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(074
Amag: Yetiskin bireyler tarafindan diizenli gergeklestirilen
fiziksel aktivitelerin saglamis oldugu olumlu etki ve faydalarin,
bireylerin yasam kalitesi {izerindeki etkisini ortaya g¢ikarmak
olduk¢a onemlidir. Bu etkiler sonucunda aragtirmanin temel
amact; yetiskin kadmlarmn saglikli olma kiiltiiriine yonelik
tutumlan ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkiyi tespit
etmektir.
Gere¢ ve Yontemler: Arastirmada nicel arastirma
yontemlerinden tarama modeli kullanilmistir. Arastirma grubu
yaglar1  18-65 araliginda 544 yetiskin kadin goniilliiden
olusmaktadir. Veri iki boliimde toplanmistir. Kisisel bilgi formu
olan ilk boliim, bu boliimde yas, medeni hali, egitim durumu,
calisma durumu, viicut kitle indeksi (VKI), haftalik fiziksel
aktivite siiresi degiskenleri hakkinda bilgi toplanmis ve Saglikli
Olma Kiiltiirii (Healtism) Olgegi kullamlmistir.  Veriler
analizinde IBM SPSS 25.0 program1 kullanilmistir.
Bulgular: Katimcilarin = Yas, egitim durumu, ¢alisip-
calismama durumu, haftalik fiziksel aktiviteye katilim siiresi ve
VKI degiskenlerinde “bireysel eylemlerin elegtirisi” alt
boyutunda farkliligin oldugu tespit edilmistir. Medeni durum
degiskenin “Bireysel eylemlerin elestirisi” alt boyutunda anlaml
fark tespit edilmis, “yarg1” alt boyutunda anlaml diizeyde fark
tespit edilmemistir.
Sonug: Yas ilerledikge iyilik halinin azaldigini ve saglikli olma
ile fiziksel aktiviteye katilim yaklasimmm da azaldigi
goriilmektedir. Saglikli olma kiiltiiriine yonelik bekar kadinlarin,
tiniversite ~ Ogrencilerinin ~ ve  {iniversite  mezunlarinin
farkindaliklarinin daha fazla oldugunu ve fiziksel aktiviteye
karst tutumlarmin yiiksek oldugu cikan sonuglar arasindadir.
Fiziksel aktiviteyi az yapan ve hi¢ yapmayan kadinlarin VKI
degerlerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Viicut kompozisyonu, hareketsizlik, fiziksel
aktivite, kadinlar

ABSTRACT

Obijective: It is very important to reveal the positive effects and
benefits of physical activities performed regularly by adults on
the quality of life of individuals. As a result of these effects, the
main purpose of the research is; to determine the relationship
between the attitudes of adult women towards the culture of
being healthy and their physical activity levels. Materials and
Methods: The survey model, one of the quantitative research
methods, was used in the research. The research group consists
of 544 adult female volunteers aged between 18-65. The data
was collected in two parts. In the first part, which is a personal
information form, information about age, marital status,
educational status, employment status, body mass index (BMI),
weekly physical activity duration variables were collected and
the Health Culture Scale was used. IBM SPSS 25.0 program was
used in data analysis.

Results: It has been determined that there is a difference in the
sub-dimension of "criticism of individual actions” in the
variables of age, education status, employment-unemployment
status, weekly physical activity participation time and BMI. A
significant difference was found in the “criticism of individual
actions" sub-dimension of the marital status variable, but no
significant difference was found in the "judgment" sub-
dimension.

Conclusion: It is seen that the state of well-being decreases as
the age progresses, and the approach to being healthy and
participating in physical activity decreases. It is among the
observed results that single women, university students and
university graduates are more aware of the culture of being
healthy and their attitudes towards physical activity are high. It
has been determined that the BMI values of women who do little
or no physical activity are high.

Keywords: Body composition, inactivity, physical activity,
women
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GIRiS

Saglikli olmak; Diinya Saghk Orgiitii “sadece hastalik ve
sakatligin olmamas1 degil, fiziksel, ruhen ve sosyal agidan
tam anlamiyla bir iyilik hali” seklinde tanimlanmigtir (1).
Yasamin uzun olmasindan ziyade, daha saghkli ve yasam
kalite seviyesinin yiiksek olarak siirdiiriilmesi son zamanlarin
yapilan arastirmalarinin da ¢ikis noktasit olmustur.  (2).
Kisinin hem saglikli hem de iyi olma istegi ile birlikte ruhun,
bedeninin, aklin bir biitiin olusturdugu, gelecege yonelik
beklentiler olusturmak ve hedefe ulagsmak igin bir durus
icinde olan gevresel, sosyal, kisilik bakimindan fonksiyonel
bir yasam siirmek istegidir (3). Insamn iyilik durumunu ifade
eden ¢ok fazla sayida kavramin kullanildigi bilinmektedir.
Sagligm tanimu igin psikolojik iyi olus, iyilik hali, dznel iyi
olus, yasam Kalitesi, iyi olus, olumlu ve olumsuz duygulanim,
yasam doyumu, gibi anlamlar1 birebir ayn1 olmasa da iliskili
olan kavramlar da iginde bulundurmaktadir. Bu kavramlarmn
icerik olarak olumlu islevselligi ve iyi olusunu ifade eden

kosgullarla ilgilidir.

Oznel ve psikolojik iyi olma ifadelerinin daha net ve anlagilir
sekilde tanimlanabilmesi i¢in sosyal bilimler alamindaki bilim
adamlari, pozisyonlari ve bireysel ozellikleri farkli birgok
modelle harmanlayip arastirarak; iyi olmanin boyutlarini
anlamaya calismuslardir (4). Oznel iyi olus, hem olumlu hem
de olumsuz duygular ve hayatt memnun kilan kriterlerinden
insanin sahip oldugu olumlu duygu ve diisiincelerin olumsuz
duygu ve distincelerden fazla olmasi ve hayatindan
memnuniyeti seklinde tanimlanabilir (5). Oznel iyi olus
anlagilacagi gibi kisinin kendisine &zeldir ve insanlarin
ihtiyaclari, inanglari, algisi, beklentileri gibi sebeplere gore
degisiklikler gostermektedir, ozetle bu durum kisinin
analizleri degerlendirmesi ile ilgilidir (6). Oznel iyi olmanin
iyi seviyelerde olmasi igin insanin hayatindaki negatif
durumlarm hepsinin ortadan kaldirilmas: ¢6zim degildir,
bununla birlikte olumlu duygularin kiside olmasi da istendik
bir durumdur (7). Olumlu duygular olan insanlar karsilarina
¢ikan olumsuzluklardan olumlu ¢ikarimlar yaparak hayata
daha genis perspektiften bakan pozitif yaklasima sahip
kisilerdir. Pozitif duygular ve diisiinceler kisinin hayata bakis
acisini  genisletirken yasamini da etkiler. Yapilan farkli
caligmalara gore 6znel iyi olug durumuna sahip olmak kisinin
kendini iyi hissetmesini saglar ve bununla beraberinde
hayatin1 olumlu yonde ilerlemektedir (8,9). Pozitif duygular,

insanin digiincelerini bigimlendirir ve olusan durumlara

¢esitli acilardan bakabilmesini ve olabilecek olumsuzluklarla
bas edebilmesini saglayabilecektir.

Bu durumun fark eden kisiler hayata olumlu yoénden
yaklasmay1 Ogrenmeye calisacaktir (10). Oznel iyi olusu
insanin duygusal kisiliginin degerlendirmesi olarak ifade
edilen benlik saygisim etkiledigini, bununda dogrudan 6znel
agidan iyi olus derecesini yiikselttigi ve olumlu yoénde
etkiledigi farkli aragtirmalarla ortaya konulmaktadir (11, 12).
Psikolojik agidan iyi olus, insanin kendini olumlu duygular
icinde algilamasimi, smirliliklarinin ne oldugunun farkinda
olup durumundan razi olmasimni, ¢evresindeki insanlarla
saglam ve giizel iliskiler gelistirmesini, sahsi temel
ihtiyaglarim, isteklerini temin edecek sekilde hayatini dizayn
etmesini, kimseye bagimli olmadan tek bagmma hareket
edebilmesini, yasam  gayesinin  olmasmni,  kendine
giivenmesini, kendini farkli agilardan egitmeye ve ilerletmeye
calismasini ifade etmektedir (13). Zihinsel agidan iyi olug
acisindan degerlendirilen psikolojik sorunlarin, toplumsal
huzurdan ¢aligma hayatina kadar genis bir yelpazede negatif
sonuglar olusturabilecegi 6ngoriilmektedir (14). Insanin
zihinsel iyi olup olmayisi, giinlik ve yasam boyu saglikli
davraniglarini etkileyebilir. Yasam boyu saglikli olabilmek ve
zihinsel olarak iyilik halinin devam ettirilebilmesi kolay
olmasa da saglikli yasam davramiglart ¢ogu hastaligi
onleyebilmektedir  (15). Bireyin maksimum  psikolojik
gelisimi, sosyal iliskilerin olusturulmasi, gelistirilmesi ve
korunarak siirdiirilmesi, etkin ogrenme ve iyi bir fiziksel

saglik i¢in temel olusturmaktadir (16).

Sagligin iyilestirilmesi, siirdiiriilmesi sadece hastaliklardan
kaginmak ya da korunmakla degil, saglikli sekilde yasam
davraniglarmin  benimsenmesi ve uygulanmasiyla yakindan
iligkilidir. Saglikli yasam sekli kisinin saghgmi olumsuz
yonde etkileyen tutum ve davranislart kontrol altinda tutmast,
ginlik yasam dongiisiinii kendi saglik kosullarina uyacak
sekilde diizenlenmelidir. (14,15). Ozellikle ekonomik acidan
gelismis  tlkelerdeki eriskin bireylerin  giin  igindeki
zamanlariin ¢ogunu hareketsiz ya da az hareketli sekilde
gecirdikleri  belirtilmistir.  (2). Spor yapmak, egzersiz
aktivitelerinde bulunmak insanlara birgok olumlu fayda
sagladig1 igin Spor ve egzersizin arag olarak kullanimma dair
birgok bilimsel aragtirmalar vardir (17). Egzersiz ve Spor, iyi
olma halini ve sagligi gelistirmek i¢in kullanilan amagli

girisimler olarak ifade edilebilir (18).
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Fiziksel saglik, ¢esitli sorunlarin yasandigi bir yasam igin,
sadece ihtiyag duyulan ilaglar1 almak ve diizenli olarak
beslenmekle olmasi miimkiin degildir. lyilik hali, kisinin
biitiin islevlerinin ve sagligmmn birlikte uyumlu olmasiyla
bireyi fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan farkindaliklarimi
artiracak deneyimlere gerek vardir. Bunun igin ileri yagslarda
iyilik hallerinin artmasi i¢in bugiinden tedbir almak
6nemlidir. Burada tizerinde durulmasi gereken ise kaliteli
beslenme, fiziksel aktivite yapma, sosyal etkilesim ve ruhsal
acidan saghigm koruyucu aktivitelere katilmak iyi olacaktir.
Iyilik hali, insamn icinde bulundugu aktivitelerini ve sevdigi
cevre ile diyaloglarim siirdiiriirken hedeflerini, hayallerini,
kuvvetli taraflarimi da kesfetmesidir (19). Caligmalar iyi olusu
yiiksek bireylerin hem psikolojik hem de fiziksel sagliklarinin
ve yasam kalitelerinin  olduk¢a yiiksek oldugunu
belirtmislerdir (13,14,17).Bu bilgiler 1s1ginda fiziksel iyi
olmanin, dogrudan yasam Kalitesine ve saglikli olmaya katki
sagladig1 goriilebilir. Ozellikle kadmlarm iyilik halini,
saglikli olma durumlarim tespit etmek ve iyilestirmek igin
¢oziimler gerceklestirmek Onemlidir. Aragtirmanin temel
amaci; yetiskin kadinlarn saghkli olma kiiltiriine yonelik
tutumlart ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiyi
tespit etmektir.

GEREC VE YONTEM
Arastirma tasarimi

Aragtirma nicel bir c¢aligmadir. Bu aragtirma tarama
modeliyle yapilmistir. Tarama modeli kullanilarak yapilan
arastirmalar, aragtirmaya katilan kisilerin konuya, olaya
iliskin gorislerinin veya tutum, yetenek, ilgi, beceri, vb.
ozelliklerinin tespit edildigi, genellikle diger ¢aliymalardan
daha fazla oOrneklemin oldugu aragtirmalardir  (20).
Ornekleme yonteminde ise kolayda o6rnekleme yontemi
kullanilmigtir. Bu yontem temel grup igerisinden segilecek
olan ornek kesimin aragtirmacinin ¢aligmaya yonelik temel
bilgileri 1s181nda tesadiifi olmayan 6rnekleme yontemidir. Bu
yontemde, verilerin toplanmasi, zaman bakimindan oldukca

hizli ve maliyet bakiminda da olduk¢a ekonomiktir (21).
Katimcailar

Bu ¢aligmanin arastirma grubunu Tirkiye’de yaslar1 18-65
araligimda olan 544 yetiskin kadin gonilli  birey
olusturmaktadir.  Verilerin  toplanmasinda online  6lcek
kullanilmugtir.  Arasgtirmayla ilgili bilgi formunu okuyan

goniilliiler istedikleri zaman 6lgegi doldurmadan ¢aliymadan

¢ekilme hakkina sahiplerdir. Arastirmaya dahil edilme kriteri
olarak herhangi bir kronik rahatsizligit olmama kriteri

koyulmustur.
Veri Toplama Yontemi

Veriler iki boliimden olusacak sekilde toplanmistir. ilk boliim
kisisel bilgilerin toplandig1 kisimdir. Burada yas, medeni hali,
egitim durumu, ¢alisma durumu, VKI, haftada yarim saat ve
uzeri fiziksel aktivite degiskenleri hakkinda bilgi
toplanmistir. Ikinci boliimde ise Alfery ve ark.,nmn (22)
gelistirdigi ve Ugras ve ark., (23) Tirkge ’ye uyarladigi
Saglikli Olma Kiiltiirii (Healtism) Olcegi kullanilmistir
Olgekte 5°1i Likert tipinde 14 soru vardir. Olgegin 1-8 sorular
aras1 Bireysel Eylemlerin Elestirisi alt boyutunu, 9-14 sorular
arast Yargt alt boyutunu olusmaktadir. Bu iki alt boyutun
ilgili  sorularina verilen yanitlar toplanarak, Bireysel
Eylemlerin Elestirisi alt boyutu toplam puani ve Yarg: alt

boyutu toplam puani elde edilmistir.
Istatistiksel Analiz

Aragtirma verileri IBM SPSS 25,0 programu vasitasiyla analiz
edilmigtir. ~ Kisisel  bilgilerinin istatistiksel agidan
dagilimlarim  goérmek amaciyla yiizde ve frekanslarina
bakilmustir.  Verilerin  nasil dagildigint  belirlemek i¢in
oncelikli olarak normallik testi (Shapiro Wilk) yapilmistir.
Bu test sonucunda verilerin normal dagilim sergiledigi
sonucuna ulasilmigtir. Arastirmaya katilan bireylerin yiizde
dagilim ve frekans degerleri tanimlayict istatistik
(Descriptive  Statistics) ile belirlenmistir. Ikili gruplarn
karsilastirllmasinda bagimsiz 6rneklem t-Testi (Independent
Sample t Test) ile Ug ve iizeri gruplarin karsilastirlmasinda
ise tek yonlii varyans analizi (One Way ANOVA) testleri

uygulanmis ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirtilmistir.

BULGULAR

Gruplarda yer alan katilimcilarin demografik bilgilerine ait

istatistiki bilgiler Tablo 1’de gosterilmistir.
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Tablo 1. Katihimeilarin Demografik Bilgileri

Degiskenler n Yiizde %
Toplam katilimei sayisi 544 100
18-25 232 42.6
26-35 133 24.4
Yas
36-45 110 20.2
46-60 69 12.7
Bekar 304 55.9
Medeni hali
Evli 240 44.1
[lkdgretim 20 3.7
Lise 88 16.2
Egitim durumu Universite dgrencisi 191 351
Universite mezun 207 38.1
Lisansiistil 38 7.0
Caligtyor 285 52.4
Calisma durumu
Calismiyor 259 47.6
Zayif 98 18.0
Normal 270 49.7
VKI
Kilolu 136 25.0
Asri kilolu 40 7.3
1-2 Giin 137 25.2
Haftada yarim saat ve tizeri 3-4 Giin 180 33.1
fiziksel aktivite 5-6 Giin 98 18.0
Hig 129 23.7

VKI: viicut kitle indeksi

Tablo 1 incelendiginde arastirmamizdaki katilimcilarm % 42.6° s1 18-25 yas araliginda, % 55.9” u bekar, %42.2° si lniversite
mezunu, % 52.4° niin ¢alismadigi, % 49.7° nn VKI degerinin normal oldugu, % 33.1” nin haftada yarim saat ve tizeri 3-4 giin

fiziksel aktivite yaptig1 belirlenmistir
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Tablo 2. SOKO puanlarmin yas degiskenine gore ANOVA sonuglari

Boyut Yas durumu n b ss F p Tukey
1.grup (18-25) 232 33.16 4.88

Bireysel 2.grup (26-35) 133 34.01 457

Eylem

Elestirisi 3.grup (36-45) 110 37.95 5.49 10.225  0.001* 3>2>1>4
4.grup (46-60) 69 30.28 471
1.grup (18-25) 232 23.72 4.63
2.grup (26-35) 133 24.49 4.18

Yargi
3.grup (36-45) 110 22.95 4.40 4579  0.001* 2>1>3>4
4.grup (46-60) 69 22.30 4.27

*p< 0.05

Yas degiskenine gore saglikli olma kiiltiirii 6l¢eginin alt boyutlarina yonelik yapilan Anova testi sonucunda “Bireysel eylemler
elestirisi” ve “Yarg1” alt boyutlarinda anlamli diizeyde fark saptanmistir (p<0.05).

Tablo 3. SOKO puanlarmin medeni duruma gore T-testi sonuglari

Boyut Medeni n b SS t p
Bekar 304 33.18 4.89

Bireysel Eylem Elestirisi Evli 240 31.71 5.11 3.636 0.001*
Bekar 304 23.59 4.67

Yargi
Evli 240 23.02 4.27 1.534 0.120

*p< 0.05

Medeni duruma gore saglikli olma kiiltiirii 6lgeginin t-testi sonuglarina gore “Bireysel eylemler elestirisi” alt boyutunda anlaml
diizeyde fark oldugu belirlenirken (p<0.05), “Yarg1” alt boyutunda ise anlaml diizeyde fark olmadig: ortaya ¢ikmigtir (p>0.05).
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Tablo 4. SOKO puanlarmin egitim durumlarina gére ANOVA sonuglari

Boyut Egitim n X ss F p Tukey

Ikdgretim (1) 20 2995 743

Lise (2) 88 32.48 581  og <0.001* 354595551
Bireysel Eylem Elestirisi Universite dgrenci(3) 191 33.27 453

Universite mezun (4) 207 3314 459

Lisansiistii (5) 38 30.16 5.39

flkogretim (1) 20 2225 580

Lise (2) 88 2375 404 gee4  <0001% 354525155
Yargi Universite 6grenci(3) 191 23.87 4.55

Universite mezun (4) 207 2383 4.13

Lisansiistii (5) 38 20.97 5.30
*p< 0.05

Egitim durumu degiskenine bakildiginda saglikli olma kiiltiirii 6lgeginin alt boyutlarina bakildiginda Anova testi sonucuna goére
“Bireysel eylemler elestirisi” ve “Yargi” alt boyutlar1 arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir (p<0.05)

Tablo 5. SOKO puanlarmin galisip ¢alismama durumlarina gore T-testi sonugclar

*p< 0.05

Boyut Calisma durum n X SS t p
Calisiyor 285 32.56 5.26

Bireysel Eylem Elestirisi Cahsmuyor 259 32.96 4.79 -0.916 0.360
Calistyor 285 23.25 4.57

Yargi -1.758 0.079
Calismiyor 259 23.93 4.35

Calisip ¢aligmama durumu degiskenine bakildiginda saglikli olma kiiltiirii 61geginin alt boyutlarina gore T-testi sonucuna

bakildiginda “Bireysel eylemler elestirisi” ve “Yargi” alt boyutlarinda anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0.05)
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Tablo 6. SOKO puanlarmin haftalik fiziksel aktiviteye katilim siiresinin ANOVA sonuglar
Boyut F.A. giin n X ss F p Tukey
1-2 giin (1) 137 32.17 5.19
3-4 giin (2) 180 33.55 4.74
Bireysel Eylem
Elestirisi 9.007 <0.001* 3>2>1>4
estirist 5-6 giin (3) 98 34.14 4.46
Hi¢ yapmuyor (4) 129 31.21 5.25
1-2 giin (1) 137 22.77 4.71
3-4 giin (2) 180 24.54 4.15
Yarg 11.510 <0.001*  3>2>1>4
5-6 giin (3) 98 24.77 3.96
Hig yapmuyor (4) 129 22.16 4.50
*p< 0.05

Fiziksel aktiviteye katilim gosteren bireylerin haftalik fiziksel aktiviteye katilim siiresi kapsaminda saglikli olma kiiltiirii 6lgeginin alt
boyutlarina gére Anova testi sonuglarina bakildiginda “Bireysel Eylemler elestirisi” ve “Yargi” alt boyutlarinda anlamli diizeyde fark
tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 7. SOKO puanlarmin VKI gére ANOVA sonuglari

Boyut VKI n X SS F p Tukey
Zayif (1) 98 32.10 5.41
Bireysel Normal (2) 270 33.48 4.93
Eylem 6.861 <0.001* 2>3>1>4
Elestirisi Kilolu (3) 136 32.56 4.72
Agiri kilolu (4) 40 29.90 4.80
Zayif (1) 98 43.04 5.96
Normal (2) 270 4452 6.73
Yargt 6.201 <0.001* 4>2>3>1
Kilolu (3) 136 43.38 4.74
Asirt kilolu (4) 40 44.89 7.68

VKI: body mass index; *p< 0.05
VKI durumu degiskenine bakildiginda saghkli olma kiiltiirii 6lgeginin alt boyutlarina gore Anova testi sonucuna bakildiginda

“Bireysel Eylemler elestirisi” ve “Yarg1” alt boyutlar1 arasinda anlaml diizeyde fark tespit edilmistir (p<0.05).

TARTISMA arasindaki iliskinin incelenmesidir. Yas, egitim durumu,

medeni durum, haftalik fiziksel aktiviteye katihm siiresi ve
Aragtirmanin temel amaci yetiskin kadinlarin saglikli olma ) ) . o
o o VKI degiskenlerinde farkliligin oldugu tespit edilmistir.

kiltiirine yo6nelik tutumlarn ile fiziksel aktivite diizeyleri
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Olgegin alt boyutlarina gore farklihk tespit edilen degiskenler
incelendiginde, c¢aligip ¢alismama durumu degiskeni harig
degiskenlerin hepsinde “bireysel eylemler elestirisi” alt
boyutunda farklilik tespit edilmistir. Medeni durum ve calisip
calismama durumu degiskenleri hari¢ diger degiskenlerin
hepsinde “yarg:” alt boyutunda da anlaml diizeyde fark tespit
edilmigtir.Yas degiskenine goére saghkli olma kiltiiri
Olgeginin  “Bireysel eylemler elestirisi” ve “Yarg1” alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmugtir. Arastirma
bulgularmin 4.grup (46-60) ve l.grup (18-25) yoniinde
“bireysel eylemler elestirisi” alt boyutunda skorlarin distigii
goriilmistiir. Bunun nedeninin ¢ok erken yaslarda saglikli
olma ile ilgili problemlerin pek yasanmamasindan
kaynaklandigy, ileri yaglarda da galisma hayatindan cekilmis
olma, hayati kovalamak yerine daha sakin ve kabullenilmis
bir yasam siirme isteginden kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Gokbulut ve Bal (2021) yaptiklart galismada 36 yag istil
kadmlarin  (15) Kigiikberber ve ark., 2011°’de yaptigi
calismada 49-60 yas araligindaki kadinlarin (24), Bostan ve
Bager’in (2017) de yaptigi caligmada ise 39 yas lzeri
kadmnlarin saglikli yasam farkindalik diizeylerinin yiiksek
oldugunu tespit etmistir (25). Calisma bulgulan ile benzerlik
gostermektedir. Yine “yarg1” alt boyutunda da yas ilerledikge
(4.grup) skorlarin diistiigii daha geng yastaki kadinlarn
(1.grup ve 2. Grup) skorlarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. Kadinlarin daha geng yaslarda sosyal yasam i¢inde
var olmak istemeleri, ¢evresine kendini kabul ettirme ¢abasi,
hayatta statii edilmek ve basarili olmak istemesi, fiziksel
olarak iyi goriinmek, duygusal olarak iyi hissetmek
istemelerinden  kaynaklandigimi, yas1 ilerledikge  bu

isteklerinin daha kontrollii oldugu diisiiniilmektedir.

Medeni duruma gore saghkli olma kiiltirii 6lgeginin
“Bireysel eylemler elestirisi” alt boyutunda anlamli farklilik
stirdiirebilme imkanina sahip olmalarindan kaynaklandigi
diigtiniilmektedir. Gokbulut ve Bal (2021) yaptiklar
caligmada Evli bireylerin bekarlara gore yasam saglikh
yasam farkindaliklarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (15).
Arastirma  bulgularimizdan elde ettigimiz sonuglarla
ortiismemektedir ~ Yildinm,  Yildinm ve  Eryilmaz
(2019)’da yaptiklar1 ¢aligmada medeni durum degiskenine
bakildiginda bekar olanlarin evli olanlara gore daha
yiiksek  fiziksel —aktivite diizeyine sahip olduklar
gosterildi. Aragtirma bulgularimizla benzerlik
gostermektedir  (26). Egitim  durumu  degiskenine
bakildiginda saglikhh olma kiiltiirii olgeginin  “Bireysel
Eylemler elestirisi” ve “Yarg:i” alt boyutlarnda anlaml

diizeyde fark tespit edilmistir. Arastirma bulgularinin

3.grup (iniversite ogrencileri) ve 2 grup (liniversite
mezunlar) yoniinde hem “bireysel eylemler elestirisi”
hem de “yargi” alt boyutlarinda skorlarin yiiksek oldugu
tespit edilmigtir. Bunun nedeninin  egitim  diizeyini
artirmig  kadin  bireylerin  saghkli olma kiiltiiriine
yaklagimlarinin da gelismis  olacagindan kaynaklandig:
diisiiniilmektedir. Egitimin  farkindaliklar1 artiracagi ve
bilgiye ulagabilme kazanimlarimin ~ sonucu  oldugu
diisiiniilmektedir. Elmas, Yiiceant, Unlii ve Bahadir’ m
(2021) yaptiklart ¢aligmada iniversite Ogrencilerinin
fiziksel aktiviteye katilimmm ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin  yiikksek oldugu goriilmiistiir. ~ Arastirma
bulgular1 ile benzerlik  gostermektedir  (27).Calisip
caligmama durumu degiskenine bakildiginda saglikli olma
kiiltirii 6lgeginin “Bireysel eylemler elestirisi” ve “Yarg:”
alt boyutlarinda anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir.
Bunun nedeninin kadinlari uzun siireli fiziksel aktiviteye
katilamadiklar1 saglikli olmaya yonelik (iyilik hali) sonug
alma seviyelerinin  diisiik olmasindan kaynaklandig1
distniilmektedir.Fiziksel ~aktiviteye katihim gosteren
bireylerin  haftalik fiziksel aktiviteye katilim siiresi
kapsaminda saglikli olma kiiltirii dlgeginin  “Bireysel
Eylemler elestirisi” ve “Yargi” alt boyutlarinda anlaml
diizeyde fark tespit edilmistir. Arastirma bulgularina gore
bu farkliligin Hig fiziksel aktivite yapmayanlarin saglikli
olma kiiltiirii 6lgegi alt boyutlarinda diisik skorlara sahip
olduklart goriilmiistiir. Ancak hem “Bireysel Eylemler
elestirisi” hem de “Yargi” alt boyutlarinda giin sayisi
olarak daha fazla fiziksel aktivite yapan kadinlar yoniinde
skorlarin yiikseldigi gorilmiistiir. Kendilerine daha ¢ok
onem verdikleri ve fiziksel aktivitenin sagliklar1 igin
olumlu olacagim  digiindiikleri goriilmiistir. Bunun
nedeninin ise fiziksel aktive giin sayisi arttikca yetiskin
kadinlarm saglikli olma agisindan daha da bilinglendikleri
ve farkindaliklarinin artmis  oldugu disiiniilmektedir.
Delextrat, Warner, Graham ve Neupart (2016)’ da,
yaptiklart ¢aligmada ve Hicks ve ark. (2003)’de yaptiklar
caligmalarda fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu
artirdigit ~ sonucuna  varmiglardir  (28,29).  Arastirma
bulgulart ile benzerlik gostermektedir. Heesch ve
arkadaglar1 (2015) tarafindan yapilan diger bir caligmada
depresyon semptomlart olan 1904 kadimin yaptigi yiiksek
seviyelerde ki toplam fiziksel aktivite (TFA) diizeyi ve
yuriyiisin  daha iyi yasam Kkalitesi ile iliskili oldugu
saptanmigtir (30). VKI durumu degiskenine bakildiginda
saglikli olma kiltirii  6lgeginin  “Bireysel Eylemler

elestirisi” ve “Yarg1” alt boyutlarinda anlamli diizeyde
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fark tespit edilmistir. Aragtirma bulgularina gore VKI
degerleri uglarda olan zayif ve agirt kilolu yetigkin
kadinlarin “bireysel eylemler elestirisi” skorlar1 disik
olarak tespit edilmistir. Bunun nedeninin ise VKI
degerleri normal smirlardan asagi ve yukan cok fazla
uzaklastikga kadmlarin saglkli olma olgeginin “bireysel
eylemler elestirisi” algilarmin olumsuz yonde degistigi
goriilmiigtiir.  Sagliklh  olmak adina farkindaliklarmim
artirilmasi gerektigi disiiniilmektedir. Bunun aksine VKI
degerleri normal ve kilolu olan kadmlarin saglikli olma
kiiltirii “bireysel eylemler elestirisi” skorlar1 daha yiiksek
cikmugtir. Ideal viicut Slgiilerine sahip kadmlarin saglkla
ilgili algilarinin da gelismis oldugu disiiniilmektedir. VKI
degerleri diisik olan kadinlarin “yargi” alt boyutunda
skorlarinin disiik oldugu tespit edilmistir. VKI degerleri
asirt yiiksek olanlarin ise “yargi” alt boyut skorlarinin da
yiiksek oldugu goriilmistir. Bunun nedeninin de kisilerin
kendi var olduklar1 durumlar1 savunarak kisisel algilarinda
durumlarmi  kabullenmis olabilecekleri disiiniilmektedir.
Yidirim, Yuddirim ve Eryilmaz (2019)’da yaptiklar
caligmada katihmcilarn VKI gruplarma gore fiziksel
aktivite diizeyleri karsilastirildiginda VKI arttikea fiziksel
aktivite diizeyinin azaldigi ve aralarinda anlamli bir
farklilk oldugu saptanmugtir. Aragtirma bulgular ile
benzerlik gostermektedir (27).

SONUC

Yapilan arastirmada kadmlarm yas araligl, egitim
durumu, VKI haftalik fiziksel aktiviteye katilim siiresi
degiskenleri incelendiginde, 6lcegin iki alt boyutunda da
fark oldugu tespit edilmistir. Medeni durum degiskeninin
bireysel eylemler elestirisi alt boyutunda anlamhi fark
tespit edilirken yarg: alt boyutunda anlamli bir fark tespit
edilememistir. Bunun  aksine  ¢alisma  durumu
degiskeninde Olgegin higbir alt boyutunda anlamh
diizeyde fark tespit edilmemistir. Yas araligi geng olan,
bekar olan, tiniversite 6grencisi ve {iniversite mezunu olan
kadinlarin, VKI degerleri digiik olan, haftalik fiziksel
aktivite siiresi fazla olan kadinlarin saghkli olma kiiltiirii
olgeginin iki alt boyutunda da skorlarin yiiksek ¢iknigi
goriilmiistiir.  Fiziksel —aktivite sireleri  diigiik  olan
kadmlarin VK| durumlarinda artis oldugu goriilmiistiir.
Saglikli bir yagsam siirmek her insanm hayalidir, bunu
gerceklestirmek igin ¢ok erken yaglarda Kaliteli yasamak
teriminin insanlarin hayatina yerlestirilmesi gerektigi
diisiiniilmektedir. Insanlara saghgm sosyal, ruhsal ve

fiziksel acidan bir biitiin oldugu ve bunlarin gelistirilmesi

ve siirdiriilmesi igin gereken farkindaliklarin  ¢ok
gecmeden c¢ocuklara, genglere, yetigkinlere aktarilmasi,
ogretilmesi  saglikli olma kiiltiiriiniin kazandirilmasi hem
birey i¢in hem toplum i¢in hem de {ilke ekonomisi i¢in

faydali olacaktir.

Cikar ¢atismasi: Bu ¢alismada herhangi bir potansiyel

ctkar catismast bulunmamaktadir.
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