii insanlik tarihi boyunca en sik kullanilan sézciiklerden biridir. Kaygi
sOzclgliniin kokii eski Yunanca “anxsietas” olup, endise, korku, merak anlamina
gelmektedir.? Kaygi kavrami ruhbilim alanina yiizyilin ilk yarisinda girmis ve bu

alanda aragtirma ve ¢alismalar 1940’11 yillarin sonunda yapllrmstlr.83

Kaygi, yiikseltilmis psikolojik duruma eslik eden ama tam olarak korku olmayan kisiye

6zgii endise duyumu olarak ta tanimlanmistir.®
Kierkegaard anksiyeteyi “ Oliime kadar siiren hastalik” olarak tanimlamakta ve yasamin

kacginilmaz bir parcasi olarak gtjrmektedir.85

Goldstein’e gore ise anksiyete bireyin yetenegiyle ondan beklenilenler arasindaki
uyusmazliktir. Bu durumda insanin kendisini gergeklestirebilmesini olanaksiz

kilmaktadir.®
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Cannon anksiyeteyi, dengeleri bozacak tehlikelere karsi bir tepki ya da bozulan
dengeleri tekrar diizenleme ¢abalart sonucunda ortaya ¢ikan bir durum olarak

yommlarnak‘ur.85

Pavlov anksiyeteyi sartlanmis bir tepki olarak gormekte ve Onceden nétr olan bir
uyaranin kacginilmasi gereken bir uyaranla birlesmesi sonucu anksiyetenin olustugunu

ifade etmektedir.®®
Kimmel’e gore kaygi; her tiir canlida paylasilan temel duygulardan birisidir.®

Bir baska tanima gore kaygi, kisinin hayatta karsilastiklar1 olaylarla ilgili olarak,

engelleyemedigi asir1 bir endise ve kuruntulu beklenti durumudur.®’

Kaygi ve depresyon hastalig1, kronik akciger yetmezligi hastalig1 gibi, birinci derecede
onemli bir hastalik olarak tanimlanabilir fakat, degerlendirme, tedavi, uzun siireli
yonetim konusunda bilinen gercekler giiniimiizde ¢ok azdir. Ilerlemis kaygi ve
depresyon hastalig1 tedavisini gelistirmek i¢in, yontemler iyi anlasilmali ve gerektiginde
degistirilmelidir.%®

Kaygi kisinin bir uyaranla karsi karsiya kaldiginda yasadigi bedensel, duygusal, ve
zihinsel degisimlerle kendini gdsteren bir uyarilmislik sendromudur. Bir diger anlamda
ise distan kaynaklanan bir tehlike ya da tehlike olasiligi karsisinda yasanan duygu
durumdur.®®

Normal kaygi; potansiyel tehlike durumlarinda biyolojik uyarici bir sistemdir. Viicudu
kagma ve kavga gibi fiziksel reaksiyonlara hazirlar.*® Baz1 tanimlar kayginin kaynagini

bilinmeyen bir tehlike beklentisi olarak sinirlandirir ve korkudan ayirt eder.™

Ortak yasam insana bazi zorluklari da beraberinde getirmektedir. Cesitli durumlar ve
kosullar birey i¢in psikolojik karmasa olusturmakta, yasamini siirdiirdiigii ¢evreden
gelen ¢esitli uyaricilara tepki gdstermek durumunda olan insanda tiirlii gerginliklere
neden olmaktadir. Bu uyarici — tepki iligkisi insanlar ¢esitli sekillerde etkilemekte ve bu
bazi davranmis bozukluklarina neden olabilmektedir. Insanin cevresiyle olan bu

etkilesimi sonucu olusan bu gerginlik ve kaygi durumu stres olarak tanimlanmaktadir.*?

Ruh bilim alaninda “kaygi” sozctigiinii ilk kullanan ve bunu bir kavram olarak

tanimlayarak nedenlerini arastiran, Freud olmustur. Freud’a gore kaygi; fiziksel ya da
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toplumsal ¢evreden gelen tehlikelere karsi bireyi uyarma, gerekli uyumu saglama ve

yasami siirdiirebilme islevlerine katkida bulunur.*®

Genelde kaygi; stres ve depresyon konulari ile birlikte neden-sonug iligkisi agisindan
incelenmektedir. Kisiler yasadiklar1 olaylar1 abartarak ve ¢arpitarak algilama
egilimindedirler. Insanin gelecegi olumsuz agidan gdrmesini ve algilamasm igerir.

Kayg, depresyonda sik¢a goriilen bir olgudur.®®

Genel olarak, insanlar kaygiyi, gelecekte kotii bir seyler olacakmis gibi duyumsarlar.
Bilimsel alanda zorlama yaratan bu duyumsamayi ¢esitli sozciikler ve yakinmalarla dile
getirirler. Kimisi, “Nasil davranacagimi, ne yapacagimi bilemiyorum” der; kimisi,
dogru diirtist diisiinemediginden, karar veremediginden yakinir; kimisi basina bir dert

geleceginden korkar; kimisi, “Hasta olacagim” diye tiziiliir, kimisi
“Sinavi kazanamazsam her sey biter, sinifta kalirsam 6liiriim” diye panige kapilir.®

Freud’a gore kaygt; fiziksel ya da toplumsal ¢evreden gelen tehlikelere karsi bireyi
uyarma, gerekli uyumu saglama ve yasami siirdiirebilme islevlerine katkida bulunur.
Hatta normal kaygiyr yasamin siirmesi icin gerekli goriir. Freud, ilk yazilarinda
kaygiin kaynagini libidodan aldigini sdylemistir. Ona gore insanin kisiligi id, ego ve
siiper ego’dan olusur. Kayginin kaynagi ego ’dur. Id’ten gelen ve kontrol edilmedigi

takdirde tehlikeli olacagim goren ego buna bir kaygi reaksiyonu ile yanit verir.%

Kaygi, stres yaratan durumlarin yarattigi {izlintii, algilama ve gerginlik gibi hos
olmayan, duygusal ve gozlenebilir reaksiyonlardir. Bir kisi kaygilandigi zaman, merkezi
sinir sistemi uyarilir. Kalp atisinin hizlanmasi, nabiz atiglarinin yiikselmesi ve ellerin
terlemesi gibi reaksiyonlar goriiliir. Kisinin kaygi diizeyinin yogunlugu stres yaratan
uyaricinin kisi tarafindan nasil algilandigina baghdir. Ortaya ¢ikan durumun bireye

zarar verme, bir tehdit olusturma derecesine gore kaygi da artacaktir.”

2.4.1. Kayg Cesitleri

Freud kaygiy1 iige ayirir: Nevrotik Kaygiyi; nedeni belli olmayan bir yilg1 tepkisi
bi¢ciminde yasanan ve her zaman mantik disi olan kaygi olarak tanimlar. Kdkenini

yetiskin yasamdan ¢ok bebeklik ve ¢cocukluk yillarinin yasantilarindan alir. Torel kayg;
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ego ’da utan¢ ya da sucluluk duygusu yaratir. Ozellikle siiper egonun vicdan diye

bilinen boliimii tarafindan onaylanmayan durumlarda ortaya ¢ikar.*

Gergeklik kaygi ise; dis diinyadaki tehlikelerle karsilasilinca duyulan kaygi ve
korkudur. Ornek, bir yakin1 ameliyata giren birinin duydugu kayg1 gerceklik kaygidir.

Ciinkii somut durum vardir.

Durumluluk kayginin siddeti ve siiresi, algilanan tehdidin miktar1 ve kiginin tehlikeli
durum yorumunun kaliciligr ile iliskilidir. Siirekli kaygi ise, bireyin kaygi yasantisina
yatkinligidir. Buna, kisinin igerisinde bulundugu durumlar1 genellikle stresli olarak
algilama ve yorumlama egilimi denilebilir. Kisi, nesnel kriterlere gore nodtr olan
durumlar tehlikeli ve benligini tehdit edici olarak algilar.**

1972 yilinda Spielberger ilk olarak diger arastirmacilardan farkli olarak iki tip kaygi

tanimlamistir.

2.4.1.1. Durumluluk Kaygi ( Akut Anksiyete )

Spielberger’e gore kaygi, insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilebilir.
Herkes, tehlikeli gordiigii durumlarda bir miktar kaygi duyar. Tehlikeli kosullarin
yarattig1 bu kayg tiirii genellikle her bireyin yasadigi gecici, duruma bagh bir kaygiy
olusturur. Buna durumluk kaygi denir. Durumluk kaygi; insanin i¢inde bulundugu
durumu tehdit eden, tehlike yaratan bi¢cimde algilanmasindan, yorumlanmasindan
kaynaklanir. Bu durum elem veren hos olmayan, bir duygulanim durumu yaratir. Bu
duygulanim durumu algilanir, anlasilir, duyumsanir. Bu siire¢ icinde biling acik,

haberdar ve uyanlktlr.95

Tehlikeli olarak adlandirilan durumlar 6ncesinde veya olaylar sirasinda ortaya ¢ikar. Bu
sirada bireyin kaygi seviyelerinde artis olur. Stresin yogun oldugu zamanlarda kaygi
seviyesi yiikselir, stres ortadan kalkinca diigme goriiliir. Bu tip kaygi insanin igerisinde
bulundugu durumu, ortami tehdit eden, tehlike yaratan bi¢imde algilayip
yorumlanmasindan kaynaklanir. Bu duygulanim elem veren, hos olmayan huzursuzluk,
rahatsizlik tedirginlik yaratan duygulanim durumlaridir. Bu duygulanim durumu
algilanir, anlagilir, ¢oziiliir, yorumlanir, duyumsanir. Bu siire¢ icerisinde biling agik,
haberdar ve uyanik olup, biligsel islevler calisir. Bitkisel sinir sistemine iligkin belirtiler
ortaya c¢ikar. Durumluluk kaygi diizeyi, temelde var olan siirekli kaygi diizeyinin

degiskeni olarak kabul edilir.*®
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Durumluk kaygi siirekli kaygi durumundan etkilenebilir. Yarisma donemlerinde
yiiksek-siirekli kayg1 seviyesinde olan kisiler, diistik-siirekli kaygi seviyesindeki kisilere

nazaran daha yliksek-durumluk kayg1 seviyesinde bulunacaklardir.”’

196011 yillarda Amerikan medyasinda, Chicago Bilekhawks buz hokey takiminin
kalecisi Glenn Hull’1n asil kadroda oldugu her miisabakada dncesi karin agrilari ¢ektigi
genis bicimde yer almaktaydi. Miisabaka Oncesi akut rahatsizliklar yasayan atletlerin
yiiksek derecede durumluk kaygiya sahip olduklarmin sdyleyebiliriz. Bu tip durumluk
kayg1 arzu edilmez ve bu nedenle antrendrler ve sporcular durumluk kaygiy1 bir diizene
sokmak isterler. Boylelikle performansa engel olan bir durum yerine yardim eden bir
durum olusur bunun yapila bilmesi i¢in kayginin dl¢lilmesi ve gdsterilmesi sarttir. Buda

oncelikle psikolojik, fizyolojik metotlarla olur.®

Durumluk kaygi degisen ruhsal durum elementlerine baglidir. Mesela bir basketbol
mag1 esnasinda bir basketbol oyuncusunun durumluk kaygi seviyesi bir andan digerine
degisiklikler gosterebilir. Kisi oyunun bir boliimiinde veya benchte otururken diisiik bir
kaygi seviyesi gosterirken oyunun gidisatinin degisimi ile yliksek bir durumluk kaygi

gés‘[erebilir.99

2.4.1.2 Siirekli Kaygi( Kronik Anksiyete)

Bireyin kaygili yasayisa olan yatkinhigidir. Buna, kisinin igerisinde bulundugu
durumlar genellikle stresli olarak algilama ya da stres olarak yorumlama egilimi egilimi
de denilebilir. Siirekli kaygi zararsiz ve notr olan durumlarin birey tarafindan tehlikeli
olarak algilanmasi sonucu olusan hosnutsuzluk ve mutsuzluk halidir. Bulundugu
durumdan memnun olmama, her an basina kotii bir sey gelecekmis gibi durma, siirekli
kaygi diizeyi yiiksek bireylerin 6zelliklerindendir. Bireyin i¢inde bulundugu durumla
dogrudan bagdasmayan, baskalar1 tarafindan nedeni acik¢a anlasilmayan kaygilar
sirekli kaygilardir. Siirekli kaygiyr nevrotik kaygi olarak ta isimlendirilir. Bu tip
kayginin siddeti ve siiresi kisilik yapisina gore degisir. Kisilik yapisinin kaygiya yatkin
olmasi, siirekli kaygi diizeyini etkiler. Stirekli kaygi diizeyi, insanlart kisilik yapisinin
Ozelliklerine gore tehdit eden, tehlikeli olan durumluluk kaygi diizeyini yiikselten
cevrenin, ortamin algilanmasini, anlasilmasini, c¢oziimlenmesini, yorumlanmasini,

duyumsanmasini etkiler.'®
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Oner ve La Compte’a gore de, tehlikeli kosullarm yarattig1 korku ve tedirginlik, bireyin
yasadig1 gecici ve normal bir kaygi olarak kabul edilir. Kisinin o anda i¢inde bulundugu
duruma dogrudan dogruya bagh olmayan siirekli kaygi ise bir kisilik 6zelligini belirler.

Siirekli kayg, bireyleri birbirinden ayirt eden bir 6zelliktir.*®

Oner ve Le Compte, korkuya durumluk kaygi, kaygiya da siirekli kaygi demis ve
aralarindaki benzerlik ve farkliliklar bir fiziksel 6rnekle agiklamigtir. Durumluk kaygiy1
kinetik enerjiye, stirekli kaygiy1 da potansiyel enerjiye benzetmistir. Kinetik enerji gibi
durumluk kaygi, belirli bir zaman kesiminde ortaya ¢ikan olay ya da reaksiyondur.

Siirekli kaygi ise, potansiyel enerji gibi belirli bir tepki gosterme yatkinlhigidir.*

Siirekli kaygi, bir giidii veya kazanilmis objektif davranigsal yatkinlik olarak, kiginin
biiylik 6lctide tehlike olmayan durumlar tehdit edici algilama yatkinligi ve bunlara
objektif tehlikenin Onemine gore orantisiz yogunlukta durumluk kaygi ile tepki

. e 1
gostermesidir. 00

Bu tanimalardan da anlasildigi gibi kisi kaygi hislerinin bilingli olarak farkindadir.
Stirekli kaygida karsilanilan 6zel durumlarla iliskili olarak kisinin objektif ve genel

olarak davranissal bir yatkinlig1 s6z konusudur.'®

Durumluk kayginin aksine siirekli kaygi kisiliginin bir parcasidir. Ornek olarak iki esit
yetenege sahip futbol oyuncusu aym kritik anda gorevlendiriliyorlar. (6rn: miisabakanin
son dakikasinda takiminin kazanmasini belirleyecek bir penalti vurusu). Her ikisi de
kisiliklerinden otiirii bambagka durumluk kaygi gosterirler. Yiiksek-siirekli kaygi
durumu bulunan oyuncu bunu durumluk kaygi durumuna olumsuz bir bi¢imde
yansitirken, diistik-siirekli kaygi durumu bulunan sahsin o anki durumluk kaygis1 da bu

durumdan olumlu bir bicimde etkilenebilecektir.*®

Durumluk ve siirekli kaygi arasindaki kavramsal ayrimi daha iyi agiklamak igin
Spielberger, kaygi ve enerji arasinda bir benzetme yapmaktadir. Bu benzetmeye gore,
durumluk kayg1 kinetik enerji gibidir ya da ¢esitli siddet diizeylerinde meydana gelen o
anki tepkidir. Stirekli kaygi ise potansiyel enerjiye benzetilebilir ya da eger uygun

uyaranla karsilagilirsa meydana gelecek bir kinetik tepki i¢in gizli bir egrilimdir.101
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Sekil 3. Durumluk ve Siirekli Kaygi Arasindaki iliski '

2.4.1.3. Kaygi ve Korku

Bayanlarda korku ve kaygilar daha yogun ve yaygindir. Korku yogunlugu ve yaygimligi
yalnizca erkeklerde yasla birlikte azalma gostermektedir. Ergenlerde toplumsal olarak
degerlendirilmeyle ilgili korkular, ¢ocuklarda ise 6liim ve tehlikeyle ilgili korkular daha
yogundur. Anne-babadan ayrilma her yasta, sosyo-ekonomik diizeyde ve cinsiyette

goriilen en yogun korkulardir.'%®

Korku diizeyleri ile depresyon, kaygi ve fiziksel kotliye kullanim oykiisii arasinda

belirgin iliski vardir.'%®

Korku (fear), tehlikeli ya da hos olmayan bir uyarmin bulunmasi ya da sezilmesi
sirasindaki duygusal durumu anlatir. Kayg ile korku arasindaki farklar ise; korkunun
kaynag1 bellidir. Bu bir nesne ya da olay olabilir, ama kayginin nesnesi yoktur. Korku,

kaygiya gore daha yogun ya da siddetli yasanir. Korku siire olarak daha kisayken, kaygi
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daha uzundur. Korku var olan bir tehlikeye karsi tepkiyken, kaygi sezilen ya da

diisiiniilen bir tehlikeye tepkidir.'®*

Kaygi ve korku siklikla beraber olsa da, bu iki durumu birbirinden ayiran bazi 6zellikler
vardir. Korku, belirgin bir nedene karsi olan duygusal cevabi belirler. Pek ¢ok korku
reaksiyonu yogundur ve i¢inde acillik tasir. Bu sirada kisinin uyarilma diizeyi belirgin
olarak artar. Korkunun 6zgiil bir odagi vardir. Tipik olarak donemseldir, kisi korkulu

uyarandan uzaklastikca azalir ya da kaybolur. Mantikli ya da mantik dis1 olabilir.®®

Kaygi psikoloji yazininda ¢ok genis olarak kullanilan bir kavram olmakla birlikte
kaygimmin korku, fobi ve stres kavramlari ile yer degistirilerek de kullanildigi

goriilmektedir.'*®

Korku ve kaygt giinlik dilimizde ¢ogu kez ayni anlamda kullanilir. Ancak,
birbirlerinden farkli anlamlar tasirlar. Korku ve kayginin, kalp atislarinda artma, kas
gerginligi, kagma egilimi gibi disa vuruglarindaki benzerlikler, aynm1 anlamda
anilmalarina sebep olsa da olusumlarindan sorumlu diisiinsel zemindeki farklilig1

gérmek gerekir.107

Kaygi, kaynagi belirsiz korkuya denilmektedir. Korku ise insanin caninin, malinin,
sevdiklerinin, inan¢larinin ve toplumun igindeki yerinin tehdit edildigi durumlarda

yasanan, bedensel belirtilerin eslik ettigi duygusal bir tepkidir.'®®

Kaygi durumunda ise duygusal tepkinin siddeti hem tehditle orantili degildir hem de

tehdidin varligindan bagimsiz olarak devam eder.’®

Baz1 psikologlar korkuyla kayg1 arasinda ti¢ 6nemli fark bulundugunu soylerler:
1. Kaynak: Korkunun kaynagini biliriz, ancak kayginin kaynagi belirsizdir.
2. Siddet: Korku kaygidan daha siddetlidir.
3. Siire: Korku daha kisa siirelidir, kaygi ise uzun siire devam eder.?

Psikologlar kaygi ve korku arasindaki tepkilerin kaynagi, siddeti ve siiresi bakimindan

dort onemli fark oldugu goriistindedirler.
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1) Korkunun kaynag belli kayginin nesnesi yoktur.

2) Korku kaygiya gore daha yogun ve siddetli yasanir.

3) Korku siire olarak kisayken, kaygi uzun siirelidir.

4) Korku var olan bir seye tepkiyken, kaygi sezilen ya da diisiiniilen bir
tehlikeye tepkidir.***

Cratty, kaygili sporcunun miisabakayr korku unsuru olarak algilayabilecegini

belirtmistir.**2

Ozetleyecek olursak, olaylar karsisinda duyduklarimizin niteligini ve yogunlugunu asil
belirleyen, olaylarin kendilerinden ¢ok, kisinin onlara yiikledigi anlamdir. Kisi olaya,
fiziksel bir risk ya da tehdit anlamu yiikliiyorsa, kendisini korkutuyor; kisiligine bir risk
ya da tehdit anlami ¢ikariyorsa kendini kaygilandiriyor olacaktir. Korku ve kaygiyi asil
ayirt ettiren Olgiit olaydan cok, olaya verilen anlamlarin niteligine bagli olduguna gore,

kisi bir olay karsisinda kendini hem korkutup hem de kaygilandirabilir.'®’

2.4.2. Sporda Kaygi

Kaygi ve diger duygusal faktorlerin performans ve karsilagmalar tlizerindeki etkileri
bircok arastirmaci tarafindan degisik boyutlari ile incelenmistir. Farkli motorsal testlerle
esit yeteneklere sahip oldugu saptanan sporcularin, sportif eylemlerde farkli basari
gostermelerinin nedenleri tizerindeki calismalar, bilim adamlarini bu basar1 farkini
belirleyen nedenlerden biri olarak da, sporcularin psikolojik yapilarinin farkliligindan
ileri gelebilecegi goriisii lizerinde birlestirmistir. Sporcularin psikolojik boyutuyla ilgili
yapilan arastirmalar ilerledik¢e, sporun salt fiziksel eylemlerden olusan bir olgu
olmadigi, bireyin psikolojisi ile biitiinlesen psiko-sosyal ve fizyolojik bir olgu oldugu
ortaya ¢cikmistir. 195011 yillarda ortaya ¢ikan bu yeni goriislerden sonra sportif eylemler
daha degisik bir boyut kazanmis ve tiim sportif eylemlerde, zihinsel etkinlikler yani,
zeka, dikkat, bellek, irade, yargilama, kiyaslama, yorumlama, kaygi gibi psikolojik ve
islevlerin bulundugu ve rol oynadigi saptanmustir.**®

Bu sportif performansin ¢ok boyutlu dogasi igerisinde yer alan kaygi, evrensel bir

karaktere sahip olup biitiin sporlarda performansi olumlu veya olumsuz ydnlerde
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etkileyebilmektedir. Sportif performansta kaygi, sporcularin uyum yeteneklerini, dikkat
ve konsantrasyonlarini, koordinasyon ve dengeli, karar verme ve degerlendirmelerini,
0z given ve degerliliklerini, motivasyon ve aktivasyonlarint 6nemli Ol¢iilerde
etkilemektedir. Bu etkiler sporcularin ortaya koyacaklari performanslarinda, gerek
duyacaklar1 kuvvet, siirat, dayaniklilik esneklik, teknik ve taktik Ozelliklerde de
kendisini gosterebilir."**

Sporcular, degisen diizeylerde kaygidan etkilenirler. Gergekte, kaygiyr canlilifin
zorunlu bileseni olarak ifade etmistik ve bazen onu heyecandan ayirmanin oldukca gii¢
oldugunu belirtmistik. Bununla birlikte, 6l¢ekte asirt canlilik diizeyine ulasilan bir nokta
vardir. Bu noktadan itibaren kaygi performansi zararli yonde etkiler. Birgok sporcu asir1
canliligin u¢ smnirinda bulunur ve genellikle deneyimleri, duyguyu nasil kontrol
edeceklerini 6gretir. Olgegin ¢ok daha yukarisi gegmis travmatik bir olaya eslik eden
yogun kaygidir. Bunlar 6zellikle ac1 veren bir sekilde onemli bir yarismayr kaybetme
yaralanma anlarinda ortaya ¢ikar.'*

Cogu kez sportif miisabaka igindeki bir¢cok sporcunun telasli, huzursuz, sikintili
cekingen, TUziintlli, ylizii sararmis yada kizarmig, tedirgin durumda oldugu
goriilmektedir. Yine bazi sporcularin antrenmanlarda rahatlikla yaptiklart hareketleri,
misabakada yapamadiklari, takim arkadaglarina uyum saglayamadiklari ve
kendilerinden bekleneni yerine getiremedikleri gozlenmektedir. Bu olumsuzluklar
aslinda sportif eylem icinde kaygili bir sporcunun davranisini yansitmaktadir. Bir spor
ekibi i¢inde kendisine verilen gorevi yerine getirmeyen bir sporu, takimin kollektif oyun
diizenini bozacak ve sonunda 6ne kendisinin sonra da takimin basarisinda olumsuz
yonde etkili olacaktir.'®

Jones'un uluslararas1 Ingiliz sporculartyla yapmis oldugu arastirmalarda, trambolin de
uluslararas1 derecelere sahip olan Sue Challis sunlar1 sdylemistir, Ara sira belirli
becerileri yerine getirebilme yetenegimden siiphe ettim. Bir hareketi yapmaya giristim
ve hemen onun ardindan daha kolay olanina yoneldiml. Ayni sekilde, uluslararas1 hokey
oyuncusu olan Mary Nevili de, benzer degerlendirme yaparak, yiiksek baski
kosullarinda belirli becerileri yerine getirebilme yeteneginden siiphe ettiginil
belirtmistir.*°

Martens'e gore, sporcular doruk performanslarini, optimal uyarilmishkta ve akis
deneyimi (flow experience) yasadiklarinda gosterirler. Sporcularla yapilan cesitli

aragtirmalar, optimal diizeyde olan kaygi ve motivasyonla ilgili olarak akis deneyimi

29



bulgularmn1 su sekilde ileri siirmektedir. Akis deneyimi yasandiginda sporcular
kendilerini tamamen aktivitenin ig¢ine gOmiilmiis hissederler. Zaman duygularinda
belirsizlik ve kaybolmalarla karsilasilir. Sporcularda kendileri i¢in her seyin dogru
gittigi hisleri vardir. Konsantrasyon tamamen aktivitenin kendisine yoneliktir.
Aktivitenin i¢inde olan konsantrasyon ve dikkat sporcularin kendilerini elestirmeye
yonelik degildir. Sporcular kendilerini ne sikilmig ne de tehdit edilmis hissederler,
yaptiklariyla biitiinlesmislerdir ve kendilerini yaptiklarindan ayr1 bir sey olarak
algilamazlar. Sporcular memnunluk ve keyif alma hislerini tadarlar.**’

Her bir davranis i¢in optimum bir uyar1 derecesi vardir, uyart maksimum performans
iretir ve performansin zorlugu arttik¢ca uyar1 derecesi de azalir. Buradan bakildiginda
yasanan stres orani, yarisin Onemi, rakibin giicii, spor yapmadaki amaci, yarigmaya
hazirlanabilme diizeyi, konumunu koruma durumu gibi faktérlerin algilanis bicimlerine
gore degisir.'®

Krol; yapmis oldugu arastirmada kaygi tepkilerinin bireylere gore farkliligini ortaya
koymustur. Kaygi ve heyecan her bireyi ayni bicimde etkilemez. Elbette performans da
her spor dalinda ayni sekilde etkilenmez. Her bireyin kendine 6zgii tolerans kapasitesi
vardir. Spor dali ilgi, dikkat ve bilgi ister. Boylece, etkili performe islemi tamamlanmig
olur. Kayg siiresince birey fiziksel, somatik ve diisiinsel bakimlardan uyarilabilmekte,

bazen tiimii harekete gegmektedir.**®

Asint kaygili sporcu genelde asir1 kaygili bir insandir. Kaygi duygusu yalnizca
basarisizlik olasilig1 ile bagimli degildir. O siirekli bir gerginlik i¢indedir. Ozellikle ense
ve sirt agrilarindan yakinmaktadir. Yarigsmalardan oOnce istahsizlik goriilmektedir,
konsantrasyon yetene8i kaybolmaktadir. Dikkat dagimiktir, yeni bilgiler edinemez.
Takim arkadaslarina kars1 asir1 duyarli olup, onlardan uzaklagsmakta, kendi yalnizligina
gomiilmektedir. Sik sik spor yasaminin sonuna geldigini kaygilarindan, kendine olan

giivensizliginden sz etmektedir.*?°

Spor psikologlari, yiiksek performans igin sporcularin belli bir kaygi diizeyine sahip
olmalar1 gerektiginde birlesiyorlar. Bu diizeyin alti veya istii performansi olumsuz
yonde etkiliyor. Kaygi diizeyinin ¢ok yiiksek olmasi start telasi- diisiik olmasi ise start
tembelligine yol agmaktadir. Sporcularda yiiksek kaygi diizeyine genellikle sporcunun
performans kapasitesinin sinirlarina yaklastikca rastlanmaya baglanir bagka bir degisle

performans kapasitesinin sinirma yaklastika kaygi yogunlugu artar."?*
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Ozetle, oyuncunun kaygi seviyesini magin ya da yarismanin zorlugu ve dnemi belitler.
Yarigsma sporlarinda goriilen yiiksek kaygi performans i¢in bir dezavantaj teskil eder.
Kaygili sporcular basarisizliklarin1 genelde kendilerindeki yetenek eksikligine baglarlar
ve neticede kendilerini suglarlar. Siddetli bir riizgar, farkli saha, alisilmadik teknikte
oynayan bir rakip kaygili yarigmaci i¢in problem yaratir. Bu durumlari1 asmak sporcu
icin uzun zaman alabilir. Ne yapacagini bilememe, dogru zamani belirleyememe, yeni
durumlarin belirsizligi kaygiy arttirir. Yarismacilarin yeterince olgun ve kendine giiven

duymalari kaygiyr 6nemli derecede azaltacaktir.'*®
2.4.3. Kayginin Nedenleri
Ortamin algilanis bigimine gore kaygi kitleler arasi farklilik ve degisim gosterir.

Ancak bazi toplumlar i¢in gegerli genellemeler yapma olasilig1 vardir. Bu genellemeler,

kaygi duygusunun ortaya ¢ikmasina yol acan bazi ortak yonleri belirtir. %
2.4.3.1. Destegin Cekilmesi

Alisa gelmis durumlarin ortadan kalktig1 durumlarda insanlar kaygi duyabilirler.
2.4.3.2. Olumsuz Sonucu Beklemek

Fazla hazirlanmadan smava girmek gibi olumsuz sonuglarin ortaya g¢ikabilecegi

durumlarda kayg1 duyabiliriz.
2.4.3.3. i¢ Celiski

Inandigimiz ve 6nem verdigimiz bir fikre, yaptigimiz davrams arasinda bir geliski

ortaya ciktiginda kaygi duyabiliriz.
2.4.3.4. Belirsizlik

Gelecekte ne olacagini bilememek en belli bash kaygi sebeplerindendir. Ilerde olumsuz

tiirden olaylarin olacagini bilmek ne olacagini hi¢ bilmemeye tercih edilmelidir.'%®
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2.4.4. Kayg Diizeyleri

Kaygi diizeyi giinliik yasamin kosullarina ve bireysel 6zelliklere bagl olarak degisiklik

gostermektedir. Hay ve Peplau’ya gore kaygi dort diizeyde olabilir.*??
Hafif Diizey Kaygi: Hayati belirtiler normaldir. Cok az kas gerilimi vardir.

Pupillalar normaldir. Duyular alarmdadir ve kavrama alani genislemistir. Bu
durumda birey, kendi ilgilerine ve kendi g¢evresine karsi daha duyarli ve
katilimci1 olur. Konsantre olma ve mantik yiiriitme yetenegi tamdir. Bu nedenle,

birey bu diizey kaygida etkin problem ¢6zme becerisine sahiptir.*?*?®

Orta Diizey Kaygi: Vital belirtiler normal ya da hafifce artmistir. Birey daha
dikkatli ve gergindir. Kavrama alani hafif kaygi diizeyine gore daralmistir. Kisi
cevresinde kendisi i¢in Onemli olan olaylara yogunlagsma becerisini gosterir
ancak cevresel ayrintilarin daha az farkindadir. Bu nedenle 6nemli ayrintilart

" 122
daha az unutur veya dnemsemez.

Siddetli Kaygi: Kavrama alan1 6nemli 6lgiide daralmistir. Birey ayrintilara
yogunlastigindan, cevredeki olaylar1 tam olarak algilayamaz ve farkinda
oldugunda ayrintilar arasinda neden sonug iliskisini kuramaz. Birey kaygisinin
arttigin1 anlayamaz, ancak geriliminden dolay1 olusan rahatsizligin1 fark eder.
Birey, bu diizey kaygida problem ¢ozmek i¢in dikkatini veremez ve mantik
yiriitmede zorlanir. Bu durumda birey, profesyonel miidahale gerektiren bir

sorun olarak dijsﬁnﬁlmelidir.122

Panik: Birey, soluk, kan basinci diismiis, kas koordinasyonu, agr1 ve duyma
duyulari zay1ft1r.123 Birey, cevresinde neler olup bittigini anlayamaz. Bireyin
diisiince alan1 diizensizlesmis ve davraniglari anormallesmistir. Bu durumda

birey kendini ezilmis, korkmus hisseder ve kriz asamasmdadlr.lzz’126
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2.4.5. Kayginin Belirtileri

a)Psikolojik Etkileri: Bir korkulu bekleyis istegi, konsantre yetersizligi, alinganlik,
sabit endise, alarmi arttirmak(devamli uyarilmak alarma ge¢mek), ¢abuk yorulmak,

uyku bozuklugu, Depresyon.

b)Fiziksel etkileri: Gogiliste gerginlik(baski)hissi, gogiis agrisi, mide bulantisi, hizli
yiizeysel nefes alma, istah kaybi, bas agris1 ve bas donmesi, kalp carpintisi, kas(adale)

gerginligi, giicsiizliik, terlemek, sik idrara ¢ikmak, panik atak.

Kayg1 kiside asir1 hassasiyet, kollar ve bacaklarda asir1 kan basinci duygusal dengede

birtakim bozukluklar gibi belirtilere neden olur.?®

Cok hafif tedirginlik ve gerginlikten panik derecesine varan degisik siddette kaygi
durumu yasanabilir. Endise, gerginlik, irkme ve kendini rahatsiz hissetme, giivensizlik,
korku, panik, saskinlik, tedirginlik, berrak diisiinememe, agiz kurulugu, bas agrisi, bas
donmesi, bulanti, ¢arpinti, giligsiizliik, halsizlik, istahsizlik, kan basinci diismesi ya da
yiikselmesi, kas gerginligi, mide bagirsak yakinmalari, solunum sayisinda artma,
terleme, titreme, uykusuzluk, gibi belirtilen ruhsal alandan bedensel alana dogru
siralanabilir. Ayrica kaygi kisiden kisiye farklilik gosteren davranigsal belirtilerde

gé')sterebilir.124

Fazla kaygi yasami olumsuz etkiler. Boyle bir durumda kisinin yasami ve toplumsal
gelisimi sekteye ugrar. Hatta bazen tamamen durur. Kayg: yarardan ¢ok zarar vermeye
basladiginda ne yapacaginizi bilmek, insani ileriye gotiirebilecek ya da uguruma
itebilecek bu giiclii duyguyu saglikli bir sekilde kontrol etmek kisiye faydal

12
olacaktir.'?®

Anksiyete semptomlart ve davramis bozuklugu halleri depresif bozukluklarla ayni

zamanda bir arada bulunabilir.*?®

Anksiyete hemen her insan tarafindan zaman zaman yasanan bir duygudur. Asil amaci
yasamin siirdiirilmesi, uyum davranisinin gelisimini saglamak olan bu duygu

yardimiyla bilinmeyenden sakinilir, basa ¢ikilir ya da kagilir.*’
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Kaygi belirtileri; biligsel belirtiler, duygusal belirtiler, davranigsal belirtiler,
fizyolojik belirtiler olarak dért gruba ayrilir.*?
2.4.5.1. Bilissel Belirtiler

Normal biligsel islevlerin abartili hale gelmesi (asir1 uyaniklik hali gibi) ya da normal
islevlerin inhibisyonu (dikkat dagmikhigi gibi) s6z konusudur.'”’ Baslica bilissel

belirtiler sunlardir:

-Duyusal belirtiler: Diisiincelerin sisli, bulanik olmasi, ¢evredeki nesneleri
uzakmig gibi ya da bulanik gorme, asir1 uyaniklik hali (hipervijilans), kendini asirt

gbzleme, ¢evrenin oldugundan farkli ve gercek dis1 goriilmesi, gergek disi hisler.

-Diisiince zorluklari: Onemli seyleri hatirlayamama, diisiinmeyi kontrol
edememe, konsantrasyon giicliigii, dikkat dagmikligi (distraktibilite), diislincede

duraksamalar, kesintiler (blok), objektif diistinme giigliigii, nedensellestirme giigliigii.

-Kavramsal zorluklar: Kontrolii yitirme korkusu, basa ¢ikamama korkusu,
fiziksel zarar gérme ya da 6liim korkusu, aklini yitirme korkusu, baskalarinca olumsuz
degerlendirilebilecegi korkusu, yineleyici korkulu diisiinceler, korku veren gorsel

imgeler, bilissel sapmalar (distorsiyon).'?®

2.4.5.2. Duygusal Belirtiler

Korku, endise, dehset duygusu, tedirginlik alarm durumuna gegme, gerginlik, sinirlilik,

(;aresizlik.128
2.4.5.3. Davramssal Belirtiler

Normal davraniglarin hiperaktivasyonu ya da inhibisyonu seklinde izlenir. Bu
davraniglar her ne kadar baslangicta kaygiyr azaltma amaci giiderlerse de, sonucta
aksine kaygiy1r artirict ozellik gostermeye baslarlar. Kagma, kaginma, huzursuzluk,
oldugu yerde hareketsiz dona kalma, davranislarda inhibisyon, konusma akisinda

bozukluk, koordinasyon bozuklugu.*®
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2.4.5.4. Fizyolojik Belirtiler

Kaygi, otonom sinir sistemi hiperaktivitesine bagli olarak organ ve sistemleri etkiler. Bu
durum, organizmanin kendini korumaya yonelik bir savunma durumu igine girdigini

3

gostermektedir.®® Hormonal, sempatik ya da parasempatik sinir sistemlerinin

calismasindaki degisiklikler sonucu ortaya ¢ikarlar.*®

Gorsel kavramayi arttirmak i¢in géz bebekleri biiylir. Gastrointestinal ve genitoliriner
sistem yavaglar; kusma, istah kaybi, diyare, konstipasyon ve agiz kuruluguna yol agar.
Beyne kan akisinin artmasi sonucu ruhsal uyaniklik artar, terleme ve mestrual
degisimler goriiliir. Bu fizyolojik etkiler, kayginin diizeyi ve siiresine gore farklilik
gés‘[erir.123 Carpinti, kalp hizinda artma, arteryel kan basinci degisiklikleri, bas donmesi,
bayilma hissi, bayilma, yiiz kizarmasi, aritmi, derin soluma, nefes darligi, kesik soluma,
bogazda diiglimlenme, brongiyal spazm, kaslarda gerginlik, reflekslerde artma,
yorgunluk hissi, ¢cabuk yorulma, agrilar, karin agrisi, karinda huzursuzluk, spazm,
bulant1 kusma, ishal, yutma gii¢liigii, hava yutma, agizda kuruma ya da sulanma, istah
degisiklikleri, uykuya dalma gii¢liigli, uykusuzluk, huzursuz uyku, cinsel isteksizlik,
erken bosalma, sik idrar ¢ikma, yaygin terleme, lokal ellerde terleme, kasinma krizleri,

sicak ve soguk basma nobetleri, ates basmasi gibi belirtiler goriilebilir.2*'%
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3-MATERYAL METOD

Bu boliimde, arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, arastirmada kullanilan veri
toplama araci ile bunlarin gecerlik ve giivenirlik degerleri, verilerin toplanmasi igin
izlenen yol ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel tekniklerle ilgili agiklamalar

yer almaktadir.
3.1. Arastirmanin Konusu

Bu arastirmanin konusu, Adana ilinde gorev yapan beden egitimi 6gretmenlerinin kaygi

diizeylerinin, saglikli yasam durumlari tizerine etkisinin belirlenmesidir.
3.2. Arastirmanin Yontemi

Bu aragtirmada, Adana il merkezinde gérev yapan Beden Egitimi ve Spor 6gretmenlerin
saglikli yasam bigimleri ve kaygi diizeylerinin belirlenmesi amac¢lanmistir. Arastirmada,
1987 yilinda Walker ve arkadaslar tarafindan gelistirilen ve 1996 yilinda Walker ve
arkadaslar1 tarafindan revize edilen Saghkli Yasam Bicimi Davranislart Olgegi 11
versiyonu ile 1964 yilinda Spielberg ve Gorsuch tarafindan gelistirilen Siirekli ve
Durumluk kaygi envanteri kullanilmigtir. Kaygi diizeyini belirlemek igin ise Durumluk
ve Siirekli Kayg1 Olgegi (STAI) kullanilmistir. Adana il merkezinde gorev yapan Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenlerinden toplanan veriler, &gretmenlerin demografik
ozellikleri ile belirlenen diger degiskenlere gore incelenmistir. Elde edilen veriler SPSS
16.0 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Iki grubun karsilastirilmas igin
bagimsiz orneklem T testi, ¢oklu gruplarin karsilastirilmasinda One Way ANOVA testi

ve degiskenler arasindaki iliskiyi 6l¢gmek i¢in Spearman korelasyon testi kullanilmistir
3.3. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Adana il merkezinde gérev yapan Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenleri olusturmustur. Bu amag i¢in arastirmaya 208 Beden Egitimi ve Spor
O0gretmeni goniillii olarak katilmistir. Arastirma sonuglarmin nitelikli olabilmesi i¢in

katilan denek sayilarinin (Bay:104 — Bayan:104) esit sayida olmasina dikkat edilmistir.
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3.4. Saghkh Yasam Bicimi Davramslar Olgegi

Saglig1 gelistirme yasam stili Ol¢lim araci, Pender’in sagligi gelistirme modeline
dayandirilarak bireylerin saglig1 gelistirme davraniglarii 6lgmek i¢cin Walker ve
arkadaslar1 tarafindan gelistirilmistir. Olgegin ilk versiyonu 48 madde ve alt1 faktdrden
olusmaktadir. Olgiimler beyaz, batili ve orta smifa dahil 952 endiistri iscilerinde
calisilmigtir. Alt faktorler ve Cronbach Alpha katsayilart; kendini gergeklestirme (13
madde-0,94), saglik sorumlulugu (10 madde-0,81), egzersiz (5 madde-0,80), beslenme
(6 madde-0,75), kisilerarast destek (7 madde-0,80), stres yonetimi (7 madde-0,70)’dir.
Olgegin genel Alpha katsayis1 ise 0, 92°dir. Alt1 faktdriin agikladigi varyans
%47,1°dir.**

Olgek 1996 yilinda tekrar calisilarak revize edilmis ve SYBDO-II olarak
adlandirilmistir Olgek 52 madde ve alti faktdrden olusmaktadir. Bunlar; manevi
gelisim, kisilerarasi iligkiler, beslenme, fiziksel aktivite, saglik sorumlulugu ve stres
yonetimidir. Veriler 18-92 yas arasindaki 712 bireyden elde edilmistir. Icerik
gecerliligi  i¢in literatiir gbézden gecirilmis ve wuzman degerlendirmesine
basvurulmustur. Yapr gecerliligi icin faktor analizi yapilmustir. Olgcegin giivenirlik
katsayist olan Cronbach Alpha degeri, toplam 6l¢ek igin 0,94 olup, alti alt faktorler
icin 0,79-0,87 arasinda degisim gostermektedir. Alt olgekler; saglik sorumlulugu
(3,9,15,21,27,33,39,45,51), fiziksel aktivite (4,10,16,22,28,34,40,46), beslenme
(2,8,14,20,26,32,38,44,50), manevi gelisim (6,12,18,24,30,36,42,48,52), kisilerarasi
iliskiler (1,7,13,19,25,31,37,43,49) ve stres yonetimidir (5,11,17,23,29,35,41,47). Ug
hafta ara ile test tekrar test yapilarak 0,89 olarak saptanmistir. Olcegin tiim maddeleri
olumludur, ters maddesi yoktur. Isaretleme 4°lii likert tipli 6lgek iizerine yapilir. Olgek,
higbir zaman (1), bazen (2), sik sik (3), diizenli olarak (4) olarak derecelendirilerek
puanlanmustir. Olgegin tamamu icin en diisiik puan 52, en yiiksek puan 208dir. Revize
edilen Glgegin saghigi gelistirme davranislarinin belirlenmesinde ve bu amaca yonelik
planlanacak  programlarin  etkinligini  degerlendirilmesinde  kullanilabilecegi

belirtilmistir.

Olgegin ilk versiyonunda yer alan kisilerarasi destek alt faktorii kisileraras: iliskiler,
egzersiz alt faktorii fiziksel aktivite, kendini gerceklestirme alt faktorii ise manevi

gelisim olarak yeniden adlandirilmistir.
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Saglik sorumlulugu, bireyin kendi iyilik hali i¢in aktif olarak sorumluluk hissetmesidir.
Kendi sagligmma o6zen gostermesi, saglik hakkinda bilgilenmesi, gerekli oldugunda
profesyonel bir yardima basvurabilmesidir. Fiziksel aktivite, hafif, orta ve agir
egzersizleri diizenli olarak uygulamay1 kapsar. Giinliik yasamin bir parcasi olarak planl
bir sekilde yiiriitiliir. Beslenme, bireyin Ogiinlerini se¢me, diizenleme ve yiyecek
secimindeki degerini belirler. Manevi gelisim, i¢ kaynaklarin gelisimi {izerine odaklanir.
Gelisme, iliski kurma ve asilma ile gerceklesebilir. Asilma, i¢ huzuru saglar, kim
oldugumuz ve yaptigimiz seyin disinda daha baska yeni deneyimler i¢in firsat saglama
olasihigini yaratir. Iliski kurma, evrenle iliskide olma ve uyum iginde oldugunu
hissetmedir. Gelisme, yasamdaki amaglar i¢in ¢alisma, iyilik durumuna yo6nelik bireyin
giiclinli en list diizeye ¢ikarmasidir. Kisilerarast iliskiler, baskalar: ile olan iliskilerdir,
nedensel gereklilikler disinda anlamli bir iliski kurabilmek i¢in iletisimi kullanmay1
gerektirir. Iletisim sdzel ve s6zel olmayan mesajlarla diisiinceleri, duygular1 paylasmayi
icerir. Stres yonetimi, gerilimi azaltmak ya da etkin bir sekilde kontrol edebilmek icin
bireyin fizyolojik ve psikolojik kaynaklar1 belirleyebilmesi ve harekete

gegirebilmesidir.>

SYBDO-II'nin, Tiirkgeye uyarlanmasina yénelik gecerlik ve giivenirlik calismasi son
olarak Bahar ve arkadaslari tarafindan 2008’de yapilmistir. Metodolojik tipte olan bu
calisma, Izmir Giizelbahge Saglik Ocag1 bdlgesinde yiiriitiilmiistiir. Giizelbahce Saglik
Ocaginin toplam niifusu 6314 olup, 3158 erkek, 3156’s1 ise kadindan olusmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini Gilizelbahge’de yasayan toplam 522 kisi olusturmustur.

SYBDO-II'de toplam 52 madde bulunmaktadir. Olgek calismalarinda her bir dlgek
maddesi i¢in 10 kisi alinmasi 6nerilmektedir. Bu nedenle 6rneklem sayist 522 olarak
belirlenmistir. Belirlenen 6rneklem sayis1 bolgede yasayan bireylerin egitim durumlari
ve cinsiyetlerine gore esit olarak alinmaya c¢alisilmistir. Arastirmanin verileri
sosyodemografik veri formu ve 52 maddeden olusan “SYBDO II” ile toplanmustir.
Verilerin analizinde; icerik gecerligi i¢cin Kendal W. analizi, giivenirlik calismasinda
6l¢ek ve alt boyutlarimin i¢ tutarliligr i¢in Cronbach Alfa katsayisi, madde toplam puan

analizi i¢in Pearson Korelasyon analizi kullanilmustir.

SYBDO II'nin dil gegerliligi igin, bir dilbilimci ve iki 6gretim iiyesi tarafindan olmak

lizere ii¢ kisi orijinal hali Ingilizce olan &lgegi Tiirkgeye cevirmislerdir. Arastiricilar
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tarafindan Tiirk¢eye ¢evrilen Olcekler c¢alisilarak son hali verilmistir. Farkli bir
dilbilimci uzman tarafindan Tiirkce olgegin Ingilizce ye geri cevirisi yapilmustir.
Olgekte yer alan maddelere iliskin uzman gériisleri arasinda uyum oldugu saptanmustr.
Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 0,92 olup yiiksek giivenirlik derecesine sahiptir.
Olgegin alt boyutlarinin giivenirlik katsayilar1 ise; saglik sorumlulugu 0,77, fiziksel
Aktivite 0,79, beslenme 0,68, manevi gelisim 0,79, kisileraras: iligkiler 0,80 ve stres

yonetimi 0,64 olarak saptanmistir.

Sonug olarak; Walker ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen ve orijinal dili Ingilizce olan
SYBDO-II'nin gegerlik ve giivenirlik diizeyi yiiksek diizeyde bulunmustur. Bu nedenle
Olgegin Tiirk toplumunun saglikli yasam bicimi davraniglarii  degerlendirmede

kullanilmas: énerilmektedir.!

Saglikli yasam bicimi davraniglariyla ilgili Ogelerin basinda saglik sorumlulugu
gelmektedir. Saglik sorumlulugu bilinci egitimle kazanilir. Egitim 6nceden belirlenen
amaclar dogrultusunda bireye yeni davraniglar kazandirma, bireyi yetistirme ve
gelistirme isidir. Egitim insana 6zgii ve insana yonelik bir etkinliktir. Insan gerek

biyolojik, gerekse psikolojik yapisi geregi egitime gereksinimi olan bir varliktir.**?

Saglikli yasam bi¢imi davranisiyla ilgili dnemli olan bir diger 6ge ise stresle basa
cikabilmedir. Kisi yasami boyunca stresi yaratan etkenler ve durumlarla kars1 karsiya
kalabilmektedir. Verilen tepkiler bu tepkiler uzun zamanda kronik hastaliklar1 da
beraberinde getirmektedir. Bu hastaliklar bas agrisi, yiiksek tansiyon, Kkalp
rahatsizliklar1 gibi bedensel hastaliklar olabilecegi gibi psikolojik ve zihinsel hastaliklar

da olabilir. 33134

3.5. Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi (STAI)
3.5.1. Kayg Ol¢iimii

Insanlarda kayginin siddetinin 6lciilmesi, hem bireyin kisiligini tanimak hem de
davramigt degerlendirmek bakimindan onemlidir. Ancak kayginin siddetini nesnel
olarak Olgebilecek yeterli ve gecerli bir yontem bulunamamistir. Genelde kullanilan
yontemlerin basinda, saglikli kisilere kaygi veren filmlerin izletilmesi sirasinda ortaya

c¢ikan belirtilerin degerlendirilmesi gelir. Ne var ki bu durum yapay olup, denekler kaygi
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veren olaylarin gececegini bildiklerinden beklenilen kaygi diizeyine ulasamaz. Yapay
bir kaygiy1r yok etmek icin, dogal kaygi yaratan durumlardan yararlanilmistir. Bunun
icin parasiitle atlayan, sinav kapisinda bekleyen denekler incelenir. Bu durumda
bulunan deneklerin kaygilarinin 6Slgiilmesinde ¢esitli dereceli Olgekler ve bunlari

tamamlayan fizyolojik, biyokimyasal yontemler kullamilir.®

Kayginin 0lciilmesi  konusunun psikoloji literatiiriinde 1950°li yillarda girdigi
soylenebilir. Ogrenme psikologu Taylor’un gozkapagmn hareketlerini kosullandirma
yolu ile incelerken yaptig1 bir deney sirasinda bireyin kaygisini 6lgmek zorunlulugu
ortaya ¢ikinca Taylor, kaygi durumunun ifadesi olarak diisiindiigli bazi MMPI
maddelerini kullanarak “Taylor, A¢ik Kaygi Olgegi” (Taylor Manifest Anxiety Scale,
1953) gelistirilmistir. Ancak, ¢ok genel diizeyde kaygiy1 6lgen Taylor’un bu 0Olcegi,
kaygiyt daha ayrintili 6lgme yaklasimlari ortaya ¢ikinca onemli bir 6lgiide deger
kaybetmistir.*?

Cattel ve Scheier kayginin tanim ve 6lgiilmesi konusunda yaptiklar: ¢ok yonlii analizler
sonucu “Durumluk Kayg1” (State Anxiety) ve Siirekli Kaygi (Trait Anxiety) olmak
tizere iki kaygi tiirii saptamislar ve bu faktorlere uygun bir kaygi dlcegi gelistirmislerdir.
Kaygi ilizerindeki bu calismalardan ve Cattell ile Freud’un fenomenolojik- fizyolojik
kaygi anlayisindan etkilenen Spielberger yeni bir sentez olarak “lki Faktér Kaygi
Kuram1” (Two Faktor Theory of Anxiety) gelistirmistir 39 Gelistirilen iki faktor kaygi
kuramina dayal1 olarak Spielberger ve arkadaslar1 kayginin farkli iki durumunu 6lgmek
amactyla “Durumluk” ve “Siirekli Kayg1” Envanterini (State Trait Axiety Inventory)

gelistirmislerdir.92
3.5.2. Durumluk ve Siirekli Kayg: Envanteri

Birbirinden farkli 6zellikleri olan iki tiir kaygi, durumluk ve siirekli kaygidir. Bu anlay1s
Cattell ve Scheier’in faktor analizi ¢aligmalartyla ilk kez ileri siiriilmiis, daha sonralar1
da Spielberger ve arkadaslarinin calismalar1 sonucu gelistirdikleri iki faktorlii kaygi
kuramimin 06ziinii olusturmustur. 1964 yilinda Spielberger ve Gorsuch tarafindan
gelistirilmeye baglanmis olan envanter ile normal olan ve normal olmayan bireylerdeki
stirekli ve durumluk kaygi diizeylerinin 6l¢iilmesi amaglanmigtir. Kaygi, tehlikeyle bas
etmek i¢in uyum saglayici bir mekanizma, temel bir insan duygusu ve ¢ok yonlii bir

duygu durumudur.** Tehlikeli kosullarin yarattigi gegici duruma bagli olarak duragan
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kaygi tiirii “durumluk kayg1”, icten kaynaklanan, bireye 6z degerlerinin tehdit edildigi
hissini veren, bireyin i¢inde bulundugu durumlari stresli olarak yorumlamasina yol agan
kaygi tiirii de “siirekli kaygi” olarak tanimlanmaktadir.®® Durumluk-Siirekli Kaygi
Olgegi kisa ifadelerden olusan bir 6z degerlendirme anketidir. Baslangigta normal
yetiskinlerde kaygiyr arastirma amaciyla gelistirilmis olan bu 0lgek, sonraki
denemelerde lise Ogrencilerine, psikiyatrik ve fiziksel rahatsizligi olan bireylere de
uygun gorilmistiir.

Deneklere toplam 40 sorudan olusan Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi (STAI)
uygulanmustir. Bu dlgek, Spielberger tarafindan gelistirilmis, Tiirkce’ye adaptesi Oner

ve Lompte tarafindan yapllmlstm136

3.5.3.Durumluk ve siirekli kaygi dl¢egi puanlamasi

Ugten fazla ifadeye cevap verilmemisse, doldurulan form gegersiz sayilir ve

puanlanmaz.

Durumluk kaygi 6l¢eginde dort sinifta toplanan cevap segenekleri, (1) Hig, (2) Biraz,
(3) Cok ve (4) Tamamiyle seklinde; Siirekli Kaygr Olgegindeki segenekler ise (1)

Hemen higbir zaman, (2) Bazen, (3) Cok zaman ve (4) Hemen her zaman seklindedir.

Olgeklerde iki tiirlii ifade bulunur. Bunlara (1) dogrudan ya da diiz (direct) ve (2)
tersine donmiis (reverse) ifadeler diyebiliriz. Dogrudan ifadeler, olumsuz
duygulari; tersine donmiis ifadeler ise olumlu duygulart dile getirir. Bu ikinci tiir
ifadeler puanlanirken 1 agirlik degerinde olanlar 4 ‘e, 4 agirlik degerinde olanlar
ise 1’e doniislir. Dogrudan ifadelerde 4 degerindeki cevaplar kayginin ytliksek
oldugunu gosterir. Tersine donmiis ifadelerde ise 1 degerindeki cevaplar yiiksek
kaygiy1, 4 degerindekiler diisiik kaygiy1 gosterir. “Huzursuzum” ifadesi dogrudan,
“kendimi sakin hissediyorum” ifadesi de tersine donmiis ifadelere 6rnek olarak
gosterilebilir. Bu durumda “huzursuzum” ifadesi i¢in 4 agirlikli bir secenek,
“kendimi sakin hissediyorum” ifadesi ig¢in 1 agirlikli segenek isaretlenmisse, bu

cevaplar yliksek kaygiy1 yansitmis olur.

Durumluk kaygi dlgeginde on tane tersine donmiis ifade vardir. Bunlar 1, 2, 5, 8§,
10, 11, 15, 16, 19 ve 20. Maddelerdir. Siirekli kaygi dlgceginde ise tersine donmiis
ifadelerin sayis1 yedidir ve bunlar 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39. Maddeleri olusturur.
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3.5.4. Durumluk ve Siireklilik Kaygi1 Envanterlerinin Gegerliligi

Tiirkgelestirilmis envanterin gegerliligi iki ayr1 teknikle saptanmistir. Bunlar
yapida deneysel kavram gecerliligi, yap1 gecerliligi ve kriter gegerliligidir. Yap1
gecerliligi ¢alismasinda on giin ile bir yil arasinda degisen zaman siireci igerisinde
yapilan ¢oklu uygulamalarda, Le Comte ve Oner tarafindan durumluk Kaygi
Puanlarindaki yiikselme ve diismeler tutarli saptanmustir. Necla Oner, Ayhan Le
Comte, a.g.e. S. 15-16 Puanlar hesaplanirken, dogrudan ifadelerin degerinden
dolayli ifadelerin degeri ¢ikarilir. Bulunan sonuca taban puan olarak belirlenen 50
(elli) eklenir ve durumluk kaygi puani bulunur. Degisik zaman ve uygulamalarda
Oner, durumluk kayg puanlari arasindaki korelasyonlarin ortalama 0,62 civarinda
ve onemli seviyede oldugunu bulmus; bu sekilde ikinci kuramsal beklentinin de
dogrulandigini goérmiistiir. Tiim bu veriler durumluk kaygi 6l¢eginin kuramsal yap1

gecerliligini saglamlastiric nitelikte bulunmustur.*®

3.5.5. Envanterlerin Uygulanmasi

Spielberegerin  Siirekli Kaygi Envanteri katilimcilara Durumluk Kaygi
Envanterinden 1 giin 6nce, durumluluk kaygi envanteri ise 1 giin sonra
uygulanmistir. Envanterlerin uygulanma zamani yerli ve yabanci kaynaklar
degerlendirilerek belirlenmistir. Envanterler gerekli izinler alindiktan sonra

uygulanmigtir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma gruplarindan elde edilen veriler kodlanmis ve SPSS 16.0 paket programi

kullanilarak analiz edilmistir. ki grubun karsilastirilmas: i¢in bagimsiz 6rneklem T

testi, ¢oklu gruplarin karsilastirilmasinda One Way ANOVA testi ve degiskenler

arasindaki iliskiyi 6lgmek i¢in Spearman korelasyon testi kullanilmistir. Anlamlilik

diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4.BULGULAR

Arastirma sonucunda elde edilen veriler tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1. Pearson Korelasyon testi sonuglari

Durumluluk
Saglikli Yasam kaygi
Bigimi Davramislar1 | (Toplam Siireklilik kaygi
(Toplam Puani) Puani) (Toplam Puani)
Yagsiniz Pearson Correlation ,190(**) -,095 -,112
Sig. (2-tailed) ,006** ,176 111
Cinsiyetiniz Pearson Correlation ,008 ,087 ,061
Sig. (2-tailed) ,910 ,055 ,387
GoOrev siireniz? Pearson Correlation ,109 -,128 -,132
Sig. (2-tailed) 117 ,066 ,060
Sigara iger misiniz? Pearson Correlation 141 ,083 ,089
Sig. (2-tailed) ,045 ,234 ,206
Ne kadar siklikta spor Pearson Correlation ,344(%%) ,144(%) ,158(*)
yaparSIrllZ? Sig. (2-tal|6d) ’000*** 7040* 7024*
Saglikli Yasam Bigimi Pearson Correlation 1 -,178 -,168
Davranislari (Toplam Sig. (2-tailed)
Puani) ,009 ,017
Durumluluk kaygi Pearson Correlation -,178 1 ,908(**)
(Toplam Puanz) Sig. (2-tailed) 009 000%**
Siireklilik kaygi Pearson Correlation -,168 ,908(**) 1
(Toplam Puanl) Slg (2'ta||ed) ,017 1000***

*** n<0.001, ** p<0.01, * p<0.05

Tablo 11 incelendiginde yas ile Saglikli yasam bicimi davranislart arasinda p<0.01
diizeyinde pozitif anlaml iligki, Ne kadar siklikta spor yaparsiniz? sorusu ile saglikli
yasam bi¢imi davraniglart arasinda p<0.001 diizeyinde, Ne kadar siklikta spor
yaparsiniz? sorusu ile durumluluk kaygi toplam puani arasinda p<0.05 diizeyinde, Ne
kadar siklikta spor yaparsiniz? sorusu ile siireklilik kaygi toplam puani arasinda p<0.05
diizeyinde, siireklilik kaygi toplam puani ile durumluluk kaygi toplam puani arasinda
p<0.001 diizeyinde pozitif anlamli iliski bulunurken, Saglikli yasam bi¢imi davranislar
toplam puani ile durumluluk kaygi toplam puani arasinda p<0.01 diizeyinde, Saglikl
yasam bi¢imi davranislart toplam puani ile siireklilik kaygi toplam puani arasinda

p<0.05 diizeyinde negatif yonde anlaml iliski bulunmustur. Diger degiskenler arasinda

pozitif ve negatif herhangi bir iliskiye rastlanilmamistir (p>0.05).
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Tablo 2. Erkek ve Kadinlarin demografik ézelliklerinin verdigi cevaplara gore
Independent t testi sonuclari

Erkek ve Kadinlarin Yas ile ilgili Yiizde (%) Tablosu

YAS % KADIN %WERKEK
18-22 0 2,0
23-27 24,3 16,8
28-32 38,3 19,8
33-37 18,7 37,6
38-42 16,8 15,8
43 ve lzeri 1,9 7,9
Total 100,0 100,0

18-22 yas arasinda erkeklerin oran1 % 2.0 iken kadinlarda bu oran %0 olarak
bulunmustur.

Goreyv siireniz

GOREV SURESI % KADIN %ERKEK
1 y1l veya daha az 9,3 59
2-4 yil 36,4 25,7
5-7 yil 17,8 24,8
8-10 yil 9,3 15,8
11 y1l ve lizeri 27,1 21,7
Total 100,0 100,0

Kadinlarin gorev siiresi 1yil veya daha az oran1 % 9,3 iken erkeklerde bu oran %5,9’tur.

Sigara icer misiniz

SIGARA ICME % KADIN %ERKEK
evet 29,0 58,4
hayir 71,0 41,6
Total 100,0 100,0

Kadmlari % 29%u sigara icerken erkeklerin % 58,4 ii sigara igmektedir.

Ne kadar sikhikla spor yaparsiniz

SPOR YAPMA % KADIN %ERKEK
HIC 75 6,9
BIRAZ 34,6 50,5
COK 42,1 30,7
TAMAMIYLA 15,9 11,9
Total 100,0 100

Ne kadar siklikta spor yaparsiniz? sorusuna hi¢ cevabini veren kadinlarda oran % 7,5
iken erkeklerde bu oran %6,9 olarak bulunmustur.
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Tablo 3. Erkek ve Kadinlarin Independent t testine gore Saghkh Yasam Bi¢imi
Davramslari puanlarinin Sonuclari

(hizli yiirtiyis, bisiklete
binme, aerobik, dans gibi)

Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t p
Soru 1: Bana yakin olan Erkek
kisilerle endigelerimi ve 104 2,86 .88 1119 264
sorunlarimi tartigirim Kadin 104 271 93 ! !
Soru 2: Siv1 ve kat1 yagi, Erkek 104 2,62 96
kole.sterolu- diisiik bir diyeti Kadm 11,100 273
tercih ederim 104 2,77 1,02
Soru 3: Doktora ya da bir Erkek
saglik gorevlisine, 104 2,82 876
viicudumdaki olagandist Kadmn - 005 996
belirti ve bulgular1 104 282 91 ' '
anlatirim. ' '
Soru 4: Diizenli bir Erkek 104 2,64 93
egzersiz programi yaparim Kadm 104 268 100 -,287 774
Soru 5: Yeterince uyurum Erkek 104 2,79 ,96 > 868 005+
Kadin 104 3,14 83 - ’

Soru 6: Olumlu yonde Erkek 104 2,78 ,88
degistigimi ve gelistigimi Kadm i *
hissederim 104 3,04 75 2,313 022
Soru 7: Insanlar1 basarilar Erkek 104 3,17 71
i¢in takdir ederim Kadm 104 316 82 ,093 ,926
Soru 8: Sekeri ve tatliy1 Erkek 104 2,49 92
kisitlarim Kad ,881 379

adimn 104 2,38 ,90
Sovruvg: Tgley!zyonda Erkek 104 243 04
saglig1 gelistirici
programlari izler ve bu Kadin )
konularla ilgili kitaplar1 104 259 85 1,303 194
okurum : '
Soru 10: Haftada en az ti¢ Erkek 104 257 101
kez 20 dakika ve/veya daha ' '
uzun siireli egzersiz Kadin
yaparim -,374 ,708

104 2,62 ,98

*** n<0.001, ** p<0.01

Tablo 3 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda Soru 5 ve Soru 6’ da anlamli fark
bulunurken, diger sorularda herhangi bir farka rastlanilmamastir.
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Tablo 4.

Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t p
Soru 11: Her giin Erkek 104 2,70 .87
rahatlamak i¢in zaman Kadin
-,224 ,823
ayiririm 104 2,72 79
Soru 12: Yasamimin bir Erkek 104 3,31 77
amac1 olduguna inanirim Kadm 104 3.27 88 ,396 ,692
Soru 13: Insanlarla anlamli Erkek 104 3,00 88
ve doyumlu iligkiler Kadn _
siirdiiriiriim 104 3,11 85 848 ol
Soru 14: Her giin 6-11 Erkek 104 2,25 91
6glin ekmek, tahil, piring Kadm Sk
ve makarna yerim. 104 1,71 .94 4,160 1,000
Soru 15:_ Saghk. o Erkek 104 2,60 90
personeline dnerilerini - 408 684
anlamak i¢in soru sorarim. Kadn 104 2.65 36
Soru 16: Hafif ve orta Erkek 104 2,67 94
diizeyde egzersiz yaparim Kad
Ornegin haftada 5 kez ya ; )
(Ornegin haftada 5 kez y adin 077 939
da daha fazla) yiiriirim 104 2,66 87
Soru 17: Yasamimda Erkek 104 2,56 97
degistiremeyecegim seyleri Kadm )
kabullenirim 104 2,68 .91 899 370
Soru 18: Gelecege umutla Erkek 104 3,17 79
bak ,006 ,995
akarm Kadmn 104 3,17 82
Soru 19: Yakin Erkek 104 2,88 .88
arkadaglarima zaman Kadin 023 081
ayiririm 104 2,87 A7 ’ ’
Soru 20: Her giin 2-4 6giin Erkek 104 2,53 ,92
meyve yerim -,354 124
yve yerl Kadmn 104 2,57 90

**% n<0.001

Tablo 4 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda Soru 14’ de anlamli fark bulunurken

(p<0.001), diger sorularda herhangi bir farka rastlanilmamistir (p>0.05)
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Tablo 5.

Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t p
Sprg .21: I—!er zamen Erkek 104 2,69 224
gittigim saglik personelinin
oOnerileri ile ilgili sorularim Kadin
. 1,371 172
oldugunda baska bir saglik ' '
personeline danisirim 104 2,31 85
Soru 22: Bos Erkek 104 2.44 93
zamanlarimda yiizme, dans
etme, bisiklete binme gibi Kadm 199 843
eglendirici fizik aktiviteler 104 242 87 ' '
yaparim.
Soru 23: Uyumadan 6nce Erkek 104 2,87 .80
. e e w ,417 ,677
giizel seyler diisiiniirim Kadmn 104 282 87
Soru 24: Kendimle barisik Erkek 104 3,01 74
ve kendimi yeterli Kadin )
hissederim 104 3,13 76 1057 292
Soru 25: Bagkalarina ilgi, Erkek 104 2,92 ,80
sevgi ve yakinlik Kadm
gostermek benim igin ,449 654
kolaydr 104 2,86 ,84
Soru 26: Her giin 3-5 6giin Erkek 104 2,42 .92
i -,184 ,854
sebze yerim Kadm 104 244 87
Soru 27: Saglik Erkek 104 2,62 .89
sorunlarimi saglik Kadin )
personeline danisirim 104 2,75 .90 1,065 288
Soru 28: Haftada en az ti¢ Erkek 104 2,56 ,98
kere kas gii¢lendirme Kadin
egzersizleri yaparim 104 2,39 1,06 1209 228
Soru 29: Stresimi kontrol Erkek 104 2,66 ,89
etmek i¢in uygun Kadin 1.148 252
yontemleri kullanirim 104 2,52 .86 ' ’
Soru 30: Hayatimdaki Erkek 104 3,14 .80
uzun vadeli amaglar i¢in Kadm 708 480
caligirim 104 3,06 .88 ' ’

Tablo 5 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda hicbir soruda herhangi anlamli bir
farka rastlanilmamistir (p>0.05).
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Tablo 6.

Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t p
Soru 31: Sevdigim Erkek 104 3,16 72
kisilerle kucaklasirim Kadm 104 317 84 -,085 ,933
Soru 32: Her giin 3-4 kez Erkek 104 2,78 ,92
stit, yogurt veya peynir Kadn 198 843
yerim 104 2,75 ,90 ’ '
Soru 33: Viicudumu
fiziksel degisiklikler, Erkek 104 2:46 85
tehlikeli bulgular Kadin
bakimindan ayda en az bir 104 243 92 211 833
kez kontrol ederim ‘ '
Soru 34: Giinliik igler
sirasinda egzersiz yaparim 104 266 87
( Ornegin, yemege ' '
yiiriiyerek giderim, asansor Erkek i
yerine merdiven Kadin 921 355
kullanirim, arabami uzaga
park ederim) 104 217 87
Soru 35: Is ve eglence Erkek 104 2,71 77
d leri -
zamanimi dengelerim Kadin 104 280 78 ,839 ,402
Soru 36: Hergiin yapacak Erkek 104 2,61 79
degisik ve ilging seyler Kadm
1,034 ,302

bulurum 104 2,49 ,85
Soru 37: Yakin dostlar Erkek 104 2,68 ,85

dinmek i¢in ¢aba h 1,912 ,057
edinmek i¢in ¢aba harcarim Kadm 104 243 97
Soru 38: Her giin et, tavuk, Erkek 104 2,58 ,96
balik, kuru bakliyat, Kadmn
yumurta, ¢erez tiru *
gidalardan 3-4 porsiyon 104 2,31 77 2:209 028
yerim
Soru 39: Kendime nasil Erkek 104 2,54 78
daha iyi bakabilecegim Kadmn
konusunda saglik -,139 ,890
personeline danigirim 104 2,56 89
Soru 40: Egzersiz Erkek 104 2,51 ,86
yaparken nabiz ve kalp Kadin
atiglarimi kontrol ederim 104 2,46 ,96 373 709

* p<0.05

Tablo 6 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda soru 38’ de istatiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). Diger sorularda herhangi bir farka rastlanilmamistir

(p>0.05)
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Tablo 7.

Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t p
Soru 41: Giinde 15-20 Erkek
dakika gevseyebilmek, 104 2,49 87
rahatlayabilmek igin Kadin -1,340 ,182
uygulamalar yaparim 104 2,66 ,93
Soru 42: Yasamimda Erkek 104 3,21 ,70
benim i¢in 6nemli olan Kadin
seylerin farkindayim 104 3,09 79 1,193 ,234
Soru 43: Benzer sorunu Erkek 104 2,71 ,80
olan kisilerden destek Kadin 1142 255
alirim 104 2,84 81 ' '
?Org 44: Glda’paketulerlnln Erkek 104 2.80 92
tizerindeki besin, yag ve
sodyum igeriklerini Kadin
belirleyen etiketleri 104 271 94 /632 1528
okurum ’ '
Soru 45: Bireysel saglik Erkek 104 2,27 ,88
bakimu ile ilgili egitim Kadin )
programlarina katilirim 104 2,30 91 250 803
Soru 46: Kalp atimim Erkek 104 2,32 ,94
hizlanana kadar egzersiz Kadin
-, 765 ,445
yaparim 104 2,42 ,99
Soru 47: Yorulmaktan Erkek 104 2,53 .96
kendimi k 2 2
endimi korurum Kadm 104 246 89 ,523 ,60
Soru 48: Ilahi bir giiciin Erkek 104 3,30 79
Lioma i -2,647 **
varligina inanirim Kadmn 104 358 73 ,6 ,009
Soru 49: Konusarak ve Erkek 104 3,20 75
uzlasarak catismalari Kadm
o -,914 ,362
¢Ozerim 104 3,30 ,82
Soru 50: Kahvalt1 yaparim Erkek 104 3,05 75
yap 1,333 | 184
Kadin 104 3,21 91
Soru 51: Gereksinim Erkek 104 3,00 ,88
duydugumda bagskalarindan Kadin
danigmanlik ve rehberlik -1,813 ,071
alirim 104 3,22 81
Soru 52: Yeni deneyimlere Erkek 104 3,14 77
d 1 g -2,626 ,009**
ve durumlara agi1gim Kadmn 104 342 71 009
Saghkh Yasam Bicimi Erkek 104 143,43 19,98
Davramslar: (Toplam Kadm
ki -,113 ,910
Skor) 104 143,75 21,09

** p<0.01
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Tablo 7 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda soru 48 ve soru 52’ de istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.01). Diger sorularda herhangi bir farka
rastlanilmamistir (p>0.05). Ayrica, erkek ve kadinlar arasinda Saglikli Yagam Bigimi
Davraniglar1 toplam puanlar1 bakimindan istatiksel olarak herhangi anlamli fark

bulunamamastir (p>0.05).

Tablo 8. Erkek ve Kadinlarin Independent t testine gore Siireklilik ve Durumluluk
Kaygi puanlarinin Sonuclari

Avritmetik Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t p

Soru 1: Su anda sakinim Erkek

S T Y - i
Soru 2: Kendimi emniyette Erkek 104 3,14 81
hissediyorum Kadm 104 305 86 ,790 ,430
Soru 3: Su anda sinirlerim Erkek 104 1,39 72
gergin Kadm 104 161 80 -2,122 ,035*
Soru 4: Pismanlik duygusu Erkek 104 1,56 ,86
icindeyim Kadm 104 168 85 -,989 ,324
Soru 5: Su anda huzur Erkek 104 2,86 .96
icindeyim Kadm 104 273 94 927 ,355
Soru 6: Su anda hig Erkek 104 1,58 87
keyfim yok Kadm 104 182 91 -1,912 ,057
Soru 7: Basima Erkek 104 1,61 ,85
Soru 8: Kendimi dinlenmis Erkek 104 2,62 ,99
hissediyorum Kadin 104 2 44 93 1,307 ,193
Soru 9: Su anda Erkek 104 1,57 .89
kaygiliyim Kadm 104 186 94 -2,307 ,022*
Soru 10: Kendimi rahat Erkek 104 2,98 97
hissediyorum Kadmn 104 254 93 3,301 ,001**

** p<0.01, * p<0.05

Tablo 8 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda soru 3, soru 7, soru 9, soru 10’ da
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Diger sorularda herhangi bir
farka rastlanilmamstir (p>0.05)
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Tablo 9.

Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t p
Soru 11: Kendime Erkek 104 3,14 87
giivenim var Kadm 104 304 9% , 7195 428
Soru 12: Su anda asabim Erkek 104 1,36 ;70
bozuk Kadin 104 154 81 -1,659 ,099
Soru 13: Cok sinirliyim Erkek 104 1,43 81
¢ Y 1,992 | 048*
Kadin 104 1,68 ,95
Soru 14: Sinirlerimin ¢ok Erkek 104 1,54 .84
gergin oldugunu Kadin )
hissediyorum 104 1,76 1,01 1,709 089
Soru 15: Kendimi Erkek 104 2,83 91
h l h 7 *hk
rahatlamis hissediyorum Kadm 104 238 87 3,608 | ,000
Soru 16: Su anda halimden Erkek 104 3,03 .83
2 *k*k
memnunum Kadm 104 261 86 3,58 ,000
Soru 17: Su anda Erkek 104 1,61 .96
endiseliyim Kadin 104 172 89 -,890 375
Soru 18: Heyecandan Erkek 104 1,51 .84
kendimi saskina donmiis Kadin )
hissediyorum 104 1,73 ,99 1743 083
Soru 19: Su anda Erkek 104 2,58 ,99
sevingliyim Kadin 104 535 o1 1,732 ,085
Soru 20: Su anda keyfim Erkek 104 2,86 91
inde. 1,71
yerinde Kadmn 104 2 64 90 715 ,088

*** n<0.001, * p<0.05

Tablo 9 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda soru 13’ te p<0.05 diizeyinde anlamli
fark bulunurken, soru 15 ve soru 16’ da ise p<0.001 diizeyinde anlamli fark
bulunmustur. Diger sorularda herhangi bir farka rastlanilmamistir (p>0.05)
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Tablo 10.

Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t P

Soru 21: Genellikle Erkek 104 2,88 12

keyfim yerindedir Kadin 104 295 75 -,700 ,484
Soru 22: Genellikle ¢abuk Erkek 104 2,21 79

yorulurum Kadin 104 231 84 -,879 ,381
Soru 23: Genellikle kolay Erkek 104 1,96 .89

aglarim Kadm 104 220 95 -1,905 ,058
Soru 24: Baskalar1 kadar Erkek 104 2,65 97

mutlu olmak isterim Kadmn 104 2 56 84 ,733 464
Soru 25: Cabuk karar Erkek 104 2,17 82

veremedigim i¢in firsatlari Kadm 325 746
kagiririm 104 2,21 ,80 l ,
Soru 26: Kendimi Erkek 104 2,71 ,85

dinlenmis hissediyorum Kadin 104 251 76 1,768 ,079
Soru.27: Ge_nellikle sakin, Erkek 104 2,91 ,86

Koy R ETYRN PP 94 9 | S0
Soru 28: Gﬁg}ﬁklerin Erkek 104 1,94 .83

g nsedonm | <" | 104 | s T e
Soru 29: Onemsiz seyler Erkek 104 1,89 ,82

hakkinda endiselenirim Kadin 104 214 1.00 -1,950 ,053
Soru 30: Genellikle Erkek 104 3,00 71

mutluyum Kadm 104 290 77 1,001 ,318

* p<0.05

Tablo 10 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda soru 28’ te (p<0.05) diizeyinde

anlamli fak bulunurken, diger sorularda herhangi bir farka rastlanilmamistir (p>0.05)
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Tablo 11.

Standart
Cinsiyet Say1 Ortalama Sapma t P
Soru 31: Her seyi ciddiye Erkek 104 2,02 .94
iseleniri -2,11 ,036*
alir ve endiselenirim Kadm 104 230 95 6 036
Soru 32: Genellikle Erkek 104 1,67 ,87
i iiveni -2,796 ,006**
kendime giivenim yoktur Kadin 104 204 104 006
Soru 33: Genellikle Erkek 104 2,93 ,83
kendimi emniyette Kadm *
hissederim 104 2,70 .82 1,988 048
Soru 34: Sikintili ve gii¢ Erkek 104 2,13 78
durumlarla karsilagmaktan Kadin 22,240 026*
kaginirim 104 2,40 ,89
Soru 35: Genellikle Erkek 104 2,02 81
kendimi hiiziinlii Kadin )
hissederim 104 2,08 91 931 1596
Soru 36: Genellikle Erkek 104 2,91 81
,618 ,537
hayatimdan memnunum Kadmn 104 2,84 81
Soru 37: Olur olmaz Erkek 104 2,10 A7
diisiinceler beni rahatsiz Kadin
-1,098 273
eder 104 2,24 ,96
Soru 38: Hayal
kirikliklarint 6ylesine Erkek 104 215 104
ciddiye alirim ki hig -1,032 ,303
unutamam Kadm 104 2,3084 1,04
Soru 39: Akl basinda ve Erkek 104 3,16 .88
kararli bir i 1,208 ,228
ararl1 bir insanim Kadmn 104 301 90
Soru 40: Son zamanlarda
kafama takilan konular Erkek 104 2,26 97
beni tedirgin ediyor 664 507
Kadin 104 2,17 ,96
Durumluluk kaygi Erkek 104 63,23 10,67
-1,970 ,050
(Toplam Puam) Kadin 104 66,10 10,18
Siireklilik kaygi Erkek 104 71,91 10,33
-,866 ,387
(Toplam Puam) Kadmn 104 73,18 10,61

** p<0.01, * p<0.05

Tablo 11 incelendiginde erkek ve kadinlar arasinda soru 31, soru 33, soru 34’ de p<0.05
diizeyinde anlamli fark bulunurken, soru 32’ de ise (p<0.01) diizeyinde anlamli fark

bulunmustur. Diger sorularda herhangi bir farka rastlanilmamistir (p>0.05). Ayrica,
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erkek ve kadinlar arasinda durumluluk ve siireklilik kaygi toplam puanlar1 bakimindan

istatiksel olarak herhangi anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).
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5-TARTISMA ve SONUC

Aragtirmamizin sonucunda beden egitimi 6gretmenlerinde yas ile saglikli yasam bigimi
davraniglar1 (SYBD) arasinda pozitif anlamli iligski oldugu goriilmektedir. Ayrica yas ile

durumluluk ve siirekli kaygi arasinda ise herhangi bir anlamli iligkiye rastlanilmamaistir.

Giiler ve arkadaslarinin iiniversitede gorev yapan akademik personelin saglikli yasam
bigimi davraniglarini arastirdigi ¢aligma, arastirmamizi destekleyen ve bulgularimizla
paralellik gosteren bir ¢alismadir. Yasla birlikte SYBD puan ortalamalarinin artmasi,
bireylerin saglik alaninda daha fazla bilgi ve deneyim sahibi olmalarina, daha diizenli ve
dengeli bir hayat tarzi siirdiirmelerine, ilerleyen yasa bagli ortaya c¢ikan saglik
problemleri ve bunlarin sonucunda yasanan kayiplara bagli bireylerin sagliklarina daha

fazla 6nem vermeleri gibi nedenlere baglanabilir.137

Yiicel ‘in yaptig1 calismada Taekwondocular {izerinde yapilan aragtirmada; Sporcularin
biyolojik yaslari, antrenman yaslari, cinsiyeti, ailesinin egitim diizeyi, miisabakalara
katilim diizeyleri ve yetistikleri cevre ile durumluk kaygi ve siirekli kaygi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmarmstlr.138 Yas parametresi gz Onilinde

bulunduruldugunda ¢alismamizi destekler nitelikte bulgular mevcuttur.

Benzer sekilde Oshagbemi tarafindan 2000 yilinda yapilan c¢alismada yas olarak
seklinde ifade edilen demografik degisken ile siirekli ve durumluluk kaygi diizeyleri

arasinda herhangi bir anlaml iligkiye ise rastlanilmamigtir.**®

Develi’nin yapmis oldugu ¢alismada Beden egitimi 6gretmenlerinin yaslari ile stirekli
kaygi diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir.**® Civan
tarafindan yapilmis bir ¢alismada; bireysel, takim ve raket sporlartyla ugrasanlar siirekli
ve durumluk kaygi puanlar1 bakimdan yas gruplarina ait ortalamalarla karsilastirilmas,
istatistiki agidan 6nemli bir farklilik bulunmamls,tlr.141 Yine bagka bir calismada Erbas
ve arkadaglar1 basketbolcularin kaygi puanlari; yas, takimdaki tecriibe ve pozisyonlarina
gore karsilagtirmislar ve kayg diizeyleri agisindan yas ile kaygi diizeyi arasinda anlamli
bir fark bulunmamlstlr.142 Bu sonuglar bulgularimizi ve literatiirdeki diger caligsmalari

destekler niteliktedir.

Calismamizda beden egitimi Ogretmenlerinin cinsiyetleri ile saglikli yasam bi¢imi
davranigi, durumluluk ve siirekli kaygi arasinda istatistiksel olarak anlamli hi¢ bir

sonuca ulasilamamustir.
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Kaya ve arkadaglar1 da arastirmalarin da 6gretim elemanlarinin saglikli yasam bigimi

davranisglari ile cinsiyet arasinda anlaml bir iligki saptayamamlslardlr.143

Benzer olarak Ozgiil’iin, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinde
Durumluk ve Siirekli Kaygi Diizeyleri konulu ¢alismasinda; cinsiyete gore Durumluk
Kaygi arasinda fark saptanamazken, Siirekli Kaygi puanlart kizlarda anlamli dlgiide
yiiksek bulunmustur. Arastirmacit bu durumun kiz 6grencilerin 6grenme yasantilarinin
zorluklarinin yami sira, ailelerinden uzakta olmalarindan otiirii ¢evredekilere karsi
giivensizlik, sahipsizlik, huzursuzluk, asir1 duygusallik ve stres altinda c¢ok fazla
duyarlilik gosterme gibi yogun heyecansal reaksiyonlarda bulunma egilimlerinden

kaynaklandigini savunmustur.144

Yine c¢alismamizla parallelik arz eden Develi’nin ¢alismasinda beden egitimi
ogretmenlerinin cinsiyetlerine gore siirekli kaygi diizeylerini karsilagtirilmistir. Sonuca
gore cinsiyet ve slirekli kaygi puani arasinda anlamli bir iligki bulunmamigtir. Ancak
kadinlarda kayg: diizeyi 38,13 iken erkeklerde 38,90 olarak tespit edilmesi erkeklerde
kaygi dilizeyinin daha yiiksek oldugunu gé')stermektedir.140 Oysa Ozusta‘nin
calismasinda; 6z bildirim Olgeklerinde kadinlarin erkeklere oranlara daha ¢ok korku ve
kaygi bildirmesinde, kadinlarin korku ve kaygilarini erkeklere oranla daha rahat ifade

etmelerinin etken olabilecegi ile siiriilmiistiir.**

Murathan ‘in yaptig1 calismada ise cinsiyet ile SYBD, egzersiz, beslenme ve saglikli
yasam bi¢imi davranislar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Buna gore
kadinlarin saglikli yagam bi¢imi davranis puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek
oldugu ortaya konmustur. Bu sonuclar calismamizla paralel olmayip farkli sonuglar

ortaya koymustur.146

Beden egitimi dgretmenlerinin gorev siirelerine gore saglikli yagam bi¢imi davraniglart
ile durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda hi¢ bir anlamlh fark

gozlemlenmemistir.

Calismamizin sonucu destekler bir sekilde Develi’nin yapmis oldugu c¢alismada da
ogretmenlerin ¢aligmis olduklar1 gorev siireleri ve kaygi diizeyleri arasinda yapmis

olduklar1 karsilagtirma sonucu anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.140

Arastirmamizda kadin beden egitimi 6gretmenlerinin erkeklere oranla daha fazla sigara

kullandig1 belirlenmistir. Calismamizin sonucuna gore sigara kullanimu ile saglikli
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yasam bi¢imi davranisi, siirekli ve durumluluk kaygi diizeyleri arasinda herhangi bir

iliski olmadig1 belirlenmistir.

Giiler ve arkadaslar1 {iniversitede gorev yapan Ogretim elemanlarinin saglikli yasam
bigimi davraniglarin1 incelemislerdir. Yapilan bu c¢alismanin sonucuna gore, sigara
kullanmayan ogretim elemanlarinin saglikli yasam bi¢imi davranislarinda anlamli
yiiksek puanlar elde ettikleri sonucuna ulasmuslardir.*®” Bu ¢alisma bizim yaptigimiz

arastirma ile zithk gostermektedir.

Beden egitimi Ogretmenlerinin ne kadar siklikta spor yaparsimiz sorusuna verdikleri
cevaplara bakildiginda kadin 6gretmenlerin erkek 6gretmenlere oranla daha sik spor
yaptiklari tespit edilmistir. Sporla birlikte saglikli yasam bi¢imi davranisi, durumluluk

ve siirekli kaygi arasinda pozitif anlamli bir iliski s6z konusudur.

Murathan yaptigi c¢alisma da ise erkek tniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin kadin 6grencilere gore daha yiiksek ¢iktigi tespit edilmistir.**® Bu sonug

bizim ¢alismamizla zitlik gostermektedir.

Calismamiza benzer sonuglar gosteren bir calismada ise Tiryakinin yapmis oldugu
calismadir. Calismada arastirma grubunun spor yapma durumlarina gore alt boyutlarina
baktiginda, bazen spor yapan ve diizenli spor yapan akademik personellerin saglik
sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, manevi gelisim, kisiler arasi iligkiler ve stres
yonetimi alt boyutlarinda hi¢ spor yapmayan personellere gore anlamli farkliliklar
goriilmekle beraber saglikli yasam big¢imi davraniglart gosterdikleri sdylenebilir.
Diizenli spor yapan kisilerin sadece fiziksel olarak degil psikolojik olarak da

yapmayanlara gore daha saglikli ve mutlu olduklarini stjylenebilir.147

Literatiirde bu ¢alismalar1 destekleyen bilgiler yer almaktadir. Fiziksel aktivite depresif
bozukluklardan kurtulmanin iyi bir yoludur.**® Santos ve arkadaslari yapmis oldugu
calismada aerobik egzersizin yasli insanlarda depresyon, kaygi ve yasam kalitesine
etkilerini incelemislerdir. Uygulanan egzersiz programindan sonra yasam kalitelerinin
arttig1, depresyon ve kaygi diizeylerinin ise dnemli derecede diisiis gosterdigi ortaya
konulmustur. Bu verilere dayanarak aerobik egzersiz programlarinin yasam kalitesini

artirmak i¢in yasli bireylerde kullanilmas1 gerektigini 6nermislerdir.**

Yohannes ve arkadaglar1 uzun siireli kardiyak rehabilitasyonun depresyon, kaygi,

fiziksel aktivite ve yasam kalitesi lizerine faydalarinmi arastiran bir calisma yapmislardir.
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6 haftalik bu ¢aligmanin sonucunda yasam kalitesi ve diger durumlarin gelismesi i¢in
faydalar saglandigi bulunmus ve bozuk yasam kalitesinin depresif durumlarla iliskili

oldugu vurgulanmistir.**

Kimberley ve arkadaslarinin iiniversitelerin de yapmis oldugu calismada kadin
ornegiyle yapilan uygulamalardan, 6z-sunum etkilerinin beklentileri her iki grupta da
kadin ve erkeklerde sosyal viicut kaygisi, kendi Ozilinlin sonu¢ degeri veya kendi
Oziinden beklentisi fiziksel aktiviteyle daha bir degisken oldugunu gdstermistir. Boylece
0z-sunum etkinlik siiresi fiziksel bir aktivite anlaminda onemli bir faktor oldugunu

gostermistir. ™

Arastirmamizda erkek ve kadin Ogretmenlerin kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmasa da kaygi ile ilgili baz1 alt bagliklarda (Tablo.10
soru:32) kadin beden egitimi Ogretmenlerinin durumluluk ve siirekli kaygi diizeyi
puanlarmin erkek o6gretmenlere gore daha yiliksek oldugu, bu yiizden daha kaygili
olduklart sonucuna varilmistir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglart toplam puani ile
durumluluk kaygi toplam puani arasinda p<0.01 diizeyinde, Saglkli yasam bic¢imi
davraniglar1 toplam puani ile siireklilik kaygi toplam puani arasinda p<0.05 diizeyinde
negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Bu durum kayginin saglikli yagsam bigimi
davraniglar1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Yaygin olarak gozlemlenen ve yiiksek oranda bireye zarar veren kaygi durumu yasam

kalitesi iizerinde 6nemli derecede negatif etkilere sahiptir.****3

Kayg1 veya anksiyete bozukluklar1 yasam kalitesi lizerinde bir¢ok fonksiyonel alanda
olumsuz etkilere sahip olabilmektedir. Steensel ve arkadaslar1 yasam kalitesi ve kaygi
ile ilgili yapmis olduklar1 ¢alismada yiiksek kaygi diizeyinin diisiik yasam kalitesine

sebep oldugunu vurgulamslardr.™

Benzer sekilde Lena ve arkadaglar1 yaptiklari ¢alismada kaygi bozukluklarinda yasam
kalitesini aragtirmiglardir. Sonug olarak kaygi bozukluklarinin yasam kalitesini g¢ok

6nemli bir derecede olumsuz olarak etkiledigini saptamislardir.’*®

Ismailoglu ve Orgun yapmis olduklari aday hemsirelerin atanip atanmamaya ydnelik
kayg1 ve umutsuzluk diizeylerini inceledikleri calismada ise aday hemsirelerin herhangi
bir iste calisma durumlarina gore kaygi ve umutsuzluk diizeylerini incelediklerinde,

herhangi bir iste ¢alisan aday hemsirelerin kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu

58



sOylenebilir. Ancak aday hemsirelerden hemsirelik meslegini sevdigini belirten aday
hemsirelerin ise silirekli kaygi ve umutsuzluk diizeylerinin daha diisiik oldugu

saptanmlstlr.156

Egitim ve takim sporlar1 arasinda gibi algilanan yetkinlik ve kendine giiven farkliliklar
erkeklere gore kadinlarda daha fazla anksiyete yaratabiligi savunmasi, Morris ve
Kavussanu tarafindan éne siiriilmiistiir.*>” Andreas ve arkadaslar1 yani sira Abrahamsen
ve arkadaglar1 tarafindan yapilan ¢alismada bu cinsiyet farkliliklarinda kadin ne olursa
olsun, bireysel veya takim sporu sporcusu olup olmad1g1d1r.158'159 Kadinlarin rekabetci
ayarlan erkeklere gore kaygi yasamaya daha yatkindir. Bu cinsiyet farkinin nedenleri
bir dizi 6nerilmistir. Ornegin, kadin sporcu erkek sporculardan daha zorlu rekabetgi
durum ile karsllatsabilir.160 Ya da performans odakli motivasyonel iklim kadinlar1 daha

fazla olumsuzca erkeklere gore daha fazla etkileyebilir oldugu iddia edilmistir.*

Sonug olarak; kaygi diizeyi ile saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 arasinda pozitif bir

iligski oldugu, yani kayginin saglikli yasam bi¢imi davraniglarini etkiledigi sdylenebilir.

Beden Egitimi Ogretmenlerinin ders isleme ortamlari ve ekonomik diizeylerinin
iyilestirilmesi, kaygi seviyelerini diistirerek, psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik
yonlerden ¢ok daha verimli ve basarili bir yasam siirdiirmelerine katki saglayarak yasam
kalitelerini artiracag diisiiniilmektedir.

Kayginin saglikli yasam bi¢imi davraniglarini olumsuz etkiledigi, dolayisiyla yasam
kalitesini etkiledigi, yapilan arastirmalar ve c¢alismamizin sonuglarina gore

gozlemlenmistir.
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7-EKLER

EK 1.

STAlI FORM TX -1
ISTIM et Cinsiyet:........c.co... ..
Yas:..ooon... MESIEK ...ttt Tarih:...... Joveoiid i,

YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularim anlatmada kullandiklar1 bir takim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki
parantezlerden uygun olanimi isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir
ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

=

]

Z

|2

g |2 % |Z

= /8 o =
L - O @ @@

Su anda sakinim

2. | Kendimi emniyette hissediyorum Mm@ 6 | @
3 | Suanda sinirlerim gergin o 1@ |16 | @
4 Pismanlik duygusu i¢indeyim Q1@ |3 4)
5. | Su anda huzur i¢indeyim Q@ 6 | @
6 Su anda hi¢ keyfim yok 1@ |3 (4)
7 Bagima geleceklerden endise ediyorum @ 1@ |@ 4)
8. | Kendimi dinlenmis hissediyorum @ 1@ | @ (4)
9 |Suanda kaygiliyim o 1@ 3 | @
10. | Kendimi rahat hissediyorum @m 1@ 3 | @
11. | Kendime giivenim var QL 1@ |6 4)
12 | Su anda asabim bozuk QL 1@ |6 4)
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13 [ Cok sinirliyim Q1@ 6| @
14 | Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum @ | @ | @ 4
15. | Kendimi rahatlamus hissediyorum o @ | @ (4)
16. | Su anda halimden memnunum o 1@ 3 | @
17 | Su anda endiseliyim @ 1@ 63 (4)
18 | Heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum @ | @ | @ 4
19. | Su anda sevingliyim “m 1@ [ | @
20. |Su anda keyfim yerinde. o» 1@ 3 | @
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EK 2.

STAI FORM TX -2

YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularmi anlatmada kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi
ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin.
Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman

sarfetmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

=

=

£

g

=

2 5

< £

5 S

£ = S

%] < (5]

= £ <

= s c

5 e N [

£ ] o< S

%] [+ = (]

= ] o T
21. | Genellikle keyfim yerindedir (D) 2 | @3 4
22 | Genellikle ¢abuk yorulurum (8] 2 | @3 4)
23 | Genellikle kolay aglarim (8] 2 | @3 4)
24 | Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim (8] 2 | @3 4)
25 | Cabuk karar veremedigim igin firsatlar1 kagiririm (D) @2 | @3 4
26. | Kendimi dinlenmis hissediyorum (D) @2 | @3 4
27. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (D) 2 | @3 4)
28 | Gugliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim (D) 2 | @3 4
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29 | Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim (D) 2 | @3 4
30. | Genellikle mutluyum 1) 2 | | @
31 | Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim (D) 2 | @3 (@)
32 | Genellikle kendime giivenim yoktur 1) 2 | @3 4)
33. | Genellikle kendimi emniyette hissederim (D) 2 | @3 (@)
34 | Sikintili ve gii¢ durumlarla kargilagmaktan kaginirim (D) 2 | @3 4
35 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim (D) @2 | @3 4)
36. | Genellikle hayatimdan memnunum (D) @2 | @3 4)
37 | Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder (8] 2 | @3 4)
38 | Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam (D) 2 | @3 4
39. | Akli baginda ve kararli bir insanim (D) 2 | @3 4
40 | Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor (D) 2 | @3 4
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EK 3.

Saghkh Yasam Bicimi Davramslar: Olcegi 11

Degerli arkadaslar; Bu formda su anki yasam tarziniz ve aligkanliklariniz ile ilgili sorular yer almaktadir. Liitfen
sorular1 miimkiin oldugu kadar dogru ve eksiksiz yanitlayiniz. Her aligkanliginizin sikligini uygun segenegi daire
icine alarak belirtiniz. Hig¢ bir zaman 1, bazen 2, sik sik 3, diizenli olarak 4 seklinde degerlendirilmektedir. Veriler

sadece arastirma i¢in kullanilacaktir. Aragtirmaya katkilariniz ve samimi cevaplariniz igin tesekkiir ederim.
1-Yasmiz...................

2- Cinsiyetiniz: Bayan( ) Erkek ()

3.Fakiilte / Yiiksekokul ...l
4- Unvan: Beden Egitimi Ogretmeni
5-Gorev streniz?(y1l) «o.cooovvvvreerennnns

6-Sigara iger misiniz ( ) haywr ( ) evet 7-Ne kadar siklikla spor yaparsiniz ? ( )Hicbir zaman ( ) bazen ( )

Diizenli olarak

yaparim

ZN| @ | & |AO
1 | Bana yakin olan kisilerle endiselerimi ve sorunlarimi tartigirim 1 3 4
2 | Sivi ve kat1 yagy, kolesterolii diisiik bir diyeti tercih ederim 1 2 3 4
3 | Doktora ya da bir saglik gérevlisine, viicudumdaki olagandisi belirti ve bulgulari anlatirim 1 2 3 4
4 | Diizenli bir egzersiz programi yaparim 1 2 3 4
5 | Yeterince uyurum 1 2 3 4
6 | Olumlu yonde degistigimi ve gelistigimi hissederim 1 2 3 4
7 | Insanlar basarilari igin takdir ederim 1 2 3 4
8 Sekeri ve tatliy1 kisitlarim 1 2 3 4
9 | Televizyonda saglig gelistirici programlari izler ve bu konularla ilgili kitaplar1 okurum 1 2 3 4
10 Haftada en az ii¢ kez 20 dakika ve/veya daha uzun siireli egzersiz yaparim 1 ) 3 4
(hizh yiiriiyiis, bisiklete binme, aerobik, dans gibi)
11 | Her giin rahatlamak i¢in zaman ayiririm 1 2 3 4
12 | Yasamimin bir amaci olduguna inanirim 1 2 3 4
13 | Insanlarla anlaml ve doyumlu iliskiler siirdiiriiriim 1 2 3 4
14 | Hergilin 6-11 6giin ekmek, tahil, piring ve makarna yerim 1 2 3 4
15 | Saglik personeline dnerilerini anlamak i¢in soru sorarim 1 2 3 4
16 | Hafif ve orta diizeyde egzersiz yaparim (Ornegin haftada 5 kez ya da daha fazla) yiiriiriim 1 2 3 4
17 | Yasamimda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim 1 2 3 4
18 | Gelecege umutla bakarim 1 2 4
19 | Yakin arkadaslarima zaman ayiririm 1 2 3 4
20 | Her giin 2-4 6giin meyve yerim 1 2 3 4
21 Her zaman gittigim saglik personelinin Onerileri ile ilgili sorularim oldugunda bagka bir 1 9 3 4
saglik personeline danigirim
29 Bos zamanlarimda yiizme, dans etme, bisiklete binme gibi eglendirici fizik aktiviteler 1 9 3 4
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23

Uyumadan 6nce giizel seyler diistiiniiriim

24

Kendimle barisik ve kendimi yeterli hissederim
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25

Bagskalarina ilgi, sevgi ve yakinlik gostermek benim igin kolaydir

26

Her giin 3-5 6giin sebze yerim

27

Saglik sorunlarimu saglik personeline danisirim

28

Haftada en az ii¢ kere kas giiglendirme egzersizleri yaparim

29

Stresimi kontrol etmek i¢in uygun yontemleri kullanirim

30

Hayatimdaki uzun vadeli amaglar i¢in caligirim

31

Sevdigim kisilerle kucaklagirim

32

Her giin 3-4 kez siit, yogurt veya peynir yerim

33

Viicudumu fiziksel degisiklikler, tehlikeli bulgular bakimindan ayda en az bir kez kontrol
ederim

34

Glinliik isler sirasinda egzersiz yaparim ( drnegin, yemege yiiriiyerek giderim, asansor yerine
merdiven kullanirim, arabami uzaga park ederim)

35

Is ve eglence zamanimi dengelerim

36

Hergiin yapacak degisik ve ilging seyler bulurum

37

Yakin dostlar edinmek i¢in ¢aba harcarim

38

Hergiin et, tavuk, balik, kuru bakliyat, yamurta, gerez tiirii gidalardan 3-4 porsiyon yerim

39

Kendime nasil daha iyi bakabilecegim konusunda saglik personeline danigirim

40

Egzersiz yaparken nabiz ve kalp atiglarimi kontrol ederim

41

Gilinde 15-20 dakika gevseyebilmek, rahatlayabilmek i¢in uygulamalar yaparim

42

Yasamimda benim i¢gin 6nemli olan seylerin farkindayim

43

Benzer sorunu olan kisilerden destek alirim

44

Gida paketlerinin tizerindeki besin, yag ve sodyum igeriklerini belirleyen etiketleri okurum

45

Bireysel saglik bakimu ile ilgili egitim programlarina katilirim

46

Kalp atimim hizlanana kadar egzersiz yaparim

47

Yorulmaktan kendimi korurum

48

Ilahi bir giiclin varligina inanirim

49

Konusarak ve uzlasarak ¢atigmalar1 ¢ozerim

50

Kahvalt1 yaparim

51

Gereksinim duydugumda bagskalarindan danismanlik ve rehberlik alirim

52

Yeni deneyimlere ve durumlara agigim

Higbir
Zaman
Bazen
Sik sik
Diizenli
Olarak

N
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EK 4.

BILGILENDIRILMIiS OLUR FORMU

Sayin Ziya Kadiroglu tarafindan Diizce Universites'i' Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor ABD’nda BEDEN EGITIMI OGRETMENLERININ KAYGI
DUZEYLERININ, SAGLIKLI YASAM DURUMLARI UZERINE ETKiSi(Adana

ili Ornegi)

Konulu anket ¢aligmasi ile bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile bilgiler
bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilime1” (denek) olarak

davet edildim.

Bu c¢alismayi yiiriiten Ziya Kadiroglu calismanin yapisi, amact ve Muhtemel siiresi, ne
yapmam istendigi ve yan etkilerle karsilasirsam ne yapmam gerektigi hakkinda ayrintil

sOzlii ve yazil bilgi verdi.

Eger bu arastirmaya katilirsam bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda
da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklagilacagma inanityorum. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla
korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yliriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep goOstermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim)

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan
nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi
halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yik altina
girmeyecegim).

Bu c¢alisma sonuglarinin kullanilmasini kisitlamayacagimi ve yayin, rapor ve benzeri
bilimsel dokiimanlarda kullanabilecegini kabul ediyorum.

Bu ¢alismadan istedigim zaman ¢ikabilecegimi anladim.

Asagida imzasiolanben"...................... "baslikli calismaya katilmay1 kabul

ediyorum.

OKUDUM VE ONAYLADIM.

Katiimcinin Adi ve Soyadi, Adresi: Tarih, Imza:

Arastirmacinin Adi ve Soyadi, Adresi: Tarih, imza:
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ADANA VALILIGI
Genglik Hizmetleri ve Spor Il Midiirligi

SAYT :64020286.4.01.0.03/ K63 | 2014
KONU : Ziya KADIROGLU
ILGILI MAKAMA
1l mitdiirligiimiiz okul sporlan servisinde memur olarak gorev yapan Ziya KADIROGLU
‘nun Beden Egitimi Ogretmenlerinin Kayg: Diizeylerinin Saglikli Yasam Durumlan Uzerine

Etkisi (Adana Ili Ornegi ) isimli yiiksek lisans ¢alismasini yapmasini uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi rica ederim.

Fazli Bajam HADI
Genglik Hizmetlen ve Spor Il Miidiiri
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4 Genglik Hizmetleri ve Spor il Midirligi

SAYT :64020286.4.01.0.03 2.4 .00 19/03/2014
KONU: Tez Calismasi
~ ADANA VALILIGI
11 Milli Egitim Midiirliigiine
ADANA

11 Midirligiimiz Okul Sporian Servisinde gérev yapan Ziya KADIROGLU
Midiirliigiimiize vermis oldugu 18.03.2014 tarihli dilekgesiyle Diizce Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Baskanlifinda yiiksek lisans
yaptiini; okul bitirme tezi olarak ilimizde bulunan Beden Egitimi Ogretmenlerine uygulamak
tizere; Siirekli Kaygi Olgegi, Durumluluk Kaygr Olgegi ve Saglikhi Yagam Bicimi
Davramslar konularinda konulu bilimsel bir arastirma yapmak istedigini belirtmektedir.

S6z konusu arastirmamin yapilabilmesi i¢in gerekli iznin verilmesini ve geregini rica

ederim.
qafis ARSLAN
Vii a, S
X ali Wardimceisi

Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirligii — ADANA TIf:0(322) 4596603 - 0(322) 4596570 Faks:0(322)4530946
E-mail :posta@adana-gsim.govv.tr.-internet:www.adana-gsim.gov
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\ € 11 Milli Egitim Miidiirliga
Say1 : 91216907/44/1392043 -~ 04/04/2014
Konu:Tez Calismas:

VALILIK MAKAMINA

Adana Genglik Hizmetleri 've Spor Il Miidiirliginiin 20. 03.2014 taribli ve 12403 sayils
yazilaninda; okul sporlart servisinde gorev yapan Dizce Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitisit yiksek lisans ogrencisi Ziya Kadiroglu' nun, Ilimiz Seyhan, Yiiregir, Cukurova ve
Sanigam ilgeleri dahilindeki Beden  Egitimi Ogretmenlerine "Sirekli Kayg: Olgegi,
Durumluluk Kaygi Olgei ve Saglikh yasam Bigimi Davramiglan” konusunda bilimsel bir
aragtirma yapmak iste@i ile ilgili yazi ve aragtirma anket sorulan iligikte sunulmustur.

Ilimiz "Il Arastirma Degerlendirme Komisyonu" nun 24.03.2014 tarihli "Uygundur”
raporu dogrultusunda, s6z konusu aragtirma anket uygulamasimn, okul mudurliklerinin
denetim, gozetim ve :.orumlulugunda, Tlimiz Seyhan, Yiiregir, Cukurova ve Sanigam ilgeleri
dahilindeki tim Ozel ve resmi ortaokul, lise ve dengi okullarda gorevli Beden Egitimi
Ogretmenlerine uygulanmas: Mildiirligiimiizee uygun gorilmektedir.

Makamlarimizca da uygun gorulmesi halinde olurlaniniza arz ederim.

Muharrem GELEN
Milli Egitim Madur V.,

OLUR
04/04/2014

Cengiz HOROZOGLU
Vali a.
Vali Yardimcist

Bu belge, $070 sayils Elektronik fmzs Kanununun § inci maddesi geregince giivenli elektroaik imza ile imzalanmestir
Evrak teyidi hep:{/evraksorgu.meb.gov.tr sdresinden 7fPa-¢35¢-3d63-add8-7a81 kodu ile yapilabilir.

1 Milh Egitim Madurlugi Ortadgresim Subesi - Seyhan/ADANA Aynntlh bilgi igin: T, CEYLAN Ogretmen
Elcktronik Ag: www.adana meb. gov.tr Tel: (0 322)4588371-1509
© posta: sporQ | @meb.gov.ir Faka: (0322) 1588392-95
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ADANA VALILIGI
1l Milli Egitim Miidiirligia

Sayr :91216907/44/1451034 09/04/2014
Konu:Tez Calismas: (Ziya KADIROGLU)

4
GENCLIK HIZMETLERI VE SPOR L. MUDURLUGU
Seyhan/ ADANA

11gi:20.03.2014 taribli ve 2403 sayih yaziniz,

I Midirliginiiz Spor Servisinde gorev yapan Ziya Kadiroglu' nun, Ilimiz merkez
ilgeleri okullarinda_ gorevli  Beden Egitimi Ogretmenlerine "Siirekli Kaygr Olgegi,
Durumluluk Kayg: Olgegi ve Saghkli Yasam Bigimi Davraniglan" konulu anket uygulamasi
ile ilgili Valilik Makaminin 04,04.2014 tarihli ve 1392043 sayili oluru ekte gonderilmigstir.

Bilgilerinizi arz ederim.

Hamit SENTURK
Vali a.
Midir Yardimcisi

el g.‘mon\lw
EKLER : o Ash""",“{::h
Ek-10lur (1 adet) D flae

Bu belge, 5070 sayih Elektronik Imza Kanununun § incl maddesi geregince givenli elektronik imza ile imzalanmegtir
Evrak teyidi http://evraksorgu. meb. gov.tr adresinden 8074-a714-3484-2504-850b kodu ile yapilabilir,

Adana 1 Milli Eitim Midirligi Oraogretim Subesi Seyhan /ADANA  Ayrmuli bilgi igin:l. CEYLAN Ogretmea
Elektronik Ag: www.adana.meb,gov.tr Tel: (0 322) 4588371-1509
e-posta: sporl | @meb.gov.tr Faks: (0 322) 4588392-95




