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Arastirma Makalesi

MASA BASI CALISANLARIN FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYINE
GORE YASAM KALITESI, ANKSIYETE VE IS DOYUMUNUN
KARSILASTIRILMASI

Giilsen TASKIN', Emel TASVURAN HORATA?
Oz

Amac: Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan enerji harcamasiyla gerceklestirilen
bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir ve bireylerde saglikla ilgili degistirilebilir bir
risk faktoriidiir. Bu aragtirma; masa basinda calisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
yasam kalitesi, anksiyete ve is doyumuna olan etkisini karsilagtirmay1 amagladi.

Yontem: Arastirmaya masa baginda calisan 18-65 yas araligindaki (n=160) bireyler kolay
ornekleme yontemiyle dahil edildi. Arastirma verilerinin toplanmasi igin katilimeilara Google
Forms araciligiyla olusturulan ¢evrimigi anket uygulandi. Anket; katilimcilara ait demografik
veriler, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form (SF-IPAQ), SF-36 Yasam Kalitesi
Degerlendirme Anketi, Beck Anksiyete Envanteri ve Minnesota Is Doyum Olgegi’ni
icermektedir.

Bulgular: Arastirma yas ortalamasi 40.34+9.50 olan toplam 158 (70 kadmn, 53 erkek)
katilimciyla tamamlandi. Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyutu olan “fiziksel fonksiyon™ ile
fiziksel aktivite diizeyine gore yapilan ikili karsilagtirmalarinda; inaktif grubun, minimal aktif
(p=0,006) ve aktif gruba (p=0,001) gore fiziksel fonksiyonla ilgili yasam kalitesinin daha
diisiik, minimal aktif ve aktif grup arasinda ise herhangi bir farklilik olmadigi saptandi
(p=0,779). Ayrica katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile anksiyete skorlar1 (p=0,540) ve
Minnesota is doyum 6lgegi acisindan herhangi bir farklilik saptanmad.

Sonug: Fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesinin sadece “fiziksel fonksiyon™ alt boyutu
tizerinde etkisi oldugu, fiziksel ve emosyonel rol gii¢liigli, enerji/canlilik/vitalite, ruhsal
saglik, sosyal islevsellik, agr1 ve genel saglik algisi lizerine herhangi bir etkisinin olmadig1
saptanmustir. Fiziksel aktivite diizeyinin anksiyete ve is doyumu {iizerine herhangi bir etkisi
bulunamamastir.
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A Comparison of Quality of Life, Anxiety and Job Satisfaction of Desk
Employees According To the Level of Physical Activity

Abstract

Purpose: Physical activity is defined as movement performed by skeletal muscles that
requires energy consumption and it is a modifiable health-related risk factor in individuals.
This research aimed to determine the effect of physical activity levels of people with desk
jobs on their quality of life, anxiety and job satisfaction

Methods: People with desk jobs and ages between 18-65 are included with easy sampling
method in this research. To collect the research data, online survey created with Google
Forms was applied to participants. The survey includes demographic data of participants, the
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), the SF-36 Quality of Life Assessment
Questionnaire, the Beck Anxiety Inventory, and the Minnesota Job Satisfaction Scale.

Results: The study was completed with a total of 158 (70 female, 53 male) participants with a
mean age of 40.34+9.50 years. In the pairwise comparisons of the participants' quality of life
sub-dimension "physical function" and physical activity level; It was determined that the
quality of life related to physical function was lower in the inactive group compared to the
minimally active (p=0.006) and active groups (p=0.001), and there was no difference between
the minimally active and active groups (p=0.779). In addition, no difference was found in
terms of physical activity level of the participants, anxiety scores (p=0.540) and Minnesota
job satisfaction scale.

Conclusions: It was determined that the level of physical activity had an effect only on the
"physical function" sub-dimension of the quality of life and did not have any effect on
physical and emotional role difficulty, energy/liveliness/vitality, mental health, social
functionality, pain and general health perception. There was no effect of physical activity
levels on anxiety and job satisfaction.

Keywords: White-Collar Workers. Physical activity; Quality of life; Anxiety; Job satisfaction
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1.GIRiS

Fiziksel aktivite, enerji harcamas1 gerektiren iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen bedensel
hareket olarak tammlamr. DSO, 18-64 yas arasindaki yetiskinlerin haftada en az 150-300 dk orta
siddetli fiziksel aktivite yapmasi gerektigini vurgulamaktadir (World Health Organization, 2022).
Masa bas1 calisanlar, fiziksel giicten ziyade beyin giiciine dayali bir caligma sistemi icerisinde
olduklar i¢in yaklasik sekiz saatlik bir mesai i¢erisinde oturarak ¢alismaya mahkimdurlar (Akinci vd.,
2018). Mesai sonrasinda da benimsedikleri bu sedanter davranis bi¢imini, zaman yetersizligi ve
isteksizlik gibi nedenlerle devam ettirmektedirler (Coban vd., 2022). Diisiik diizeydeki fiziksel
aktiviteyle birlesen yiiksek diizeydeki fiziksel inaktivite bi¢imi, birgok ofis ¢aligsanini bulasici olmayan
hastaliklar ve erken 6liim riskiyle karsi karsiya birakmaktadir (Ekelund vd., 2020; Stamatakis vd.,
2019). Ayrica, tiim diinyay1 etkileyen Covid-19 pandemisi evden masa basi ¢alisma oranini artirmistir
(Mattioli ve Puviani., 2020). Evde uzun siire zaman gegirmek fiziksel inaktivitenin artmasina ve enerji
harcamasinda azalmaya neden olmaktadir (Barazoni vd., 2020).

Masa basi calisanlarinin beslenme durumlar ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelendigi bir
calismada; %70,5’inin fiziksel aktivite yapmadigi goriilmiistiir. Fiziksel inaktivite arttikca kilo
kontrolii zorlasabilmekte, is verimi diisebilmekte, fiziksel ve ruhsal hastaliklar bas gosterebilmektedir
(Coban vd., 2022). Bu yiizden de ¢alisan bireylerin fiziksel aktivite yapmamasi énemli bir sorundur.
Oysaki uygun siklik, siire ve yogunluktaki fiziksel aktiviteye katilimlari hastaliklarin 6nlenmesine ve
iyl bir psikofiziksel uygunlugun korunmasima katkida bulunur (Schmidt vd., 2017). Sonu¢ olarak,
fiziksel aktiviteye katilim, ¢alisan bireylerin sosyal, profesyonel veya aile ile iliskilerini basarili bir
sekilde yerine getirmelerini saglar ve bu nedenle algilanan yasam kalitesini énemli 6l¢iide etkiler
(Dg¢bska ve Mazurek, 2015).

Bireylerin yasam kalitesi; fiziksel, psikolojik ve sosyal durumlartyla ilgili memnuniyet diizeyleri
degerlendirilerek belirlenebilir (Oziidogru, 2013). Saglkla ilgili yasam kalitesi bireyin fiziksel ve
zihinsel saglik durumuna ve saglik durumunun yasam kalitesine etkisine odaklanmaktadir ve genel
sagligin yararl bir gostergesidir (Yin vd., 2016). Yasam kalitesinin saglikla ilgili yagam kalitesi dlcegi
ve fiziksel aktivite diizeyinin ActiGraph GT3X aktivite monitorii ile degerlendirildigi bir ¢alismada;
bir¢ok hastalik riskini azaltan fiziksel aktivitenin; fiziksel, ruhsal, sosyal ve fonksiyonel olarak saglikla
iligkili yasam kalitesi 6l¢egi puanlarim arttirdig gosterilmistir (Kolt vd., 2017).

Fiziksel aktivite, daha diisiik depresyon ve anksiyete prevalansi ve insidansi ile iliskilidir (Teychenne
vd., 2020). Depresyon ve anksiyete semptomlarini azaltmanin bir yolunun fiziksel aktivite yapmak
oldugunu destekleyen caligmalar bulunmaktadir (Jayakody vd., 2014). Calismalarda diizenli fiziksel

aktivitenin anksiyete, depresyon veya depresyona egilim semptomlarini azalttii, yasam kalitesini



Sel¢uk Saglik Dergisi, Cilt 5/Sayt 1/2024
Journal of Selcuk Health, Volume 5/Issue 1/2024

arttirdigi, sosyal iligkilerde iyilesme sagladigi ve Ozgiliveni gelistirmek igin bir arag olarak
kullanilabilecegi belirtilmektedir (Ramirez-Campillo vd., 2016). Ayrica; bireylerin hem zihinsel hem
de fiziksel saglik sonucglarini iyilestirmek igin fiziksel aktivite miidahalelerine yonlendirilmesinin
gerekliligine dikkat ¢cekilmektedir (Rosenbaum vd., 2014).

Is doyumu, calisanin isi sonucunda ulastigi pozitif duygusal durumdan dolay: tatmin olmasi ya da
calisanin isten ne kadar zevk aldig1 seklinde tamimlanmaktadir (Oldham ve Cummings, 1996). Is
yerinde diizenli egzersiz yapan galisanlarin isten tatmin oldugu ve is iligkilerinde olumlu etkilerin
olustugu bilinmektedir. Biiylik isletmelerden bazilar1 yiiksek yatirimlar yaparak ¢alisanlarinin ruhsal
ve fiziksel sagliklarina katki saglamak amaciyla yiliksek rekabet igermeyen c¢esitli fiziksel aktivite
alanlar olusturup, gelistirerek ¢esitli organizasyonlar yapmaktadirlar (Dere ve Giinay, 2021).

Fiziksel aktivite diizeyinin bireylerin fiziksel ve ruhsal olarak 1iyi olmasindaki etkileri
disiiniildiigiinde; masa basi ¢alisanlariin fiziksel aktivite diizeyine gore yasam kalitesi, anksiyete ve
is doyumunun Kkarsilastiriimasi olduk¢a Onemlidir. Bu g¢alismanin amaci; masa basinda calisan
bireylerin fiziksel aktivite diizeyine gore yasam kalitesi, anksiyete ve i3 doyumunun
karsilastirilmasidir. Bu ¢aligmadan elde edilecek veriler sayesinde fiziksel aktivite diizeyini artirmanin
masa basi c¢alisanlarindaki dnemi vurgulanacak ve masa bast calisanlarinin maruz kaldigi sedanter
yasam kosullarina odaklanan arastirmacilara bu alanda yol gosterilecektir.

Arastirma Sorulari

Fiziksel aktivite diizeyine gore masa basi ¢alisanlarinin yasam kalitesinde bir fark var midir?

Fiziksel aktivite diizeyine gore masa basi ¢alisanlarinin anksiyete seviyelerinde bir fark var midir?
Fiziksel aktivite diizeyine gore masa basi ¢alisanlarinin is doyumunda bir fark var midir?

2. GEREC VE YONTEMLER

2.1 Calismanin tasarimi

Masa basinda c¢alisan 18-65 yas arasi bireylerin fiziksel aktivite diizeyine gore yasam Kkalitesi,
anksiyete ve is doyumunu Kkarsilastiran tanimlayici arastirma niteliginde bir c¢alisma yiirttiildi.
Helsinki Deklarasyonu’na uygun sekilde gergeklestirilen bu ¢alismanin etik kurulu Afyonkarahisar
Saglik Bilimleri Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Tarih:01.04.2022,
Say1: 2022/188).

2.2. Katihmcilar

Masa basinda calisan 18-65 yas araligindaki katilimcilar kolay drnekleme yontemiyle ¢alismaya dahil
edildi. Arastirma verilerinin toplanmasi i¢in katilimecilara ¢evrimigi anket uygulandi. Anket, Google
Forms aracilifiyla olusturuldu ve katilimcilara e-posta veya bir telefon uygulamasi araciligiyla

ulastirildi. Anket formunda ekrana ilk olarak anketin amaci ve yontemiyle ilgili agiklayici bilgiler
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yansitildi. Katilimcilar, “Arastirmaya goniilli olarak katilmay1 kabul ediyorum.” metnini onayladiktan
sonra anket sorularina ulasabildi. Metni onaylamayan katilimcilarin anketi sonlandirildi. Giinde en az
8 saat masa bas1 bir iste ¢alistyor olmak ve 18-65 yas araliginda olmak katilimcilar i¢in dahil edilme
kriterlerini olusturdu. Ortopedik, norolojik, psikolojik veya kognitif bir hastalig1 olan, hamile veya siit

izninde olan veya yar1 zamanh ¢alisan katilimeilar arastirmaya dahil edilmedi.

Aragtirmanin drneklem biiyiikliigliniin belirlenmesi i¢in daha 6nce yapilmis bir ¢alismadaki (Mendoza
ve Ecker, 2018). SF-36 Yasam Kalitesi Degerlendirme Anketi’nin ‘genel saglik’ alt boyutu
ortalamalar1 ve standart sapmalar ile etki biiyiikliigii hesaplandi. Genel saglik alt boyutuna ait (1. tip
hataya iliskin anlamlilik diizeyi 0.05, etki biiyiikliigii 0.396 ve gii¢ 0.90) gii¢ analizinde (Gpower 3.1
versiyonu) toplam katilimei sayisi 84 (her grup i¢in 28 katilimci) olarak hesaplandi. Katilimci
sayisinin %20 oraninda kayb1 varsayilarak ¢alismaya en az her grup i¢in 34 katilimcinin dahil edilmesi

planlandi.
2.3. Calisma prosediirii

Calismada katilimcilara ait demografik veriler (yas, cinsiyet, boy, kilo, viicut kiitle indeksi, meslek,
egitim durumu, medeni durum, masa basinda ginliik calisma siiresi, egzersiz aliskanliklari)
kaydedildi. Katilimcilarin fiziksel aktivitelerini degerlendirmek i¢in Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi Kisa Form (SF-IPAQ), yasam Kkalitesini degerlendirmek igin SF-36 Yasam Kalitesi
Degerlendirme Anketi, anksiyete diizeylerini degerlendirmek i¢in Beck Anksiyete Envanteri ve is
doyumunu degerlendirmek igin Minnesota Is Doyum Olgegi uygulandi.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi-Kisa Formu (SF-IPAQ): IPAQ; 18-65 yas
araligindaki katilimcilarm fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Craig vd.,
2003). Gegerlik ve giivenirlik caligmasi, 2007 yilinda Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiiksekokulu Tarafindan yapilmistir (Karaca ve Turnagdl, 2007). Dordii kisa, dordii uzun
olmak tizere anketin sekiz farkli formu bulunmaktadir. 7 soruluk kisa form; orta-siddetli, siddetli ve
ylriime aktivitelerinde harcanan siireyle ilgili sorular icermektedir. Ayr bir soru seklinde oturarak
harcanan siire degerlendirilir. Ankette toplam MET degerinin hesaplanmas1 orta siddetli, siddetli
aktivitelerin ve ylirimenin, siire (dakika), frekans (giin) ve ilgili aktivite i¢in belirlenen referans MET
degeri carpim sonuglarmin toplamii igermektedir (IPAQ Research Committee, 2005). Katilimci
grubu masa basinda ¢aligan bireyler oldugu igin oturmada harcanan zamani ayri olarak degerlendiren
ve katilimcilarin anketi kendi kendine uygulayabilecegi kisa form tercih edilmistir. Calismada her
katilimeinin fiziksel aktivite diizeyi IPAQ’a gore , (<600 MET-dk/hafta) minimal aktif (600-3000
MET-dk/hafta) ve aktif (>3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandirildi (Saglam vd., 2010).
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SF-36 Yasam Kalitesi Degerlendirme Anketi: 1992 yilinda Short Form- 36 veya Kisa Form 36 (SF-
36) yasam Kkalitesini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Ware, 1992). Yasam Kkalitesini
degerlendirmek i¢in sikca kullanilan ve gegerli bir dlgektir. Herhangi bir hastalik, tedavi grubu veya
yasa 0zgl degildir. Tiirk niifusu i¢in norm degerler Demiral ve arkadaslar1 tarafindan tanimlanmigtir

(Demiral vd., 2006).

Beck Anksiyete Envanteri: Bireyin yasadig1 anksiyete belirtilerini degerlendirmek icin kullanilir. Beck
tarafindan gelistirilen dortlii likert tipi bir 6z-degerlendirme 6lgegidir. Ulusoy ve arkadaslart (1998)
tarafindan Tiirk¢e gecerlik ve giivenilirlik ¢alismasi yapilmistir. Her biri 0 ile 3 arasinda puanlanan
toplam 21 madde icermektedir. Olgekten alinabilecek puan 0-63’tiir. Olgegin 5 maddesi kavrama, 13
maddesi fizyolojik ve 3 maddesi hem somatik, hem de kavrama ile ilgili semptomlar1 icermektedir

(Ulusoy vd., 1998).

Minnesota Is Doyum Olgegi (MIDO): MIDO, 1967 yilinda Weiss, Davis, England ve Andlofquist
tarafindan gelistirilmistir. Baycan tarafindan Tiirk¢e gecerlik ve glvenirlik ¢aligmasi yapilan 6l¢ek
besli likert tipi 20 maddeden olusmaktadir. igsel doyum ve digsal doyum olmak iizere dlgek iki alt
boyuta sahiptir. I¢sel doyum; yapilan isin yaraticitha olanak vermesi, ilgi ve yeteneklere uygun
olmasini; digsal doyum ise yonetim, ¢alisma ortami, is arkadaslar1 ve {licret gibi alanlar1 kapsar. Tiim

maddeler bireylerin memnun olma derecelerini degerlendirmektedir (Baycan, 1985).
2.4. Istatistiksel Analiz

Veri analizi i¢in SPSS 26 paket programi kullanildi. Degigkenlerin normal dagilima uygunluguna,
carpiklik ve basiklik degerlerine gore karar verildi. Carpiklik ve basiklik degerleri -2 ile +2 arasinda
olan degiskenlerin normal dagilim ozelligi gosterdigi varsayildi. Normal dagilim 6zelligi gosteren
siirekli degiskenler (yas, VKI, Minnesota Is Doyum Olgegi skorlar1 ve SF-36 yasam Kkalitesi
degerlendirme anketinin ruhsal saglik alt boyutu disindaki tiim alt boyutlar1) ortalama ve standart
sapma, normal dagilim 6zelligi gostermeyen degiskenler (Beck Anksiyete Envanteri toplam skoru ve
SF-36 yasam kalitesi degerlendirme anketinin ruhsal saglik alt boyutu) ortanca ve ¢eyreklikler aralig:
(IQR) seklinde gosterildi. Nominal degiskenler (cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, aylik gelir
durumu ve COVID-19 gegirme durumu) say1 ve yiizde olarak sunuldu. Fiziksel aktivite diizeyinin
(inaktif, minimal aktif ve aktif) gruplar arasi karsilagtirmalart ANOVA ve Kruskal Wallis-H testi ile
hesaplandi. Nominal degiskenlerin gruplar arasi karsilastirmalarinda ki-kare testi kullanildi (George ve

Mallery, 2021).
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2.5. Verilerin Analizi

Anket formlar1 araciligiyla elde edilen veriler Statistical Package for the Social Sciences (SPSS,
deneme siiriimii) programi kullanilarak bilgisayar ortamina aktarilmig ve verilerin analizinde bu
programdan yararlanmilmistir. Elde edilen verilerin normallik gostergesi olarak g¢arpiklik ve basiklik
katsayilar1 dikkate alinmigtir. Katilimcilarin saghik algisi ile obezite farkindalik puanlara ait
demografik ozelliklerin karsilastirilmasinda kategori sayisi dikkate alinmistir. Buna goére hem saglik
algist hem de obezite farkindalik puanlarimin karsilastirilmasinda iki kategoriden olusan degiskenler
icin bagimsiz gruplar i¢in t testi, i veya daha fazla kategoriden olusan degiskenler icin ise tek yonlii
varyans analizi (Oneway Analysis of Variance-ANOVA) kullanilmistir. ANOVA sonucunda olusan
farkliligin hangi gruplar arasinda kaynaklandigin1 saptamak amaciyla ¢oklu karsilagtirma (Post Hoc.)
testleri kullanilmistir. Kullanilacak ¢oklu karsilastirma testinin belirlenmesinde Levene varyanslarin
homojenligi testi dikkate alinmistir. Bu test sonucunda grup varyanslari homojen oldugu i¢in Tukey

¢oklu karsilastirma testi kullanilmstir.

3. BULGULAR

Anket sorular toplam 160 masa basi ¢alisan bireye ulastirildi. Bir kigi ankete katilmak istemedigini
bildirdi. Bagka bir kisi ise hamile oldugu icin calismaya dahil edilmedi. Boylece c¢aligma yas
ortalamasi 40.34+9.50 olan toplam 158 (70 kadn, 53 erkek) katilimciyla tamamlandi.

Katilimeilar fiziksel aktivite diizeyine gore gruplandirildiginda her bir grup yas (p=0,784), cinsiyet
(p=0,494), medeni durum (p=0,739), VKI (p=0,554), egitim diizeyi (p=0,344), aylik gelir (p=0,458)
ve COVID-19 gecirme durumu (p=0,962) agisindan birbirine benzerdi (Tablo I).

Tablo I. Katilimcilarin demografik bilgileri

naktif (n=43)  Minimal aktif (n=80)  Aktif n=35)  p

Ortalama+SD
(IQR)
Yag, (yil) 40,63+ 10,05 40,61+ 9,73 39,34+ 8,40 0.784
(16,00) (13,75) (6,00) ’
VKIiA, (kg/cm?) 25,57+ 4,47 26,36+ 4,49 25,56+ 5,03 0.554
(5,85) (6,12) (4,96) ’
n (%)
Cinsiyet (kadin)¥ 24 (55,8) 46 (57.,5) 16 (45,7) 0,494
Medeni durum (evli)¥ 28 (65,1) 54 (67,5 21 (60) 0,739
Egitim diizeyiX
Lise 511L6) 7 (8,8) 6 (17,1)
Lisans 26 (60,5) 58 (72,5) 20 (57,1) 0,344
Yiiksek lisans 10 (23,3) 11 (13,8) 9 (25,7)
Doktora 24,7 4 (5,0 0(0,0)
Aylik gelir durumuX
Gelirim giderimden az 22 (51,2) 28 (35,0) 12 (34,3) 0,458

Gelirim giderime esit 15 (34,9) 38 (47,5) 16 (45,7)
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Gelirim giderimden fazla 6 (14,0) 14 (17,5) 7 (20,0)

COVID-19 gecirme durumu (evet)X 21(48,8) 41(51,3) 18 (51,4) 0,962

A=ANOVA testi uygulandi; K=Ki-kare testi uygulandi; VKi=Viicut kitle indeksi; SD=Standart

deviasyon.

Gruplar aras1 karsilagtirmalara gore katilimcilarin “fiziksel fonksiyon” yasam kalitesi alt boyutu,
fiziksel aktivite diizeyine gore farklilik gostermektedir (F(2,155) = 7,476; p=0,001)). Gruplar arasi
Bonferroni diizeltmesi uygulanan ve “p” anlamlilik degeri 0,025 seklinde temel alinarak yapilan ikili
karsilagtirmalara gore; inaktif grubun, minimal aktif (p=0,006) ve aktif gruba (p=0,001) gore fiziksel
fonksiyonla ilgili yagam kalitesi daha diigiiktiir. Minimal aktif ve aktif grup arasinda fiziksel fonksiyon
yasam kalitesi acisindan farklilik yoktur (p=0,779) (Tablo II).

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyine gore fiziksel rol giigliigii (p=0,850), emosyonel rol gigligii
(p=0,810), enerji/canlilik/vitalite (p=0,218), ruhsal saglik (p=0,559), sosyal islevsellik (p=0,798), agri
(p=0,588) ve genel saglik algis1 (p=0,441) ile ilgili yasam kalitesi benzerlik gostermektedir (Tablo II).

Ayrica katilimcilarin anksiyete skorlar1 (p=0,540), Minnesota is doyum 6lgegi igsel doyum (p=0,889),
digsal doyum (p=0,804) ve toplam skorlari (p=0,913) arasinda fiziksel aktivite diizeyi agisindan
herhangi bir farklilik yoktur (Tablo II).

Tablo I1. Katihmcilarin fiziksel aktivite diizeyine gore gruplar arasi karsilastirmalari

ANOVA Post hoc test (Bonferroni)
inaktif Minimal aktif AKktif
(n=43) (n=80) (n=35) P P
Ortalama+SD I-MA i-A MA-A
(IQR)
SF-36
Fiziksel fonksiyon* 70,47+20,61 80,94+17,08 85,00+15,10 0,001* 0,006* 0,001* 0,779
(35,00) (33,75) (15,00)
Fiziksel rol gligliigi* 66,28+36,14 63,75+38,95 61,43+£36,05 0,850 >0,999 >0,999 >0,999
(75,00) (75,00) (75,00)
Emosyonel rol giigliigii* 57,36+£28,48 53,33+32,52 54,29+38,84 0,810 >0,999 >0,999 >0,999
(33,33) (33,33) (100,00)
Sosyal islevsellikA 68,31+22,88 70,16+23,15 71,79+£22,14 0,798 >0,999 >0,999 >0,999
(37,50) (37,50) (37,50)
AgnA 68,314+23,95 73,00+24,07 71,21+£23,97 0,588 0,911 >0,999 >0,999
(45,00) (35,00) (35,00)
Genel saglik algisi® 61,40+20,88 58,81+£19,18 63,71+18,16 0,441 >0,999 >0,999 0,646
(35,00) (23,75) (30,00)
Enerji/canlilik/vitalite® 52,67+16,77 51,314£20,57 58,14+19,37 0,218 >0,999 0,649 0,250
(25,00) (32,50) (30,00)
Ortanca (IQR)
Ruhsal saghk!! 44 (12,00) 44 (16,00) 44 (12,00) 0,559 >0,999 >(,999 >(,999
Beck anksiyete 8 (14,00) 7 (9,75) 9 (11,00) 0,540 0,634 >0,999 >0,999
envanteri!!
Ortalama+SD
(QR)

Minnesota is doyum o6lcegi
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fcsel doyum® 3,64+0,66 3,62+0,66 3,69+0,63 0,889  >0,999  >0,999  >0,999
(0,58) (0,75) (0,83)

Dissal doyum* 3,14+0,80 3,24+0,86 3,24+0,94 0,804  >0,999  >0,999  >0,999
(1,13) (1,00) (1,38)

Toplam puan® 3,44+0,69 3,47+0,69 3,51+0,71 0913  >0999 >0999  >0,999
(0,60) (0,79) (0,80)

*p<0,05; ~=ANOVA testi uygulandi; "= Kruskal Wallis-H testi uygulandi; SD=Standart deviasyon;
IQR=Ceyreklikler araligi; I-MA=Inaktif ve minimal aktif grup karsilastirmalar; I-A=Inaktif ve aktif
grup karsilagtirmalari;; MA-A=Minimal aktif ve aktif grup karsilastirmalar

4. TARTISMA

Bu calismada; masa basinda ¢alisan bireylerin fiziksel aktivite diizeyine gore; yasam Kkalitesi,
anksiyete ve is doyumlarmin etkilenimi arastirildi. Calismanin sonucunda yasam kalitesinin sadece
fiziksel fonksiyon alt boyutunun minimal aktif ve aktif grupta, inaktif gruba gore daha iyi oldugu
sonucuna ulasildi. Yasam kalitesinin diger tim alt boyutlari, anksiyete ve is doyumu agisindan tiim

gruplarda birbirine benzer sonuglar elde edildi.

Fiziksel aktivite yasam kalitesinin 6nemli bir belirleyicisidir ve yasam kalitesi lizerinde genis etkileri
vardir. Ikisi arasindaki potansiyel baglantilar, fiziksel olarak aktif bireylerin bazi yasam Kkalitesi
parametrelerinin; fiziksel olarak aktif olmayan meslektaglarma gore daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (Krzepota vd., 2015). Fiziksel aktivite diizeyinin 55-64 yas araligindaki calisan
bireylerde yasam kalitesini etkiledigi gosterilmistir. Genel yasam kalitesinin, fiziksel olarak aktif
bireylerde en yiiksek, orta derecede aktif bireylerde daha diisiik ve en az aktif bireylerde en diisiik
oldugu bildirilmistir (Puciato vd., 2017). Ayrica orta-siddetli fiziksel aktivitenin daha yiiksek bir
yasam kalitesi ile iligkili oldugu da belirtilmektedir (Loprinzi ve Davis, 2016). Yapilan bir calismada
calisan kisilerde yasam kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda pozitif yonde iliskiler oldugu
belirtilmigtir (Puciato vd., 2018). Daha dnceki bazi aragtirmalar da kisinin kendi sagligindan duydugu
memnuniyet ile fiziksel aktivite arasinda pozitif baglantilar oldugunu gostermistir (Krzepota vd.,
2015). Saridi ve ark. tarafindan yapilan ¢aligmada; fiziksel aktivite siddetinin, ¢cok boyutlu bir faktor
olan yasam kalitesini etkilemedigi, sadece MET'lerle Ol¢iilen fiziksel aktivite siddetinin, katilimcilarin
canlilik (vitality) ve sosyal fonksiyonu ile pozitif yonde iliskili oldugu saptanmistir (Saridi vd., 2019).
Baska bir ¢alisma ise orta yaslilarda fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesi alt boyutlar1 arasinda
herhangi bir farkliliga neden olmadigim bulmustur (Olgiicii vd., 2015). Bulguroglu ve arkadaslari
tarafindan Covid-19 pandemi siirecinde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite, yagam kalitesi ve
depresyon seviyelerini incelemek icin yapilan c¢alismada; 6grencilerin fiziksel olarak minimal aktif
oldugu, fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi 6lceginin fiziksel fonksiyon ve emosyonel iyilik hali

arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (Bulguroglu vd.,2021). Baska bir calismada; fiziksel
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aktivite puanlar1 ile yasam Kkalitesi puanlar1 arasinda bir iliski bulunamamistir (Eren vd., 2023). Bu
calismada ise; yasam Kkalitesi 6l¢eginin “fiziksel fonksiyon” alt boyutu inaktif olan grubun, minimal
aktif ve aktif gruba gore daha diisiik bulundu. Literatiirdeki fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi
arasindaki iligkiyi arastiran caligmalar arasinda oldukga biiyiik farkliliklar bulunmaktadir. Calismalar
arasindaki farkliliklar, ¢aligmalarin farkli yas gruplarinda gergeklestirilmesine, bireyler arasindaki
sosyoekonomik ve kiiltiirel diizeylere, bireylerin fiziksel aktiviteye erisim olanaklarina, Covid-19
pandemisinin fiziksel inaktivite acisindan {ilkeleri farkli diizeyde etkilemesine veya calismalarin
kullandig1 farkli sonu¢ Olgeklerine baglanabilir. Tison ve arkadaslarinin, Covid-19 pandemisinin
fiziksel aktivite iizerindeki etkisini arastirmak icin farkli iilkelerde yaptiklar1 ¢alismada; fiziksel
aktivitenin bir gdstergesi olan adim sayilar1 akilli telefon uygulamas1 kullanilarak degerlendirilmistir.
Sonug olarak ortalama adim sayilarmda 30 giin icerisinde %27,3 azalma oldugu saptanmis ve iilkeler
arasinda adim sayisindaki farkliliklarin = sosyoekonomik ve fiziksel aktiviteye erisimdeki

esitsizliklerden etkilenebilecegi diisiiniilmiistiir (Tison vd., 2020).

Calismamizda katilimcilarin anksiyete skorlari, Minnesota is doyum 6lgegi i¢sel doyum, dissal doyum
ve toplam skorlar1 arasinda fiziksel aktivite diizeyi agisindan herhangi bir farklilik bulunmadi. Bir
finans sirketinde bulunan sedanter ¢alisanlarin, i yerinde kosu bandi kullan1 sayesinde fiziksel aktivite
ve is performanslarinda meydana gelen degisikliklerin arastirildigi bir ¢aligmada; kosu bandinda
yiirliyerek calisanlarin sabit ve oturarak (sedanter) c¢alisanlara gore is performanslarinda artig oldugu
ve caligma arkadaslar1 ile daha iyi iletisim kurduklar1 gézlenmistir (Ben-Ner vd., 2014).  Diger
calismada ise bazi igletmelerin galiganlarinin fiziksel aktivite diizeyini artirmak i¢in masa tenisi gibi
faaliyetler diizenlerken bazilarinin ise c¢alisanlarina 6zel egzersiz programlari gelistirdigini ve bu
aktivitelerin ¢alisanlarin is ortaminda yasadiklari mutlulugun sonucu olarak is tatmini ve sagliklariyla
ilgili yasam tatmini olusumunda 6nemli etkileri oldugunu vurgulamistir (Dere ve Giinay, 2021).
Yapilan calismalar fiziksel aktivitenin ¢alisanlarin fiziksel uygunluk diizeylerini ve genel saglik
durumlarint iyilestirdigini ve streslerini azaltmalarina yardimci oldugunu gostermektedir (Chevan ve
Haskvitz, 2010). Ayrica ¢alisanlarin mesleki tiikenmislik ve depresyon diizeyindeki artis, fiziksel
aktivite yapmayan calisanlar arasinda yiiksek iken, fiziksel aktivite yapanlar arasinda diisiik
bulunmustur (Toker ve Biron, 2012). Giinde 30 dakikadan fazla orta siddetli veya giinde 15 dakikadan
fazla siddetli fiziksel aktivite yapan kisilerin depresyon ve anksiyete semptomlarinin daha diigiik
oldugu bulunmustur (Schuch vd., 2020). Hafif - orta derecede depresyon ve anksiyete bozuklugu olan
kisilerde uygulanan fiziksel aktivite degisiklikleri ile tedavide olumlu sonuglarin alinabilecegi
disiiniilmektedir (Helgadottir vd., 2015). Yapilan bir anket g¢aligmasinin sonuglari, calisanlarin

sistematik olarak egzersiz yapmalar1 durumunda daha tiretken olduklarmi ve daha iyi caligtiklarini
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gostermektedir. Ayrica ¢alisanlarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk programlarinin
uygulanmasinin tretkenligi ve is yeri verimliligini arttirabilecegi tespit edilmistir (Rongen vd., 2014).
Yilmaz tarafindan yapilan bir ¢alismada is doyumu diisiik olan bireylerin anksiyete diizeylerinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Yilmaz, 2018). Is doyumu ve anksiyete arasinda kisir bir dongii
oldugundan bahsedilebilir. Ornegin, anksiyete puani yiiksek olan bireylerin is yasamlarindaki
anksiyeteleri daha fazla anksiyeteye neden olurken, is doyumlar1 giderek azalir, iy doyumu diisiik olan
bireylerin ise anksiyete puanlar1 giderek artar (Bailey vd., 2015). Calismamizda fiziksel aktivite
diizeyi agisindan, anksiyete ve i3 doyumu arasmnda herhangi bir farkliik bulunmamasinin
nedenlerinden biri olarak katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun fiziksel aktivite diizeyinin minimal aktif
(n=80) olmasina bagliyoruz. Ayrica ¢alisma kosullar1 arasindaki farkliliklarin ve bireysel olarak stresle

basa ¢ikma becerilerindeki farkliliklarin da arastirma sonucunu etkilemis olabilecegi inancindayiz.

Arastirma anketinin ¢evrimi¢i uygulanmasi ve gruplardaki katilimci sayilan arasindaki farkliliklar
calismanin limitasyonudur. Ozellikle anketin ¢evrimici uygulanmasi, katilimeilar arasinda bir yanlihiga

neden olmus olabilir.
5. SONUC

Sonug olarak fiziksel aktivite diizeyi bu ¢alismadaki popiilasyonun sadece yasam kalitesi fiziksel
fonksiyon alt boyutunda bir farkliliga neden olmustur. Yasam kalitesi, is doyumu ve anksiyetenin pek
cok faktorden etkilenebilecegi i¢in gruplar arasinda degismedigini diisliiniyoruz. Aragtirmacilar olarak,
fiziksel aktiviteyle ilgili olarak yapilan ¢calismalarin yasam kalitesi, is doyumu ve anksiyete iizerindeki
olumlu etkilerinin farkindayiz. Bu nedenle daha biiyiik popiilasyonlarda bireylerin sosyoekonomik
diizeyleri, bireysel farkliliklar1 ve calisma kosullart da g6z Oniinde bulundurularak ileride benzer

caligmalarin yapilmasi gerektigini diisiiniiyoruz.

Destekleyen Kurulus

Calismay1 maddi olarak destekleyen kisi/kurulus yoktur.
Cikar Catismasi

Yazarlarin herhangi bir ¢ikar dayali catismasi yoktur.
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