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Ozet

Bu ¢alismanin amact COVID-19 pandemi déneminde spor bilimlerinde lisans 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyi ve sikintiya dayanma kapasitelerinin incelenmesidir. Caligmaya spor bilimleri fakiiltelerinde lisans
egitimi alan 96 kadin (%46,2) 112 erkek (%53,8) olmak {izere toplamda 208 goniillii 6grenci katildi. Veri
toplama araci olarak demografik bilgi formu, fiziksel aktivite 6lgegi (IPAQ) ve sikintiya dayanma Olcegi
uygulandi. Fiziksel aktivite diizeylerine gore sikintiya dayanma kapasitenin karsilagtirilmasinda ANOVA ve
Post-Hoc LSD testleri uygulandi. Fiziksel aktivite diizeyi ve sikintiya dayanma kapasitesi arasindaki iligkinin
tespiti icin Pearson kolerasyon testi kullanildi. Analizler sonucunda fiziksel aktivite diizeyi diisiik ve yeterli olan
gruplarin, aktif olmayanlara (sedanter) gore sikintiya dayanma kapasite skorlariin daha yiiksek oldugu bulundu
(p < 0,05). Sikinttya dayanma o6lgek alt boyutlarindan tolerans ve 6z yeterlilik skorlarinin fiziksel aktivite
diizeylerine gore anlamli bir sekilde farklilagtigi ve anlamli korelasyonlar oldugu tespit edildi (p < 0,05).
Arastirma bulgulari, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyinin bir ¢ok ruh saglifi
probleminin altinda yatan sikintiya dayanma kapasitesi iizerinde etkili oldugu belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, psikoloji, ruh sagligi, sikintiya dayanma

INVESTIGATION OF PHYSICAL ACTIVITY LEVEL AND DISTRESS
TOLERANCE OF UNIVERSITY STUDENTS AT FACULTY OF SPORT SCIENCES
IN THE COVID-19 PANDEMIC PERIOD

Abstract

The aim of this study was to examine the physical activity level and distress tolerance of university students at
faculty of sports sciences in the COVID-19 pandemic period. A total of 208 volunteer students, (96 female and
112 male), who educated in faculty of sports sciences, participated in the study. Demographic information form,
physical activity scale (IPAQ) and the scale of resilience were used as data collection tools. ANOVA and Post-
Hoc LSD tests were used to compare the level of distress tolerance according to physical activity levels.
Pearson's correlation test was used to determine the relationship between the level of physical activity and the
capacity to distress tolerance. As a result of the statistical analysis, it was found that groups with low and
modarate levels of physical activity had higher distress tolorance score than sedentary group (p <0.05). It was
determined that tolerance and self-efficacy scores, which are sub-dimensions of distress tolorance scale, differed
significantly according to physical activity levels and there were significant correlations between these
parameters (p <0.05). The findings of the study revealed that the physical activity level of the students at faculty
of sports sciences has an effect on their distress tolerance level that correlated many mental health problems.
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GIRIS

Modern insanin varligini tehdit eden ancak yasamin dogal bir pargasi olan sikinti; savaslar,
ekonomik, mesleki ve ailevi sorunlar, dogal afetler gibi digsal durumlardan ya da mutsuzluk,
umutsuzluk, korku, anksiyete gibi i¢sel durumlardan kaynaklanan hayatin anlamsizlagsmasina
yol acabilecek varolussal bir bosluktur (Ocal, 2011). Sikinti, i¢sel ve dissal durumlardan
kaynaklanabilecegi gibi fiziksel rahatsizliklardan dolay1 da ortaya ¢ikabilir (Leyro, Zvolensky
ve Bernstein, 2010). Olusan bu olumsuz psikolojik durumla basa ¢ikabilme yetenegini ise
sikint1 toleransi yani sikintiya dayanma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Simon ve Gaher,
2005). Literatiirde sikintrya dayanmak i¢in algilanan kapasiteyi bes temel boyutta; belirsizlik,
stipheli durumlar, hayal kirikligi, olumsuz duygusal durumlar ve olumsuz fiziksel durumlar
olarak kavramsallastirilmistir (Leyro, Bernstein, Vujanovic, McLeish ve Zvolensky, 2010).
Bu boyutlar duygu durumu bozuklugu, kisilik bozuklugu, yeme bozuklugu ve madde
kullanim1 gibi birgok klinik sendromlarla iligkilendirilmistir (Zvolensky ve ark., 2011).
Glindelik  yasantida sikintiya dayanma  kapasitesi insanlar arasinda  degiskenlik
gostermektedir. Sikintiya dayanma kapasitesi diisiik olan bireyler sikintiya neden olan
olumsuz durumlardan kagma egiliminde bulunurken, sikintiya dayanma kapasitesi yiiksek
olan bireyler ise bu durumlarla ylizlesme ve ¢oziim yoluna gitme davranislarim1 daha sik
gdsterme egilimindedir (Simon ve Gaher, 2005). insanlarda gegici psikolojik rahatsizlardan
kaginma davranigi var olan sikintinin artmasina ve siireklilik yaratmasina neden olabilecegi
icin sikint1 ile ylizlesmek, onu kabul edip bilingli bir savunma yaparak bu rahatsizligir yok
etmek gerekmektedir (Blackledge ve Hayes, 2001). Carpenter, Sanford ve Hoffman (2019)
yaptig1 arastirmada kisa stireli bir farkindalik ¢alismasi ile sikintiya dayanma kapasitesinin
gelisebilecegini ortaya koymustur. Ayrica Kraemer, Luberto, O’Bryan, Mysinger, ve Cotton
(2016) beden ve zihin egitiminin insanlarin sikintiya dayanma kapasitesine pozitif etkisi
oldugunu bildirmistir.

Literatiirde ruh sagligim etkileyen problemlerin 6nlenmesi ve iyilestirilmesi iizerine yapilan
bircok bilimsel calismada ruh sagligiyla fiziksel aktivite arasinda 6nemli bir iliski oldugu
gortilmistir (WHO, 2013). Yapilan bu c¢alismalarda duygusal bozukluklar, depresyon,
anksiyete, stres ve sizofreni gibi yasam kalitesini diigiiren rahatsizliklarin tedavisinde fiziksel
aktivitenin iyilestirici bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda diizenli fiziksel
aktiviteye katilim, toplumun her kesiminden ve her yastan insan i¢in psikolojik rahatsizliklar
onleyici bir tedavi yontemi olarak oOnerilmektedir (Chan, Ryan ve Tudor-Locke, 2004;
Hegellund, Kleppe, Morken ve Vedul-Kjelsas, 2014; VVancamport ve ark., 2011). Toplumun

biiylik bir kismini1 olusturan ¢ocuklarda ve genglerde fiziksel aktivite; biliylime, gelismenin
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yani sira Ozellikle genclerin sosyallesmesi ve kotii aligkanliklardan uzak durmasi agisindan
onemli bir yere sahiptir (Bayrake1, 2008; Warburton, 2006). Yildirim, Ozsevik, Ozer, Canyurt
ve Tortop (2015) tniversite dgrencilerinde fiziksel aktivite diizeyindeki artisin depresyon
diizeylerini diistirdiigiinii belirlemistir. Bir bagka ¢alismada ise Schultchen ve ark. (2019) giin
icerisinde hareketsizlik dongiisiinli kirarak fiziksel aktiviteye katilan genglerin daha az stres
ve olumsuz duygu hissettiklerini tespit etmistir.

Son giinlerde iilkemizde ve diinyada yasanan COVID-19 pandemisinden kaynakli insanlar
endise, korku, depresyon, stres gibi ruhsal rahatsizliklari arttirmistir (Liu, Zhang, Wong ve
Hyun, 2020). Bu donemde hastaliktan kaginmak i¢in sosyal izolasyon tedbirleri uygulanmakta
ve gerekmedikge evden disar1 ¢ikilmamasi Onerilmektedir. COVID-19 pandemisi, stres,
korku, yalnizlik gibi olumsuz duygu durumu yaratmakla kalmayip insanlarin bir hareketsizlik
dongiistine girmelerine de neden olmaktadir. Bu arastirmada iilkemizde pandemi etkilerinin
ve sosyal izolasyon tedbirlerinin yogun oldugu doénemde fiziksel aktivite diizeyinin sikintiya

dayanma diizeyine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

YONTEM

Bu arastirma 2020 yil1 Nisan ay1 COVID-19 pandemi siireci igerisinde yiriitiildii. Tiirkiye’de
spor bilimleri fakiiltelerinde okuyan &grencilerle internet araciligiyla iletisim kurularak
gergeklestirildi. Calisma oncesinde katilimcilara arastirma hakkinda gerekli bilgilendirmeler
yapildi. Calismaya katilmaya goniillii bireyler arastirmaya dahil edildi. Arastirma Helsinki
Deklerasyonu’nda belirtilen etik ilkelere bagl kalinarak yiiriitiildii.

Arastirma Grubu
Calismaya spor bilimleri fakiiltelerinde lisans egitimi alan 18-45 yas araliginda (22,4+5,28)
olan 96 kadin (%46,2) 112 erkek (%53,8) olmak iizere toplamda 208 goniillii 6grenci katildi.

Veri Toplama Araclarn

Calismada ogrencilerin demografik bilgilerinin yer aldigr bilgi formu, Uluslararasi1 Fiziksek
Aktivite Olgeginin (IPAQ) Kisa formu ve Sikintrya Dayanma Olgegi (SDO)yer almaktadir.
Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi: Olgegin orijinal formu Craig ve ark. (2003) tarafindan
gelistirilmistir. Tiirkce uyarlamasinin gegerlilik ve giivenirlik ise Oztiirk (2005) tarafindan
yapilan dlgek 7 sorudan olusmaktadir. Olgegin Tiirkce formunun giivenirlik katsayis1 0,76
olarak tespit edilmistir. Olcekte siddetli, orta ve hafif olmak iizere 3 farkli yogunluktaki
fiziksel aktivite ve oturma siireleri hesaplanmaktadir. Fiziksel Aktivite degerlendirmesinde

giin, egzersiz siiresi ve MET (Metabolik Es Deger) ¢arpilarak bir deger elde edilmektedir.
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Siddetli aktiviteler icin MET katsayis1 8, orta yogunluktaki aktiviteler i¢in MET kat sayis1 4,
hafif yogunlukta aktiviteler i¢in ise 3,3’tlir. Yapilan islemler sonrasinda elde edilen degere
gore fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan
(600-3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (>3000 MET-dk/hafta)
olarak siniflandirma yapilmistir.

Stkintiya Dayanma Olgegi (SDO): Olgek Simon ve Gaher (2005) tarafindan gelistirilmis olup
Sargin ve ark. (2012) ol¢egi Tiirkce’ye uyarlamistir. Tiirkge uyarlama ¢alismasi sonucunda
Regiilasyon, Tolerans ve Oz yeterlilik olmak iizere 3 alt boyut ve 15 maddeden olusmaktadir.
Sikintiya Dayanma Olgegi 5°li likert tipinde 1 ‘Tamamen Katiliyorum’, 2 ¢ Oldukga
Katiliyorum’, 3 ‘Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum’, 4 ‘Pek Katilmiyorum, 5 ‘Hig
Katilmryorum seklinde ayrilmustir. Olgegin cronbach alfa katsayilar1 dlgek genelinde 0.89,
tolerans alt boyutunda 0.90, regiilasyon alt boyutunda 0.80 ve 6z yeterlilik alt boyutunda 0.64

olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda uygulanan anketlerden elde edilen veriler SPSS 22.0 Trial paket
programinda analiz edildi. Tanimlayict veriler aritmetik ortalama ve standart sapma,
minimum ve maksimum degerler olarak ifade edilir. Verilerin normallik analizlerini sitnamak
icin “Kolmogorov-Smirnov” normallik analiz testleri yapildi. Veriler normal dagilim
gosterdigi i¢in analizlerde parametrik testler kullanildi. Analizlerde fiziksel aktivite diizeyi
gruplarina gore sikintiya dayanma kapasitesinin karsilastirilmasinda Tek faktorlii varyans
analizi (ANOVA) ve gruplar aras1 farkin belirlenmesi i¢in Post-Hoc LSD test protokolleri
uygulandi. Ayrica fiziksel aktivite diizeyinin gostergesi MET skorlar1 ile SDO skorlart
arasindaki iliskinin tespiti icin Pearson korelasyon testi yapildi. Istatistiksel analizlerde hata

pay1 %05 olarak kabul edildi.

BULGULAR
Bu boliimde ¢alismanin bulgularina yer verilmistir. Calismaya fiziksel aktivite diizeyi

gruplarina gére SDO skor ortalamalarinin karsilastirilmasi Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1. Fiziksel aktivite diizeyi gruplarina gére SDO skorlarinin karsilastiriimasi

Degiskenler N Min  Max X SS f p Post-hoc
Aktif Olmayan? 58 9 41 27,2 8,3
Diisiik® 120 12 45 30,9 7,1
Tolerans 4,51 ,012* b>a
Yeterli® 30 11 45 30,7 10
Toplam 208 9 45 29,8 8,1
Aktif Olmayan? 58 3 15 8,1 2,9
Diisiik® 120 3 15 7,6 3,1
Regiilasyon 2,59 ,077
Yeterli® 30 3 15 9 3,2
Toplam 208 3 15 7,9 3,1
Aktif Olmayan? 58 3 15 9,8 2,66
6 Diisiik® 120 5 15 10,7 2,5 b>a
Z
- 3,38 036*
Yeterlilik ' ' c>a
eteril Yeterlic 0 5 15 111 29
Toplam 208 3 15 10,5 2,6
Aktif Olmayan? 58 19 66 45,0 11,2
Oleek Diisiik® 120 28 69 49,2 9,6 b>
To cl;.m 3,83 023* c>:
P Yeterli® 30 23 75 50,8 14,1
Toplam 208 19 75 48,3 11
*p<0.05

Tablo 1°de Fiziksel aktivite diizeyi gruplarinin SDO alt boyut ve toplam skorlari arasindaki

fark incelendi. Analiz sonuglarina gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore

gruplarin hem 6lgek toplam skor ortalamalarinda [F(2, 205)= 3,83 p=.023] hem de Tolerans
[F(2, 205 ) = 4,51 p=.012] ve Oz yeterlilik [F(2, 205) = 3,38 p = .036] alt boyut

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu tespit edildi. Ancak gruplarin

Regiilasyon alt boyutu skor ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig: saptandi.

Gruplar arasindaki farklilarin incelendigi Post-Hoc LSD testi sonuglarina goére Tolerans alt

boyut skorlarinda fiziksel aktivite diizeyi diisiikk grupta (X=30,9+7,1) olanlarin istatistiksel

olarak anlaml sekilde aktif olmayan gruptan (X=27,2+8,3) daha yiiksek oldugu belirlendi

(p<,05). Oz Yeterlilik alt boyutu skorlarinin ise fiziksel aktivite diizeyi yerli (X=11,1 £2,9) ve

diisiik olan gruplarin (x=9,842,6) anlamli diizeyde fiziksel aktif olmayan gruba (X=10,7 +2,5)
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gore istatiksel olarak daha yiiksek skor ortalamalarina sahip oldugu tespit edildi (p<.05). SDO
genel skor ortalamalart karsilagtirildiginda fiziksel aktivite diizeyi aktif olmayanlarin (X=45
+11,2) hem fiziksel aktivite diizeyleri diisiik (x=49,2+9,6) olanlardan hem de fiziksel aktivite
diizeyi yeterli (x=50,8 +£14,1) olanlardan istatiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik skor

ortalamasina sahip oldugu tespit edildi.

Tablo 2. Fiziksel aktivite MET diizeyi ile SDO ortalamalar: arasindaki korelasyon analizi

Degisken Tolerans Regiilasyon Oz Yeterlilik SDO Toplam
r ,14* 11 14* 17*
Toplam MET . 6.00 o 1 AT
Oturma Siiresi r -,02 01 ,01 -,01
P 0,34 0,46 0,45 0,40

Not: *: p < 0,05

Pearson korelasyon testi analiz sonuglarma gore; fiziksel aktivite MET diizeyi ile SDO
tolerans, 6z yeterlilik ve SDO genel skor ortalamalar1 arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde
anlamli iliski oldugu tespit edildi (p<0,05). SDO Regiilasyon alt boyut skor ortalamasinin ise
fiziksel aktivite MET diizeyi ortalamasi ile anlamli bir korelasyon gostermedigi belirlendi
(p<0,05). Oturma siiresi bakimindan SDO genel toplam ve alt boyut skor ortalamalari
incelendiginde istatistiksel olarak anlaml1 bir iligski olmadig tespit edildi (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Glinlimiizde geng bireylerin hayatinda hem ¢ocukluk hem de igerisinde bulunduklar yillarda
maruz kaldiklar1 kétii muamele ve psikopatolojik faktdrlerin (depresyon, anksiyete vb.) uzun
stireli tedavi gerektiren ciddi psikolojik saglik sorunlarmma neden oldugu bilinmektedir.
Ozellikle son giinlerde yasadigimiz COVID-19 pandemi siireci de insanlarn hem genel hem
de ruh sagligini olumsuz etkileyen bir faktor olarak 6n plandadir (Liu ve ark., 2020). Olumsuz
durumlarda ruh saghgmi korumasi ve tedavi silirecindeki en temel yaklasimlardan biri
insanlarin sikintiya dayanma kapasitelerinin arttirilmasidir.  Bilimsel bulgular sikintiya
dayanma kapasitesi yiiksek bireylerin psikopatolojik durumlarda daha direngli oldugunu
gostermistir. Bu da gosteriyor ki sikintiya dayanma kapasitesi hayatin her doneminde ruh
sagligi ile iligkilidir (Robinson ve ark., 2019). Son yillarda saglik agisindan tizerinde durulan
bir diger 6nemli konu ise fiziksel aktivitedir. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin insan
saghiginin korunmas ve iyilestirilmesinde oldukga faydali oldugu bilinmektedir. Ozellikle
giinlimiizde fiziksel aktivitenin insanlarin psikolojik durumuna etkileri konusu g¢aligmalar
yiiriitiilmektedir. Bu arastirmada da COVID-19 pandemi doneminde beden egitimi ve spor
yiiksekokulu ve spor bilimleri fakiiltesinde okuyan tniversite d6grencilerinin fiziksel aktivite

diizeylerine gore sikintiya dayanma kapasitesi incelendi.
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Arastirmamizda elde edilen bulgulara gore; fiziksel olarak aktif olmayanlarin genel sikintiya
dayanma diizeyleri, tolerans ve 6z yeterlilik alt1 boyut skor ortalamalarinin fiziksel aktivite
diizeyi diisiik ve yeterli olanlara gore istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde daha diisiik
skorlara sahip oldugu tespit edildi. Literatiire baktigimizda Vankim ve Nelson (2013) yaptig1
caligmada fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan kisilerin stres ve kotii ruh hali bildirimlerinin
daha diisiik oldugu bildirilmistir. Choi ve ark. (2019) yaptig1 ¢calismada ise fiziksel aktivitenin
depresyon iizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu ortaya koymustur. Fiziksel aktivite ve
diizenli egzersizin depresyon ve anksiyete lizerine etkilerini inceleyen bir baska ¢alismada
Carek, Laibstain ve Carek (2011) fiziksel aktivitenin bu rahatsizlar1 tedavi etmede etkili ve
uygun maliyetli bir ilag gorevi gordiiglinii bildirmislerdir. Bu bulgular da gosteriyor ki
aragtirmamizin sonuglarina benzer sekilde fiziksel olarak aktif bir yasamin ve diizenli egzersiz
yapmanin ruh saglhigini tehdit eden stres, anksiyete, depresyon, sikinti gibi hastalik
faktorlerine kars1 olumlu etki yarattig1 goriilmektedir.

Arastirmada katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeyine gore aktif olmayanlarin sikinti
toleranslarinin daha diisiikk oldugu belirlendi. Ayrica sikinti toleransi ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iliskinin varlig1 da agiga ¢ikti. Sikint1 toleranst konusunda
Medina, Hopkins, Power, Baird ve Smits (2015) tarafindan 52 kadin katilimci ile yapilan
calismada deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayirdiklari, haftada 2 kez olmak iizere 8 hafta
boyunca uyguladiklar1 yoga seanslarindan sonra deney grubundaki katilimcilarin sikintiya
dayanma tolerans degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu ortaya
koymustur. Seger (2019) iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin psikolojik
dayanikliliklarina etkisini inceledigi c¢alismada fiziksel aktivite diizeyi arttikca tolerans
skorlariin da artigin1 tespit etmistir. Genel olarak literatiirde diizenli fiziksel aktivitenin
insanlarin beden sagligini korumanin yani sira ruh sagligini korumada ozellikle fiziksel
aktivite sonrasi daha sakin bir ruh haline sahip olmalarini sagladigi ifade edilmektedir
(Steinberg ve ark., 1997). Arastirma sonuglarimiz ve literatiir bilgileri incelendiginde fiziksel
aktiviteye katilimin insanlarin karsilastigi olumsuz durumlarin yarattigi sikintili durumlarda
daha toleransli olmalarini sagladig: goriilmektedir.

Arastirmada katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyine gore sikinti regililasyonu yani olumsuz
duygulart diizenleme, kaginma ya da bas etme diizeylerinin farklilagmadigi ayrica MET
diizeyleriyle de anlamli bir iligki olmadigi belirlendi. Arastirma bulgularimizla benzer sekilde
Medina ve ark. (2015) tarafindan yapilan calismada da 8 hafta boyunca yoga seanslarina
katilan bireylerin sikint1 regiilasyon durumlarinda bir degisiklik olmadig tespit edilmistir.

Duygu diizenlemesi icin yapilan bagka bir ¢alismada ise Bernstein ve ark. (2017) 30 dakikalik
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egzersiz programindan sonra duygu diizenleme problemi yasayan bireylerin olumsuz
duygularinin hafifledigini bulmustur. Genel olarak diizenli fiziksel aktiviteye ve egzersize
katilm genclerde hem fiziksel hem de psikolojik olarak zorluklara toleranslarinin yiiksek
olmasi1 ka¢inma ya da basa ¢ikma ¢abalarinda farklilasmamasina sebep olmus olabilir.
Arastirmamizda katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi diisiik ve yeterli olan gruplarin aktif
olmayanlardan daha fazla 6z yeterlilik skorlar1 elde ettigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite
diizeyleri ile 0z yeterlilik arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Literatiire baktigimizda
Paxton, Motl, Aylward ve Nigg (2010) fiziksel aktivitenin 6z yeterlilik ve ruh sagligi
iizerindeki etkilerini inceledigi ¢alismasinda fiziksel aktivite ile 6z yeterlilik arasinda pozitif
yonde bir iligki oldugunu saptamislardir. Yapilan ¢aligmalari inceledigimizde fiziksel aktivite
kisisel 6z yeterliligi olumlu yonde degistirdigi gibi akademik 6z yeterliligi de gelistirmektedir.
Oztop (2018) yas ortalamalar1 21,29+1,69 olan saghkli genglerde yaptig1 ¢alismada fiziksel
aktivite diizeyi arttikca akademik 6z yeterliliklerinin de arttigin1 saptamistir. Fiziksel aktivite
ve egzersizin 6z yeterlilige pozitif yonli etkisi saglikli bireylerde oldugu gibi zihinsel ve
bedensel rahatsizlig1 olan bireyler i¢cinde bulunmaktadir. Jo, Rossow-Kimball ve Lee (2018)
23 zihinsel engelli yetiskin ile haftada iki kere 90 dakika siiren 12 haftalik bir egzersiz
programindan 0z yeterlilik puanlarinin arttigini  gozlemlemislerdir. Calismalarda bize
gosteriyor ki insan hayatinda ve sagliginda onemli bir yere sahip olan 06z yeterliligi
gelistirmede fiziksel ve aktivitenin énemli bir rolii bulunmaktadir.

Arastirmamizda elde edilen bulgulara gore; fiziksel olarak aktif olmayanlarin sikinti genel
sikinttya dayanma diizeylerinin fiziksel aktivite diizeyi diigiik ve yeterli olanlara gore
istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde daha diisiik skorlara sahip oldugu tespit edildi.
Literatiire baktigimizda Baird ve ark. (2016) yaptig1 calismada 8 haftalik yoga egzersizi ile
sikintiya dayanma diizeylerinin arttigini tespit etmistir. Medina ve ark. (2015) diisiik sikintiya
dayanma diizeyleri olan bireylerle yaptig1 calismada yoga egzersizinin sikintiya dayanma
diizeylerine olumlu etkisinin oldugunu bildirmistir. Broman-Fulks, Kelso ve Zawilinsky
(2015) yaptig1 caligmada ise tek bir aerobik egzersiz programu ile sikinti tolerans diizeylerinde
istatiksel agidan anlamli bir degisikligin olmadigini gozlemlemislerdir. LeBouthhillier ve
Asmundson’un (2015) yaptig1 calismada aerobik egzersiz programi uygulanmis 3. ve 7. glinde
alinan skorlarda sikint1 toleransinin baglangic seviyesine gore herhangi bir degisiklik
olmadigini tespit etmistir. Egzersizler sonrasi sikintiya dayanma skorlarinda degisiklik
olmamasinin sebebi egzersizlerin kisa siire olmasi olabilir. Sikintiya dayanma kapasitesinin

gelismesi i¢in daha uzun egzersizler ve fiziksel aktivite aligkanlig1 yararl olabilir.

23



ASUJSHR, 2021, Cilt: 2, Say:: 1, Sayfa: 16-27 Birgiin, A., Ozen, G.

Literatiirde yapilan bir¢ok c¢alismada ruh sagligimi etkileyen rahatsizliklarin temelinde
sikintiya dayanma kapasitesinin diisiikliigii yatmaktadir (Leyro ve ark., 2010). Ruh sagligini
bozulmasiyla birlikte yeme bozukluklar1 (Hovrud, Simons ve Simons, 2020), sigara, esrar ve
alkol kullanim1 (Buckner, Keough ve Schmidt 2007; Leyro ve ark., 2011; Udum, 2018) gibi
sagliksiz yasam belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Bu bakimdan 6zellikle ekonomik sorunlar,
gelecek kaygisi, ulagim problemleri, akran iletisimi ve diger birgok sikintiya sebebiyet veren
durumlarla kars1 karsiya kalabilen tiniversite 6grencilerinin (Karagiiven, 2000) ve genglerin
ruh saglhigini koruyabilmek adina fiziksel aktivitenin aktivite diizeyinin arttirilmasinin faydali
olacagi distiniilmektedir.

Arastirma sonucunda Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin sikintiya dayanma
kapasitelerini etkiledigi 6zellikle pandemi gibi olumsuz kosullarda, hareketsizlik dongiisiine
sebep olacak soyut veya somut kapanmalarda sikintiya dayanma kapasitesini artirmak igin
diisiik seviyede de bile olsa fiziksel aktivite yapmak ruh sagligi agisindan hem o6nleyici hem

de iyilestirici etkisi olacaktir.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atismasi olmadigini

beyan ederiz.
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