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Oz

Bu ¢alismadaki amacimiz viicut farkindaliginin duygu durum, yasam kalitesi, fiziksel aktivite ile olan iligkisini aragtirmak amaglanmaistir.
Calismaya 18-30 yas araliginda 378 yetiskin dahil edildi. Katilimcilarin demografik ve fiziksel 6zellikleri degerlendiriciler tarafindan
olusturulan forma kaydedildi. Viicut farkindalig1 Viicut Farkindalik Anketi ile, Duygu durumu Beck Depresyon Olgegi ile, Yasam Kalitesini
saptamak i¢in Kisa Form-36 ile, Fiziksel aktivite diizeyi Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Uzun Formu ile degerlendirildi. Viicut
farkindalik skoru ile fiziksel aktivite seviyesine arasinda farklilik gézlemlenemedi (p>0,05). Katilimeilarin viicut farkindaligi ile depresyon
skoru arasinda negatif yonlii iliski elde edildi (p=0,003). Ayni zamanda viicut farkindaligi ile yasam kalitesinin alt parametrelerinden
fiziksel fonksiyon (p=0,020), enerji/canlilik (p=0,002) ve genel saglik algis1 (p=0,006) arasinda pozitif yonlii iliski saptandi. Sonug olarak
viicut farkindaligi yiiksek bireylerin yagam kalitesinin daha yiiksek oldugu, duygu durum bozukluklarinin daha az gériildiigii sonucuna
ulasild1.

Anahtar Kelimeler: Viicut Farkindaligi, Fiziksel Aktivite, Depresyon, Yagam Kalitesi.

The Relationship Between Body Awareness and Physical Activity, Depression, and
Quiality of Life in Young Adults

Abstract

Our aim in this study was to investigate the relationship of body awareness with mood, quality of life, and physical activity. 378 adults
aged 18-30 years were included in the study. The demographic and physical characteristics of the participants were recorded in the form
created by the evaluators. Body awareness was evaluated with the Body Awareness Questionnaire, Mood status was evaluated with the
Beck Depression Scale, Short Form-36 was used to determine the quality of life, and physical activity level was evaluated with the Long
Form of the International Physical Activity Questionnaire. No difference was observed between body awareness score and physical activity
level (p>0.05). A negative correlation was found between the participants' body awareness and their depression score (p=0.003). At the
same time, a positive correlation was found between body awareness and physical function (p=0.020), energy/vitality (p=0.002) and general
health perception (p=0.006), which are sub-parameters of quality of life. As a result, it was concluded that individuals with high body
awareness had a higher quality of life and less mood disorders.

Keywords: Body Awareness, Physical Activity, Depression, Quality of Life.

" Sorumlu Yazar: Cansu Sahbaz Piringci, E-posta: cansusahbaz@gmail.com


https://orcid.org/0000-0002-3921-0721
https://orcid.org/0000-0003-0699-3771
https://orcid.org/0000-0003-2095-3645
https://orcid.org/0000-0001-7459-4452

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2022, 17(2), 207-215

GIRIS

¢ viicut duyumlarina odaklanarak bunlarin farkinda olmaya viicut farkindalig:
denilebilir. Ayn1 zamanda viicut farkindalig1 bilingli farkindaliga giren ve dikkat, yorumlama,
degerlendirme, inanglar, anilar, sartlandirma, tutumlar ve duygulanim dahil olmak {izere
zihinsel siirecler tarafindan degistirilebilir olan propriyosepsiyon ve i¢ algmin 6znel,
fenomenolojik yoniidiir (Cramer, Mehling ve Saha, 2018). Bilissel, emosyonel ve fiziksel
olarak kendi viicudunu tanima viicut farkindaligimin ilk asamasidir (Bravo, Skjaerven ve
Espart, 2019).

Viicut farkindalig1 yiiksek bireylerin viicudunda meydana gelen degisimlerin farkina
varmasi ve fark ettigi bu degisimleri degistirmesi beklenir (Saylor, 2004). Ayn1 zamanda
viicudunu fiziksel, ruhsal ve fizyolojik olarak iyi taniyan bireylerin emosyonel durumlarinin
daha yiiksek oldugu, depresyon semptomlarinin daha az goriildiigli bildirilmistir. Bununla
beraber viicut farkindaligi yiiksek olanlarin genel saglik durumunun yiiksek oldugu, bu
bireylerin kendilerini duygusal olarak daha iyi hissettikleri belirtilmistir (Gyllensten, Jacobsen
ve Gard, 2019; Rivest-Gadbois ve Boudrias, 2019). Literatiirde viicut farkindaligini arttiran
uygulamalarin yasam kalitesi ve duygu durum diizeylerinde anlamli iyilesme gorildigi
saptanmuistir (Serrada, Fryer ve Hordacre, 2022; Vollbehr, Hoenders ve Bartels-Velthuis,
2021).

Ev isi, spor, okuldaki aktiviteler gibi farkli formlarda fiziksel aktivite karsimiza
cikabilmektedir. Fiziksel aktivite ve egzersizin viicut kompozisyonu, enerji dengesi iizerine
olumlu etkileri bulunmaktadir. iskelet kas hiicrelerinde artis saglayarak yagh viicut kiitlesinin
azalmasi lizerine olumlu etkileri mevcuttur. Bunun yani sira fiziksel aktivitenin duygu durumu,
viicut farkindaligi, 6zsayg iizerine olumlu etkileri oldugu literatiir de gosterilmektedir (Clay,
Vignoles ve Dittmar, 2005). Aerobik egzersizin viicut farkindaligini arttirdig: literatiirde
vurgulanmistir (Wang, Schmid ve Fielding, 2018).

Yapilan arastirmalar dahilinde viicut farkindaliginin duygu durum, yasam kalitesi ile
fiziksel aktivite ile olan iligkisini biitiinsel olarak inceleyen ¢alismaya rastlanamamistir. Bu
caligmadaki amacimiz viicut farkindaliginin duygu durum, yasam kalitesi, fiziksel aktivite ile
olan iligkisini aragtirmak amaglanmistir. Calismamizda viicut farkindaliginin duygu durum,
yasam kalitesi ve fiziksel aktivite ile iliskili oldugu varsayilmistir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Calisma neden sonug iliskisini ayni1 diizlemde inceleyebilmek adma prospektif ve
kesitsel olarak tasarlanmistir. Orneklemi betimleyebilmek igin veriler anket teknigi ile
toplanmistir. Bu 6zelligi ile nicel bir arastirma 6zelligine sahiptir. Degiskenler arasindaki iliski
herhangi bir miidahale edilmeden incelendigi i¢in ayni zamanda bir korelasyon c¢aligmasidir.
Ayn1 zamanda ii¢ bagimsiz grup ortalamalar yoniinden karsilastirilmis ve gruplarin birbirine
istiinliikleri aragtirllmistir (Karasar, 2016).

Cahsma Grubu

Calismaya Selguk Universitesi Saglik Meslek yiiksekokulunda 6nlisans egitimi alan 18-
30 yas araligin da 378 yetigkin dahil edildi. 400 kisi ile goriisiildii ancak degerlendirme
formunu eksik dolduran 22 kisi ¢alisma dis1 birakildi. Calismaya alinma kriterleri 18 yasindan
biiyiik olmak, bilinen bir hastalig1 olmamak idi. Goniillii katilmak istemeyenler, alg1 problemi
olanlar calisma dis1 birakildi.

Veri Toplama Araci

Katilimcilarin  demografik ve fiziksel oOzellikleri tarafimizca olusturulan forma
kaydedildi. Viicut farkindaligin1 degerlendirmek i¢in Viicut Farkindalik Anketi kullanildi.
Anket 18 sorudan olusmaktadir. Katilimcilardan her bir ifade i¢in 1 (1: Hi¢ dogru degil) ile 7
(7: Tamamen dogru) arasinda degisen bir puanlama yapmasi istenmis toplam skor her bir ifade
icin verilen puanin toplanmasiyla elde edilmistir. Toplam puan 18 ile 126 arasinda bir deger
almaktadir. Toplam puan yiikseldik¢e viicut farkindaligimnin iyi oldugu sonucuna ulasilir
(Karaca, 2017).

Duygu durumu Beck Depresyon Olgegi ile degerlendirildi. Beck ve arkadaslari
tarafindan gelistirilmis ve Tiirkge gegerlik glivenirligi Hisli tarafindan yapilmistir (Hisli, 1989).
Anket 21 sorudan olusmaktadir. Katilimeilardan her bir ifade i¢in 0 ile 3 arasinda degisen bir
puanlama yapmasi istenmis toplam skor her bir ifade i¢in verilen puanin toplanmasiyla elde
edilmistir. Toplam puan 0 ile 63 arasinda bir deger almaktadir. Toplam puan ylikseldikge
depresyon siddetinin arttig1 sonucuna ulasilir (Hisli, 1989).

Yasam kalitesini saptamak i¢in Kisa Form-36 (KF) kullanildi. Anketin Tiirkge gegerlik
ve giivenirligi Kogyigit ve arkadaslar1 tarafindan yapilmistir. Toplam 36 sorudan olugmakta.
Alt parametreleri agri, fiziksel fonksiyon, enerji, fiziksel rol giigliigii, emosyonel rol gii¢ligii,
ruhsal saglik, sosyal islevsellik ve genel saglik algisidir. Olgekten tek bir puan tiirii yerine her
bir alt parametre i¢in ayr1 ayr1 puan elde edilmektedir. Toplam skor 0 ile 100 arasinda bir deger
almaktadir. Toplam puan ylikseldik¢e yasam kalitesinin iyi oldugu sonucuna ulasilir (Kogyigit,
Aydemir ve Fisek, 1999).

Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek icin Craig ve arkadaslari tarafindan tasarlanan
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Uzun Formu (UFAA) kullanild1 (Craig ve ark., 2003).
Anketin  Tiirkge gecerliligi  Oztiirk tarafindan  uyarlanmistir. Tiim  aktivitelerin
degerlendirilmesinde tek seferde minimum 10 dakika yapiliyor olmasi esas alind1 ve dakika,
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giin met degeri carpilarak “met-dakika/hafta’’ skoru elde edildi. Fiziksel aktivite diizeyi
fiziksel olarak aktif olmayan (<600 met- dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik (600 — 3000
met-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglik agisindan yararli olan) (>3000 met-
dk/hafta) olarak siniflandirildi (Oztiirk, 2005).

Arastirma Etigi

Calisma Aralik 2021-Ocak 2022 tarihleri arasinda Selguk Universitesinde
gerceklestirildi. Calismaya baslamadan 6nce KTO Karatay Universitesi Ilag ve Tibbi Cihaz
Dis1 Arastirmalar Etik Kurulu etik kurulundan 2021/014 numarali etik onay1 alinarak Helsinki
beyannamesi kurallarina gozetilerek calisma gerceklestirildi. Katilimcilar ¢aligma hakkinda
bilgilendirilerek yazili onamlar1 alindi.

Verilerin Analizi

Degerlerin normallik dagilimi uygulayici analitik (Kolmogorov-Smirnov) ve gorsel
yontemlerin degerlenmesi ile incelendi. Tanimlayici analizler i¢in normal dagilim gosteren
veriler i¢cin ortalama standart sapma, normal dagilim gdstermeyen veriler i¢in ortanca olarak
ifade edildi. Normal dagilan verilerin analizinde Pearson’s korelasyon analizi normal
dagilmayan verilerin analizinde ise Spearman’s korelasyon analizi kullanildi. Gruplar arasinda
farkin olup olmadigina Anova Testi ile bakildi. Korelasyon katsayilari zayif (r=0,20-0,39), orta
(r=0,40-0,69), yiiksek (r=0,70-0,89), cok yiiksek (1>0,90) olarak siiflandirild:. Istatistiksel
analizler i¢in IBM SPSS Statistics 20.0 (IBM Corp. Released 2012. IBM SPSS Statistics for
Windows, Version 20.0. Armonk, NY: IBM Corp.) kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edildi.

BULGULAR
Demografik Bulgular

Calisma 378 geng yetiskin (yas: 19,35+1,90 yil; viicut kiitle indeksi: 22,14+3,69 kg/m2)
ile tamamlandi. Calismanin post hoc giicii G*Power (Version 3.0.10; Franz Foul, Universitat
Kiel, Germany) ile belirlenmis ve viicut farkindalig1 depresyon arasindaki iliskiye bakilarak
%397 olarak hesaplanmistir. Katilimcilarin %50,3’# kadin (190 birey) iken %49,7’si erkek (188
birey) idi. %16,4’1 inaktif (62 birey), %57,1°1 aktif (216 birey), %26,5’1 ise yeterinde aktif
(100 birey) olarak hesaplandi (Tablo 1).
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Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel ve demografik verileri

Degiskenler X+SS (n=378)
Yas (yil) 19,97+1,90
VKI (kg/m?) 22,14+3,69
n %
Kadin 190 50,3
Erkek 188 49,7
inaktif 62 16,4
Aktif 216 57,1
Yeterince Aktif 100 26,5

X: ortalama, SS: standart sapma, VKI: Viicut Kiitle Indeksi, kg: kilogram m?: metrekare, min: minimum, maks:
maksimum, n: Katilimei Sayisi, %: yiizde

Viicut farkindaligi 92,25, depresyon skoru 14,30 idi. Yasam kalitesi alt parametreleri
fiziksel fonksiyon 84,93, fiziksel rol giigliigii 57,40, emosyonel rol giigliigii 50,75, enerji 46,26,
ruhsal saglik 52,09, sosyal islevsellik 66, agr1 67,44, genel saglik algisi 61,60 olarak
hesaplandi. Fiziksel aktivite skoru ise 2357,04 idi (Tablo 2).

Tablo 2. Katilimcilarin viicut farkindaligi, depresyon skoru, yasam kalitesi ve fiziksel aktivite skorlari

X+£SS Ortanca (C1-C3)

(n=378) (n=378)
Viicut Farkindahg 92,25+13,86 93,00 (82-102)
Depresyon Skoru 14,30+10,13 12 (7-20)
Yasam kalitesi Alt Parametreleri
Fiziksel Fonksiyon 84,93+16,30 90 (80-100)
Fiziksel Rol Giigligi 57,40+£37,37 50 (25-100)
Emosyonel Rol Giigliigi 50,70+30,82 33,33 (33,33-66,66)
Enerji 46,26+20,93 45 (30-60)
Ruhsal Saglik 52,09+20,93 52 (40-68)
Sosyal Islevsellik 66+23,56 62,50 (50-87,5)
Agn 67,44+21,26 65 (55-90)
Genel Saglik Algist 61,60+18,31 65 (50-75)
UFAA 2357,04+1896,10 1942,50 (973,85-3132)

X:ortalama, SS:standart sapma, min: minimum, maks: maksimum, n: Katilimer Sayisi, UFAA: Uluslararasi
fiziksel aktivite anketi

Viicut farkindalik skoru ile fiziksel aktivite seviyesine arasinda farklilik
gozlemlenemedi (p>0,318) (Tablo 3).

Tablo 3. Viicut farkindalik skorunun fiziksel aktivite seviyesine karsilagtirilmasi

Viicut Farkindahg:
XSS F p
naktif (n=62) 90,43£13,57
Az Aktif (n=216) 92,06+13,59 1,151 0,318
Yeterince Aktif (n=100) 93,77+14,59

X+SS=ortalama+standart sapma, n: katilimci Sayisi, F: One Way Anova, p<0,05

Katilimeilarin viicut farkindaligi ile depresyon skoru arasinda negatif yonlii iliski elde
edildi (r:-0,154, p:0,003). Aymi zamanda viicut farkindaligi ile yasam kalitesinin alt
parametrelerinden fiziksel fonksiyon (r:0,120, p:0,020), enerji/canlilik (r:0,159, p:0,002) ve
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genel saglik algisi (r: 0,142, p:0,006) arasinda pozitif yonlii iligski saptandi. Katilimeilarin viicut
farkindaligi ile depresyon skoru, yasam kalitesi ve fiziksel aktivite skoru arasindaki iligki tablo
4’de gosterildi.

Tablo 4. Katilimcilarin viicut farkindaligi ile depresyon skoru, yasam kalitesi ve fiziksel aktivite skoru
arasindaki iliski

KF-D KF-FF KF-FG KF-EG KF-E KF-RS KF-SI KF-A KF-GA UFAA

r -0154 0,120 0,064 0,043 0,159 0,094 0,099 0,039 0,142 0,081
VF
p 0,003™ 0,020 0,216 0,405 0,002 0,069 0,054 0451 0,006™ 0,115

VEF: Viicut Farkindaligi, KF: Kisa Form-36, DP: Depresyon, FF: Fiziksel Fonksiyon, FG: Fiziksel Rol Giigliigii, EG: Emosyonel Rol Giigligii,
E: Enerji, RS: Ruhsal Saglik, Si: Sosyal Islevsellik, A: Agri, GA: Genel Saglik Algisi, UFAA: Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi, r:
Spearman Korelasyon Katsayisi, 2 p<0,05, ™" p<0,01

TARTISMA VE SONUC

Calismanin sonucunda viicut farkindaligi ile yasam kalitesi alt kategorilerinden enerji
canlilik, ruhsal saglik, sosyal islevsellik ve genel saglik algisinda pozitif yonlii iligki icerisinde
oldugu sonucuna varilmstir.

Viicut farkindaligi yiliksek olan bireylerin yasam kalitelerinin de yliksek oldugunu
gosteren calismalar bulunmaktadir. Kas iskelet sistemi agrist olan 22-63 yas araligindaki 555
Ogretmen {izerinde yapilan bir calismada, viicut farkindalik durumuyla yasam kalitesi
degerlendirmesi alt kategorilerinden mental saglik seviyesi arasinda pozitif yonli iligki
oldugunu bildirilmistir. Arastirmacilar ¢alismada viicut farkindaligi arttikca mental saglik
diizeyinde de artis oldugunu sonucuna ulasmiglardir (Gégremis ve Omag¢ Sonmez, 2018). Bir
baska calismada 20-40 yas araligindaki 100 bireyde, viicut farkindalik durumu ile agn,
emosyonel durum ve yasam kalitesi arasindaki iligki incelenmis ve viicut farkindalig yiiksek
olan bireylerin genel yagam kalitesinin daha yiiksek oldugu, dahas1 depresif duygu durumunun
daha az goriildiigiini ifade edilmistir (Erden, Altug ve Cavlak, 2013). Giinel ve arkadaslar1 da
viicut farkindaliginin gelismesiyle birlikte hareketle ortaya ¢ikan agriy1 kontrol etme becerisi
kazandirdig1, bundan dolay1 da yasam kalitesi ile viicut farkindaliginin birbiriyle yakin iliski
icerisinde oldugundan bahsetmektedir (Giinel, Yagli ve Akel, 2014). Bizim g¢aligmamiza
saglikli geng bireyler dahil edilmis olup, literatiirle benzer sekilde viicut farkindalik skorlari
yiksek olan bireylerin yasam kalitesi skorlar1 da yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Literatiire bakildiginda genellikle hasta gruplarda, viicut farkindaligi ile yasam kalitesini
inceleyen arastirmalara rastlanmistir. Bu bakimdan ¢alismamaiz literatiire katki saglamaktadir.

Literatiirde viicut farkindaliginin fiziksel aktivite diizeyiyle iligkisini inceleyen ¢aligma
sayist sinirlidir. El Ansari ve arkadaslarinin ¢alisma sonuclarina gore fiziksel aktivite diizeyi
ile viicut farkindaligi arasinda pozitif yonli bir iliski oldugunu distiniilmektedir (EI Ansari,
Stock ve Phillips, 2011). Fiziksel aktivite ile viicut farkindalig: arasindaki iliskiyi arastiran bir
baska ¢aligmada, sporcu olan bireylerin spor yapmayanlara gore viicut farkindaliginin anlaml
derecede yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Minev, Petkova ve Petkova, 2017). Kadnlar
lizerinde yapilan baska bir calisma da fiziksel aktivite diizeyi diisiik olanlarin viicut
farkindaliklarmin da disiik oldugu saptanmistir (Gozgen ve Belgen Kaygisiz, 2020). Bizim
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caligmamizda viicut farkindaligi ile fiziksel aktivite arasinda pozitif yonli iliski oldugu
sonucuna ulasilsa da bu sonug¢ anlamli degildir. Bunun nedeni fiziksel olarak inaktif, az aktif
ve yeteri kadar aktif bireylerin oranlarinin esit olmamasi olabilir.

Caligmamizda, viicut farkindalik durumuyla duygu durum arasinda negatif yonlii iligki
bulunmustur. Literatiirde de viicut farkindaliginin emosyonel durum ile iligkisini ortaya koyan
caligmalar mevcuttur (Erden ve ark., 2013). Fibromiyalji hastalarinda viicut farkindaligim
arttirmak icin yoga, nefes egzersizleri ve meditasyon egitimleri verilmis viicut farkindalig
artan bireylerin ayni zamanda duygu durumlarinda da anlamli artis goriilmiistiir (Carson,
Carson ve Jones, 2010). Fibromiyaljisi olan bireylerde yapilan bir baska calismada da viicut
farkindalik egitiminin kronik agri, genel yasam algis1 ve ruhsal saghigin gelistirilmesinde
kullanilabilecegi onerilmistir (Price ve Thompson, 2007). Bizim sonuglarimiz da literatiire
benzerlik gostermis viicut farkindaligi yiiksek olan bireylerin depresyon skorlariin diisiik
oldugu saptanmistir. Kiginin genel farkindaliginin bedensel yonii olan viicut farkindaligi,
biligsel, duygusal ve algisal yetenekleri igermektedir (L66f, Johansson ve Henriksson, 2014).
Duygu durum ile viicut farkindaligi arasinda iliski olmasinin nedeni bu olabilir.

Calismanin giiglii yonii, birgok parametrenin bir arada degerlendirilmesiydi. Ayrica
sonuglarimiz viicut farkindaliginin yasam kalitesinin yani1 sira duygu durum ile iliskili
oldugunu gosterilmistir. Bilgimiz dahilinde bu iliskiyi ortaya koyan ilk ¢alismadir. Objektif
degerlendirme yontemlerinin kullanilamamasi ¢aligmamizin limitasyonlarindan biridir. Ayrica
calisgmanin saglikli ve gen¢ yetiskinlerde yapilmasi, arastirdigimiz parametrelerin farkli
popiilasyonlarda ki iliskisinin incelenmemesi bir diger limitasyonumuzdur.

Sonug olarak; kisinin kendi i¢sel duyumuna odaklanmasi olan viicut farkindalig1 yiiksek
bireylerin yasam kalitesinin daha yiiksek oldugu, duygu durum bozukluklarinin daha az
gorildiigli sonucuna ulagabiliriz. Duygu durum bozuklugunu azaltmak ve yasam kalitesini
artirmak i¢in, viicut farkindaligini artirmaya yonelik egzersizlerin yapilmasini 6nermekteyiz.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oran1 Beyami: Arastirma Dizayni-Cansu Sahbaz Piring¢i, Emine
Cihan; Istatistik analiz-Hasan Gercek, Bayram Sénmez Uniivar; Makalenin hazirlanmasi-
Cansu Sahbaz Piringgi, Emine Cihan, Hasan Gergek, Bayram Sénmez Uniivar; Verilerin
Toplanmasi- Cansu Sahbaz Piringgi, Emine Cihan tarafindan gergeklestirilmistir.
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