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Oz

Bu calismada 65 yas ve iizerindeki bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yalnizlik diizeyleri
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmaktadir. Bu c¢aligmaya yas ortalamasi 70,59 yil
(£5,267), kilo ortalamas1 77,02 kg (£7,266) olan, 95’1 erkek, 154’ kadin olmak {izere
toplamda 249 goniillii birey katilmistir. Calisma kapsaminda katilimcilara ait yas, kilo,
cinsiyet, medeni durum, ¢aligma durumu ile kronik hastalik olup olmadigina dair demografik
bilgileri belirlemek amaci ile bilgi formu diizenlenmistir. Katilimcilara fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciyla Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olgegi (International Physical
Activity Questionnaires-IPAQ), yalnizlik puanlarinin belirlenmesi amaciyla UCLA Yashlar
icin Yalnizlik Olgegi kullanilmistir. Calisma grubuna ait verilerin analizi sonucunda; erkek
katilimcilarin yalnizlik puanlarimin kadin katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Yas, kilo ve kronik hastalik durumu degiskenleri incelendiginde ise yalmzlik
puanlar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Calismamizin sonuclarma gore; viicut agirliklar
arttiginda, fiziksel aktivite diizeyi diistiiglinde ve erkek katilimcilarda yiiksek yalnizlik puani
oldugu tespit edilmistir. Kronik hastalik degiskeni incelendiginde ise kronik hastaligi olmayan
bireylerin kronik hastaligi olanlara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu,
Yalnizlik puanlarinin ise kronik hastaligi olan bireylerin kronik hastalig1 olmayanlara gore
daha yiiksek puanlar elde etti§i saptanmistir. Sonug¢ olarak, arastirmaya katilan bireylerde
cinsiyet, yas, kilo ve kronik hastalik degiskenlerinin yalmzlik puanlar1 ve fiziksel aktivite
diizeyleri lizerinde anlamli farkliliklar ortaya koydugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yaghlik, Fiziksel Aktivite, Fiziksel Aktivite Diizeyi, Yalmzlik,
Depresyon, Egzersiz, Saglikli Yaslanma, Yalnizlik Puani
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Abstract

In this study, it is aimed to examine the relationship between the physical activity levels of
individuals aged 65 and over and their loneliness levels. A total of 249 volunteers, 95 males
and 154 females, with a mean age of 70.59 years (+5.267) and an average weight of 77.02 kg
(£7.266) participated in this study. Within the scope of the study, an information form was
prepared in order to determine the demographic information of the participants about age,
weight, gender, marital status, employment status and whether there was a chronic disease.
The International Physical Activity Questionnaires (IPAQ) were used to determine the
physical activity levels of the participants, and the UCLA Loneliness Scale for the Elderly
was used to determine the loneliness scores. As a result of the analysis of the data belonging
to the study group; It was determined that the loneliness scores of male participants were
higher than female participants. When the variables of age, weight and chronic disease status
were examined, statistically significant differences were found between loneliness scores and
physical activity levels (p<«.05). According to the results of our study; It was determined that
when body weights increased, physical activity level decreased, and male participants had
higher loneliness scores. When the chronic disease variable was examined, it was determined
that the physical activity levels of individuals without chronic disease were higher than those
with chronic disease, and the loneliness scores of individuals with chronic diseases were
found to be higher than those without chronic disease. As a result, it can be said that the
variables of gender, age, weight and chronic disease of the individuals participating in the
research show significant differences on loneliness scores and physical activity levels.

Keywords: Aging, Physical Activity, Physical Activity Level, Loneliness, Depression,
Exercise, Healthy Aging, Loneliness Score
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Giris

Yasam dongiisliniin son asamasi olan yaglilik; fiziksel ve biligsel fonksiyonlarda gerileme,
sagligin, tiretkenligin, rol ve statiiniin, bagimsizligin kaybi, es, akran kayb1 gibi birgok kaybin
yasandig1, yakin iliskilerin, sosyal yasantinin ve sosyal destegin azaldig1 bir donemdir (Tel ve
ark., 2020). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) yaslilig1 bedenin i¢ ve dis uyaranlara uygun tepki
gostermede giderek kapasitesinin azalmasi olarak tanimlamakta ve 65 yas ve iistiinii yaslihigin
ilk basamagi olarak kabul etmektedir (Kesioglu ve ark., 2003). Yasa bagli olarak gelisen
fizyolojik degisiklikler, kiimiilatif olarak kisinin giinliik yasam aktivitelerini (GYA) ve
fonksiyonel bagimsizlik diizeyini olumsuz etkileyebilmektedir (Masoro, Austad,
1995).0zellikle ileri yastaki bireylerden siklikla “bugiinkii aklimla gencligimde olsaydim”
diistincesi, ileri yaslarda daha bilgece diisiincelerin arttigini disiindiirmektedir. Bilim ve
teknolojideki gelismeler, ¢evre kosullarinda meydana gelen iyilesmeler, yeni ilag ve tedavi
yontemlerinin bulunmasi ve bir¢ok saglik sorununun ¢dziime kavusturulmasi ile ¢cok sayida
insan ileri yaslara kadar yasama sansina kavusmustur. Yasam siiresinin uzamasi ile yash
bireylerde fonksiyonel bagimsizlig: siirdiirmenin ve saglikli yaslanmanin 6nemi artmaktadir
(Mandiracioglu, 2010). Motivasyonel etken olan, iyi olma hali ve mutluluk sagligin
gelistirilmesi fiziksel aktivite ile yakindan baglantilidir (Ozgiin ve ark., 2017) Fiziksel
aktivite; iskelet kaslarmin kasilmasiyla ortaya ¢ikan bedensel hareketlerin, viicutta enerji
tiikketimini artirmasi olarak tanimlanmaktadir (Ozcan, 2017). Yaslanma ile birlesen biitiin
fiziksel gerilemenin yarisi; eger fiziksel aktivite seviyesi uygun bir sekilde tutulabilirse
onlenebilmektedir (Haskell ve ark., 2007; Bozkus, 2013).

Gergekte yaslilik ile ilgili smirlar sadece kronolojik ve biyolojik degildir. Baz1 kimselerde
yashilik farkli etkenlere bagl olarak daha erken olusurken, bir digerinde ge¢ olusabilir. Hatta
ayn1 insanda yaslanma biitiin organlarda ayn1 anda olmaz. Bu sebeple yaslilig1 cabuklastiracak
zararli etkenlerden ve yasantilardan uzak olmak, saglikli ve kimseye muhta¢ olmadan
yaslanma siirecini gegirmemizde etken olacaktir (Zorba, Yaman, 2019). Saglik alanindaki
gelismelere bagl olarak artan yash niifusun, fizyolojik, biyolojik sorunlarinin yani sira psiko-
sosyal sorunlar1 da artmaktadir. Bu sorunlarin basinda gelen yalnizligin, en ©nemli
sebeplerinden biri yaslinin esini kaybetmesidir. Bununla birlikte, mevcut saglik sorunlari,
gbrme ve isitme yetenegindeki azalmalar, yaslinin giinliik yagsamindaki olaylar: takip etmesini
zorlastirir ve toplum iginde yalniz kalmasina neden olur (Dereli ve ark., 2010). Yaslanmayla
beraber kisinin yasamis oldugu bu fiziksel, sosyal ve ruhsal degisimler ve bunlarin etkileri,
her ne kadar kisiye 0Ozgii goriilsede, yasanilan toplumun ve kiiltiiriin, bu degisiklikler
izerindeki etkisi gdz ardi edilemez (Cetin ve ark., 2019).

Yaglhilikta bireylerin, yasam deneyimleri sayesinde yasadiklari sikintilarla daha giiclii bir
bicimde bas etmesi beklenir fakat yasin ilerlemesiyle gelen bedensel rahatsizliklar ve fiziksel
hacirler yash bireyin rutin yasamin mesuliyetlerini yapmasini zorlagtirarak yasamla tek basina
savagsamayacagl duygusuna yol agabilmektedir (Pehlivan, 2018). Yashligin ele alinip
incelendigi calismalarda yasli bireyin yagamdan aldigi doyumun azaldigi, yalnizlik ve sosyal
izolasyon duygularinin ise daha ¢ok hissedildigi belirtilmektedir (Akbas ve ark., 2020).
Yalnizlik duygusu bircok fiziksel ve ruhsal rahatsizligi da tetikleyebilmektedir. Yapilan bir
arastirmada yaslhilari yalnizlik diizeylerinin artmasinin psikolojik iyi olus diizeylerini de
diistirdiigi gorilmistiir (Softa ve ark., 2015).

Copyright©IntJCES - 3



&%)
International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES),June, 2022; 8(1): 1-14

Materyal ve Metod

Bu c¢alismada, 65 yas ve lizeri bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yalmizlik diizeyleri
arasindaki iligkinin incelenmesi amacglanmaktadir. Calismanin evreni 65 yas ve {izeri bireyler,
orneklemi ise Manisa ilinde ikamet eden yas ortalamasi 70,59 yil (£5,267) ve kilo ortalamasi
77,02 kg (£7,266) olan 65 yas ve iizeri goniillii 94 erkek 154 kadin, toplamda 249 bireyden
olugsmaktadir. Fiziksel aktivite degiskeniyle ilgili verilerin analizi i¢in, 2005 yilinda
gelistirilen Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olcegi—Kisa Form (International Physical Activity
Questionnaires- Short Form) (IPAQ, 2005), yalmzlik diizeyi degiskeniyle ilgili verilerin
analizi i¢in, Russell, Peplau ve Ferguson tarafindan 1978 tarafindan gelistirilen Ucla Yalnizlik
Olgegi kullanilmustir.

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi (IPAQ,2005)

Diinya Saglik Orgiitii ve Hastalik Kontrol Merkezi destegi ile Craig ve arkadaslar ile birkag
iilkeden arastirmacilar tarafindan 2003 yilinda, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Tiirk¢e uyarlamasi
ile gecerlilik ve giivenilirlik g¢aligmasi 2010 yilinda Saglam ve arkadaglari tarafindan
yapilmistir. Bireylerin gilinliik yasamlar1 icerisinde gerceklestirdikleri biitiin aktivitelerin
degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapiliyor olmasi Olgiit
alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri carpilarak “MET-dakika/hafta’’ olarak bir skor elde
edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET- dk/hafta),
fiziksel aktivite diizeyi diistik (600 — 3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli
olan (saglik acisindan yararli olan) (>3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandirilmistir.

UCLA Yashlar I¢in Yalmizhik Olgegi

UCLA Yalmzlik Olgegi Bireylerin yalnizlik diizeylerini belirlemek icin, Russell, Peplau ve
Ferguson (1978) tarafindan olusturulmustur. Olgek toplam 20 maddeden olusmaktadir,
Olgegin Demir (1989) tarafindan yapilan giivenilirlik c¢alismasinda olcegin i¢ tutarlihig
dlciilmiis ve i¢ tutarlilik katsayis1 .96 olarak bulunmustur. Olgegin test tekrar test giivenilirlik
caligmasindan almis oldugu korelasyon katsayisi ise .94’ tiir. Arastirma kapsaminda yapilan
giivenirlik analizine gore Ol¢egin Cronbach Alfa katsayist 0,826 olarak hesaplanmistir. Bu
durum Glgegin yiiksek giivenirlik diizeyine sahip oldugunu gostermektedir. UCLA Yalnizlik
Olgegi, 20 maddelik likert tipi bir dlcektir. Olcekte yer alan 10 ifade sosyal iliskilerden
doyumu gdsteren pozitif ifadeleri, diger 10 ifade ise sosyal iligskilerden memnuniyetsizligi
gosteren negatif ifadeleri icermektedir. Bu 6lgek kendi kendini tanimlayan “kendimi diger
insanlardan soyutlanmis hissediyorum” gibi ifadelerin yer aldigi ciimleler serisinden
olusmaktadir. Bireyler ciimlenin kendine uyduguna ne siklikta inandiklarina gére her maddeyi
degerlendirerek cevaplandirmaktadirlar (Demir, 1989).

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir. Demografik
verilerin analizi i¢in tanimlayici istatistikler yapilmis ve verilere ait aritmetik ortalama (X),
standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri verilmistir. Katilimcilara fiziksel
aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi (International
Physical Activity Questionnaires-IPAQ), yalnizlik puanlarinin belirlenmesi amaciyla UCLA
Yashlar icin Yalnizlik Olgegi kullanilmistir. Arastirma verilerinin istatistiksel analizlerinin
yapilmasi igin SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Yapilan Kolmogorov-Smirnov Testi
testi sonucunda verilerin normal dagilim gdstermedigi tespit edilmistir. Katilimcilarin fiziksel
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aktivite diizeyleri ile yalnizlik diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Mann-Whitney U
Testi kullanilmistir. UCLA’nin IPAQ tizerindeki 6ngoriicii gliciinii tespit etmek i¢in Kruskall
Wallis-H Testi kullanilmustir.

Bulgular

Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Frekans Dagilimi

Degiskenler Alt Grup N % Toplam

65-69 134 5-3,8

Yas 70-75 68 27,3 249
76 ve st 47 18,9
Kadin 95 38,2

Cinsiyet 249
Erkek 154 61,8
60-70 48 19,3

Kilo 71-80 125 50,2 249
81 ve sti 76 30,5
Evli 35 14,1

Medeni Durum Bekar 118 47,4 249
Dul 96 38,6
Ilkokul 64 25,7
Ortaokul 40 16,1

Egitim Durumu 249
Lise 95 38,2
Universite 50 20,1
Calistyor 62 24,9

Cahisma Durumu Emekli 115 46,2 249
Calismiyor 72 28,9
Var 129 51,8

Kronik Hastalk 249
Yok 120 48,2

Arastirmamiza Manisa ilinde ikamet eden 65 yas ve iizerindeki 95 kadin, 154 erkek olmak
lizere toplam 249 goniillii birey katilmistir. Tablo 1°de goriildiigli lizere arastirma grubunu
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olusturan bireylerin yas ortalamasi 70,59 (5,267+), kilo ortalamas1 77,02 (+7,266) olarak
belirtilmistir. Calismaya katilan bireylerin medeni durumlarina bakildiginda %38,6’sinin
(N=96) esinin vefat ettigi, %14,1’inin (N=35) evli, %47,4’liniin (N=118) bekar olduklar
tespit edilmistir. Katilimcilarin egitim durumlart ile ilgili vermis olduklar1 cevaplar
dogrultusunda, %38,2’sinin (N=95) lise, %25,7’sinin (N=64) ilkokul, %16,1’inin (N=40)
ortaokul ve %20,1’inin (N=50) {iniversite mezunu olduklar1 tespit edilmistir. Katilimcilardan
%28,9 (N=72) ¢alisgmadigini, %46,2 (N=115) emekli oldugunu, %24,9 (N=62) hala ¢alistigini
oldugunu belirtmistir. Kronik hastalik durumuna bakildiginda katilimcilarin; %51,8°1 (N=129)
kronik hastaliga sahip oldugunu, %48,2’si ise (N=120) kronik hastaliga sahip olmadiklarini
belirtmislerdir.

Tablo 2. Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yalnizlik Puanlarinin Cinsiyete gore
Mann-Whitney U Testi Sonuglari

L. Sira
Cinsiyet N Ortalamasi U P
Erkek 95 138,01 13110,50
Yalnizlik Puani ,025*
Kadin 154 116,98 18014,50
Erkek 95 114,54 10881,00
Fiziksel Aktivite Diizeyi 0,055
Kadin 154 131,45 20244,00

Tablo 2. ‘de verilen katilimeilarin yalnizlik puanlarinin cinsiyet degiskenine gore iliskisinin
sonuglar incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskeni agisindan yalnizlik puanina gore
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<.05). Bu anlamli farkliligin erkek katilimcilar lehine
oldugunu goriilmektedir. (Tablo2).

Tablo 3. Katilimcilarin Yas Degiskenine Gore Yalnizlik Puani, Fiziksel Aktivite Diizeyi ve
Kronik Hastalik Degiskenine Gore Kruskall Wallis-H Testi Sonuglar

Sira

Yas N Ort Sd X2 p Anlamh Farkhihk
65-69 134 97,09
Yalmizlik 70-75 68 155,51 65-69 yas ile 70-75 yas,
Puam 2 43723 000* , o
76 ve iistii 47 160,43 65-69 yas ile 76 yas ve lizeri
Toplam 249
65-69 134 163,22
FiZi_kS_Q' 70-75 68 79,18 65-69 yas ile 70-75 yas,
Aktivite 2 93,168 ,000* _ o
Diizeyi 76 ve iistii 47 82,32 65-69 yas ile 76 yas ve lizeri
Toplam 249
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Tablo 3‘te verilen katilimcilarin yas degiskenine gore yalnizlik, fiziksel aktivite diizeyi ve
kronik hastalik degiskenine gore iliskisinin analiz sonuglarina gore yalnizlik puani ile fiziksel
aktivite dlizeyinde 65-69 yas ile 70-75 yas, 65-69 yas ile 76 yas ve lizeri katilimcilar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir X? (sd=6, p«.05). (Tablo3).

Tablo 4. Katilimcilarin Kilo Degiskenine Gore Yalnizlik Puanlart ve Fiziksel Aktivite Diizeyi
Degerlerine gore Kruskall Wallis-H Testi Sonuglar1

Sira

Kilo N sd X2 P Anlamh Farklihik
Ort.
60-70 48 79,02
Yalmzik 71-80 125 109,24 60-70 ile 71-81,
Puam 2 69,858 ,000* 60-70 ile 81 ve iistii,

81 ve usti 76 179,96 71-80 ile 81 ve iistii

Toplam 249 368,22

60-70 48 164,25
Fiziksel 71-80 125 147,58 60-70 ile 81 ve istii,
Aktivite 2 94,237 ,000* ‘ .
Diizeyi 81 ve iistii 76 63,08 71-80 ile 81 ve tstii

Toplam 249 374,91

Tablo 4°‘te verilen katilimeilarin kilo degiskenine gore yalmzlik, fiziksel aktivite diizeyi ve
kronik hastalik degiskenine gore iligkisinin analiz sonuglarina gore; yalnizlik puaninda 60-70
yas ile 71-81 yas arasi, 60-70 yas ile 81 yas ve iizeri ve 71-80 yas ile 81 yas ve lizeri
katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir X (sd=6, p<.05).
Fiziksel Aktivite Diizeyi degiskenine gore ise 60-70 yas ile 81 yas ve iistii ve 71-80 yas ile 81
yas ve Ustli katilimeilar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir X*(sd=6,
p<.05).

Tablo 5. Kronik Hastalik Degiskenine Gore Yalnizlik Puanlan ve Fiziksel Aktivite Diizeyi
Degerleri Kruskall Wallis-H Testi Sonuglari

Hastalk Kronik N g:,? sd X2 P Anlamh Farkhhik
Var 129 114.6
Fiziksel Aktivite Diizeyi Yok 120 136,18 1 6,363 0,12* Var-Yok
Toplam 249 250,78
Var 129 136,12
Yalmzlik Puani Yok 120 113,05 1 6,382 0,12* Var-Yok
Toplam 249 249,17
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Tablo 5 incelendiginde yalnizlik puan ile fiziksel aktivite diizeyi degerlerinde kronik hastaligi
olan ve olmayan katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
X?*(sd=1, p«.05). Kronik hastalik degiskenine gore kronik hastalig1 olmayan bireylerin kronik
hastalig1 olanlara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Yalnizlik puanlarina bakildiginda ise kronik hastaligi olan bireylerin kronik hastaligt
olmayanlara gore daha yiiksek puanlar elde ettigi saptanmistir. Sonug¢ olarak, arastirmaya
katilan bireylerde yas, kilo ve kronik hastalik degiskenlerinin yalnizlik puanlar1 ve fiziksel
aktivite diizeyleri iizerinde anlamli farkliliklar ortaya koydugu sdylenebilir.

Tartisma ve Sonug¢

Yaslanmayi etkileyen birden fazla faktor vardir. Gliniimiize kadar yapilan degisik calismalarla
yaslanma siirecini etkileyen bireysel farkliliklarda kalitsal etkenlerin yani sira yasam bigimi,
meslek, beslenme, siiregen hastaliklar, gevresel etkenler ve psikolojik-sosyal 6zelliklerin rol
oynadigi ortaya ¢ikarilmistir. Hareket kaybinin temel nedenleri, agri, eklem hareket kisitliligi,
seker, denge zayifligi, kas zayifligi, hareket sistemi hastaliklari, duyusal yetersizlik ve
egzersiz kapasitesinin azalmasi olarak siralanabilir (Kerem ve ark., 2001). Yashlarda yasam
kalitesini degerlendirilirken kognitif, emosyonel sosyal ve fiziksel fonksiyonlar bir arada
degerlendirilmelidir. ~ Yaglhlarin  giinliik  yasam  aktivitelerini  bagimsiz  olarak
gergeklestirebilmeleri  genel saglik durumlart ile dogrudan iliskilidir. (Stel ve ark.
2004)Viicudun islevsellik kapasitesinde yasanan azalma ve buna eslik eden kronik
hastaliklarin varligr yashinin duygusal ve sosyal yonden baskalarina daha c¢ok ihtiyag
duymasina neden olmaktadir. (Beger, Yavuzer, 2012)

Unsal ve ark. yashlar iizerinde yaptiklari calismada ise huzurevinde ikamet eden yash
bireylerin kronik hastaliga sahip olma oranini %81,7 olarak tespit etmislerdir. Bununla
birlikte, yaslt bireylerin %59,2’sinin bir, %35,2 ‘sinin, iki %5,8'inin ise {i¢ ve lizerinde kronik
hastaliga sahip oldugunu belirtmislerdir (Unsal ve ark., 2011). TariSelguk ve ark. yash
bireyler tizerinde yaptiklari bir ¢caligmada; yaghilarin %42,7’sinde kalp hastalig1 olmak {iizere,
%9,4’inde ti¢ kronik hastalik bulundugunu ve yaslilarin %67,3 liniin bes y1l ve daha kisa siire
once kronik hastalik tanisi aldigini belirtmislerdir (Tar1 Selguk, Aveil, 2016).Yagiz’in 2020
yilinda yaptig1 bir ¢alismada arastirma grubunu olusturan katilimeilarin %25,05’inin en az iki
kronik hastaliga sahip oldugunu, %8,7’sinin ise kronik hastalifa sahip olmadigini tespit
etmislerdir. Arastirmanin sonuglarma gore ise yash bireylerde kronik hastalik diizeyinin
arttikca fiziksel aktivite diizeylerinin azaldig1, denge ve yiirlime problemlerinin arttig1 ve daha
sik distiikleri tespit edilmistir (Yagiz, 2020).

Bu caligmada arastirma grubunu olusturan bireylerin %51,8’inin (N=129) kronik hastaliga
sahip oldugu, 9%48,2’sinin (N=120) ise kronik hastaliginin olmadigi belirtilmistir.
Arastirmamizin  sonuglarina gore ise kronik hastalifi olan bireylerde kronik hastalik
degiskeninin arttikca fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1 ve buna paralel olarak kronik hastalik
diizeyinin arttikca yalnizlik diizeyinin de arttif1 tespit edilmistir. Arastirmamizin sonuglari
literatiir sonuglar ile benzerlik géstermektedir.

Sagliklt yaglanma fiziksel sagligin siirdiiriilmesi kadar ruh sagligmin korunmasini ve
kisilerarasi iliskilerin etkin siirdiiriilmesini gerektirmektedir. Yash bireylerde yasla birlikte
artan fiziksel, sosyal, psikolojik, ekonomik ve bazi g¢evresel degisiklikler, kronik saglik
sorunlari, fiziksel aktivitede azalma, saglik algisinda bozulma, yasamdan doyumun
azalmasina ve yalnizligin artmasina neden olmaktadir (Meléndez ve ark., 2009). Yaslanmanin
her evresinde mutlu ve saglikli olmak gereksinimi duyan bireyin, bir¢ok fiziksel ve mental
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becerisinin yavaslayip kaybolmaya basladigi yaslilik evresinde, yaslanmanin sonucunda
meydana gelebilecek olumsuzluklari1 yavaglatabilmesi, beslenme, zararli aligkanliklardan uzak
durma ve diizenli fiziksel egzersize katilim yolu ile saglanabilir.

Gegmis yillardan giliniimilize fiziksel aktivite ya da sporun insan sagligina olan olumlu
etkilerinin oldugu ¢ok sayida caligma ortaya konmustur (Akga, Tasci, 2011). Dustman ve
ark. 1984 yilinda yaslilar lizerinde yaptiklar bir ¢calismada, diizenli egzersiz yapilmasinin
ve aktif bir yasam siirdiiriilmesinin yaslilikla birlikte artis gosteren sistem hastaliklarinin
oraninda bir azalmaya yol agtigmi belirtmislerdir. Ayrica, uygun egzersiz programi
uygulanan yaghlarda fiziksel uygunlugun ve giinliikk yasam aktivitelerindeki bagimsizlik
diizeyinin arttigim vurgulamislardir (Kerem et al., 2001). Inal ve ark. 2003 yilinda yashlar
lizerinde yaptiklar1 bir calismada; yapilan bedensel egzersizlerin viicutta sebep oldugu bu
gelismelerden c¢ok yaslilarin aktivite yapmalarinin kendilerine psikolojik olarak iyi geldigini
belirtmislerdir (Inal ve ark., 2003). Tekin ve ark. 2008 yilinda yashlar iizerinde yaptiklar1 bir
caligmada; rekreasyonel fiziksel egzersizin, yashilarin fiziksel ve psikolojik durumlarinin
koruma ve gelistirme agisindan olumlu bir rol oynadigi belirtilmistir (Tekin, Kaldirimei,
2008). Soyuer ve ark. 2012 yilinda yaptiklart bir baska ¢alismada 65 yas ve tizerindeki
bireylerin mobilite ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(Soyuer ve ark., 2012).

Bu calismanin sonuglarina gore erkek bireylerin kadin bireylere oranla daha yiiksek yalnizlik
diizeyine sahip oldugu, yas ve kilonun arttik¢a fiziksel aktivite seviyesinde diisiis yasandig
ayn1 zamanda yalnizlik puanlarinin arttig1 tespit edilmistir.

Fiziksel egzersize katilimin fiziksel ve psikolojik faydalarinin bir¢ok arastirmaci tarafindan
belirlenmesi, konu ile ilgilenen bilimsel alanlarin sayisini arttirmistir. Bunun beraberinde
yaslanma ile artis gdsteren inaktif yasamin oniine gecmek adina literatiirde pek ¢ok calisma
yapilmustir.1995 yilinda Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC) ve Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM), yapmis olduklar1 ¢aligmalar sonucunda “Her ABD yetiskinin
haftanin her giinii en az 30 dakika veya daha fazla orta siddette fiziksel aktivite yapmalari
gerektigini” bildiren bir Oneri yaymlamiglardir (Sarvan Cengiz ve ark., 2019; Tekin,
Kaldirimci, 2008). Ates’in 2018 yilinda yaptig1 bir ¢alismada, arastirma dahilinde olan yash
bireylerin 78’inde (%24,4) depresyon riskinin mevcut oldugu ve fiziksel aktivite durumlar
degerlendirilmeye alindiginda 139 kisinin (%43,4) inaktif oldugu tespit edilmistir (Ates,
2018). Aslan ve ark. 2022 yilinda yaptiklart bir ¢aligmada yash bireylerin %64,9 unun
hareketsiz oldugu tespit edilmistir (Aslan, Bakan, 2022). Yesil ve ark. 2012 yilinda yaptiklar
bir calismada uygulanan diizenli fiziksel aktivitenin 6zellikle yaslilarda osteoporoz riskini ve
osteoartrit, romatoid artrit belirtilerini azalttigini bildirmislerdir(Yesil, Altiok, 2012).

Yalnizlik yash bireylerin hem fiziksel sagligin1t hem de ruhsal sagligini etkilemektedir. Bu
nedenle yaslilik doneminde yalnizlik duygusunun ele alinmasi, glinlilk yasam aktivitelerini
siirdiirme durumlar ile yalniz yasama arasindaki iliskisinin incelenmesi onemlidir (Tel ve
ark., 2006). Grazier (1998, akt. Beycan Ekitli, 2013)'e gore yalmizlik, kiginin yabancilagsma
duygularin1 hissettiginde, diger kisiler tarafindan yanlis anlasildiginda, reddedilme
durumlarin1 yasadiginda veya kendisi ile kafa dengi bir es bulamadiginda meydana gelebilen
bir duygudur. (Ekitli, 2013).

Yalnizlik duygusu; kisiler arasi iliskilerin sosyal ihtiyaclar1 karsilamadigi, kisisel ihtiyaclar
doyurmay1 basaramadigi1 ve sosyal ddiillerin azaldigi durumlarda ortaya ¢ikar (Kahraman ve
ark., 2011). Yalnizlik olgusu tiim yas gruplarinda ortaya c¢ikabilir, ancak bu daha
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cok yashlara 0Ozgli bir problemdir. Yasli  niifusun  hizla  artmast ile  uzun
yasamin getirdigi yalmzlik, yoksulluk, kronik hastaliklar bakim ve destek gereksinimi
dogmaktadir. Bu durum sagligin bozulmasi ve bagimliligin artmasi ile birlikte evde
bakimda giigliikler yasanmasina neden olmaktadir. Diger aile bireylerinde ozellikle,
genglerde psikolojik ve fizyolojik sorunlarin  yasanmasini giindeme
getirmektedir(Kagan Softa ve ark., 2015). Kisinin medeni hali, egitim diizeyi, yalniz ya da es
ve ¢ocuklariyla birlikte yasama durumu, saglik durumu, kurum bakimi altinda olup olmamasi,
cinsiyeti ve sosyo-kiiltiirel durumu yalnizlik duygusunu yakindan etkilemektedir (Mehmet,
Danis, n.d.). Sarvan Cengiz ve ark. 2019 yilinda yaptig1 benzer bir ¢alismada fiziksel aktivite
diizeyi ile umutsuzluk diizeyi arasindaki iliskinin negatif yonde ve ¢ok anlamli oldugu tespit
edilmistir. Umutsuzluk degiskeni olan gelecek kaygisi ile egitim durumu arasinda ¢ok giiclii
ve pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ile kilo degiskeni arasinda
cok giiglii ve pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir(Sarvan Cengiz ve ark., 2019).
Agirman ve ark. 2017 yilinda yaptiklar1 bir ¢alismada yalnizlik diizeyi ile depresyon siddeti
arasinda pozitif  bir korelasyon saptanmis olup; yiiksek diizeyde yalnizlik saptanan 127
yashida depresyon goriilme riskinin yiiksek derecede yalnizlik hissi olmayan 273 yasliya gore
7,66 kat arttig1 tespit edilmistir. (Agirman, Genger, 2017)

Hosoglu ve ark. 2021 yilinda yaptiklar1 bir ¢alismada huzurevinde ikamet eden yaslh
bireylerin yalnizlik diizeylerinin cinsiyet ve egitim durumu degiskenlerine gore farklilastigi
ancak yas, kurumda kalma siiresi ve kurumdan memnuniyete gore degismedigi tespit
edilmigtir. Yash bireylerin yasam kalitelerinin cinsiyet, egitim durumu ve kurumdan
memnuniyetlerine goére farklilastigi ancak yaslarina ve kurumda kalma siiresine gore
degismedigi belirlenmistir (Hosoglu, Ummet, 2021). Cinsiyet degiskeni gdz &niinde
bulunduruldugunda bizim ¢alismamizin yalnizlik puanlarinin cinsiyet 'e gére Mann-Whitney
U testi sonuglarina gore erkek bireylerin cinsiyet degiskeni ile yalnizlik puani arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Kadin katilimcilarda ise cinsiyet degiskeni ile
yalnizlik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.
Katilimcilardan elde edilen verilere gore; cinsiyet degiskeni incelendiginde erkek
katilimcilarin yalnizlik puanlarimin kadin katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir.

Korkmaz’in 2019 yilinda yaptig yiiksek lisans tezinde Huzurevinde yasamini siirdiiren yagl
bireylerin yasam kaliteleri ile kurumdan memnuniyetleri arasinda anlamli bir iliski gortilmiis,
lise egitim seviyesine sahip yasl bireylerin digerlerine gore daha yiiksek yasam kalitesine
sahip oldugu ve yash bireylerin kuruma uyum siireclerine gore yalmzlik seviyelerinin
degismekte oldugu tespit edilmistir (Korkmaz, 2019). Kahraman ve ark. 2011 yilinda
yaptiklar1 bir caligmada katilimcilar %46,6’sinin yalniz kalmamak amaciyla huzurevine
yerlestiklerini belirtmigler ve arastirma sonucunda sosyal iligkilerin azalmasi ile birlikte
yalnizligin daha ¢ok arttigi tespit etmislerdir (Kahraman ve ark., 2011). 2017 yilinda
Erbatur’un yash bireyler iizerinde yaptig1 calismada huzurevlerinde yasayan yaslilarin evde
yasayan yaslilara gore daha fazla yalnizlik yasadiklar tespit edilmistir (Erbatu, 2017).

Sonu¢ olarak, yaslanma siirecinin beraberinde getirdigi inaktif yasamin kronik saglik
sorunlarinda artisa ve depresyon gibi psikolojik problemlere de neden olabilecegi sdylenebilir.

Aragtirma dahilinde elde edilen tiim verilerin sonuglarina bakildiginda, yash bireylere yonelik
aktivite ve hizmetlerin yayginlastirilarak ¢esitlendirilmesi gerektigi, yash bireyleri kapsayan
rekreatif fiziksel egzersiz programlarmin organize edilerek uygulanmasi yaslt popiilasyonu
mental acidan 1y1 hissettirecegi diisiiniilmektedir.Bununla birlikte yapilan organizasyonlar ile
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sosyal destek ve sosyal iliski agimin gelistirilebilecegi, yasli bireylerin yasamdan aldigi
doyumun yiikseltilebilecegi diisiiniilebilir.

** Bu arastirma, 8. Uluslararast Bilim, Kiiltiir ve Spor Kongresinde sunulmustur. ’17-22
Mayis 2022°°, Kibris)
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