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Ozet

Stres, organizma tizerinde zihinsel ve psikolojik yonde farkli saglik problemlerine yol agabilmektedir. Stresin
azalmasinda Onemli rol oynayan egzersiz ise organizma agisindan zihinsel, ruhsal, fiziksel bircok fayda
saglamaktadir. Bu disiincelere istinaden galigmanin amaci, algilanan stres ile egzersize yonelik saglik inanglar
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. Arastirma grubu, basit
drnekleme yontemiyle belirlenen 262 bireyden olusmustur. Arastirmada “Algilanan Stres Olgegi” ile “Egzersize
Yonelik Saglik Inanglart Tutum Olgegi” kullanilmustir. Verilerin analizinde, demografik &zellikleri
degerlendirmek igin, T-Testi ve ANOVA testi uygulanmistir. Ayrica Olgekler arasindaki iligki pearson
korelasyon testi ile degerlendirilmistir. Arastirma bulgusu T-Testi sonuglarina gore cinsiyet, sigara kullanma ve
uyku siiresi degiskenlerinde anlamli farkliliklar goriilmemistir. Ancak yas degiskeninde egzersize yonelik saglik
inanglart anlamli bir sekilde farklilagsmaktadir. Korelasyon analizi sonuglarina gore, algilanan stres ile egzersize
yonelik saglik inanglar1 arasinda negatif yonlii anlamli iliskiler tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Stres, Egzersiz, inanglar

Examining the Relationship Between Perceived Stress and Health Beliefs Towards
Exercise

Abstract

Stress can cause different health problems in the body in mental and psychological aspects. Exercise, which
plays an important role in reducing stress, provides many mental, spiritual and physical benefits for the body.
Based on these thoughts, the aim of the study is to examine the relationship between perceived stress and health
beliefs towards exercise. The relational screening model was used in the study. The research group consisted of
262 individuals determined by simple sampling method. The “Perceived Stress Scale” and the “Exercise Health
Beliefs Attitude Scale” were used in the study. In the analysis of the data, T-Test and ANOVA test were applied
to evaluate demographic characteristics. In addition, the relationship between the scales was evaluated with the
Pearson correlation test. According to the research finding T-Test results, no significant differences were
observed in the variables of gender, smoking and sleep duration. However, health beliefs towards exercise differ
significantly in the age variable. According to the correlation analysis results, negative significant relationships
were determined between perceived stress and health beliefs towards exercise.
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GIRIS

Mevcut uygarligin sagladigi imkanlar sebebiyle bireyler giin gectikge daha az hareket etmeye
baslamiglardir. Makinelesmenin artmasiyla hareketsiz kalinan ¢aligma ortamlart olusmus ve
saglik sorunlar1 artmaya baslamistir (Akgiin, 1980). Insanlar icin hareket etmek hava, su ve
beslenme gibi temel ihtiyaclardan biri olarak goriilmektedir. Bu kapsamda sagligimizi
hareketli yasam onemli Olgiide etkilemektedir. Bireyler, hareketli yasam neticesinde fiziksel
ve ruhsal sagliklarimi koruyabilirler (Ertliziin ve Karakli¢iik, 2014). Genel olarak sagligi
korumak i¢in ruhen dinlenmeye ihtiya¢ vardir. Ciinkii ruhsal gerginlik kisinin toplumsal
iliskilerini sekteye ugratir (Ozden, 1993).

Glindelik hayatta sagligin korunmasi ya da iyilestirilmesi i¢in farkli yontemler s6z konusudur.
Kuskusuz bu yontemler sportif faaliyetler ve rekreatif egzersizler sonucunda sekillenmektedir
(Giimiis, vd., 2017). Sporun sagligi koruma diistincesi giin gegtikge degerli duruma gelmis ve
bu diisiince ile genis kitlelerin ilgisi sportif etkinliklere cekilmeye baslanmistir (Kalyon,
2000). Diizenli egzersiz ya da fiziksel aktivitenin ruhsal ve fiziksel acidan insan sagliginin
korunmasina etkisi bilinmekte ve kabiil edilmektedir (Salmon vd., 2007). Diizenli yapilan
egzersizler insan sagligi agidan kas kuvvetini ve uyku kalitesini arttirma, kemik mineral
yogunlugunda artis saglama, kardiyovaskiiler hastalik riskinde ve stres seviyesinde diisiis
(Maville ve Huerta, 2008), erken oliim riskinde azalma, kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve
kontrol altina alinmasi, kaygiin azaltilmasi seklindedir (Kljajevi¢ vd., 2021; Patterson vd.,
2018). Bu baglamda bireyin algilamis oldugu stres ve bu stresin altinda yatan sebeplerin
bilinmesi saglik acisindan son derece Onemlidir. Psiko-sosyal sagligin korunmasinda,
gelistirilmesinde ve algilanan stresin daha iyi yonetilebilmesinde egzersize yonelik saglik
inanci1 6nemlidir.

Stres, giinliik hayatimizda siklikla karsilastigimiz bir kavramdir. insanlarm hayati boyunca
tecriibe ettigi stres, bireylere sikinti veren bir durum oldugu bilinmektedir (Aydin, 2004).
Stres, bir eylem ya da durumun kisi lizerinde meydana getirdigi fiziksel ve psikolojik
zorlanma durumunda (Hellriegel vd., 1992; Lyon, 2012), organizmaya baski yapan herhangi
bir degisime kars1 organizmanin verdigi tepki olarak tanimlanmaktadir (Selye, 1973). Bireyler
farkinda olmasalar da genellikle yogun stres altindadirlar (Akman, 2004). Giintimiizde stres,
modern hayatin 6nemli bir pargasi haline gelmis ve hayatinin birgok yoniinii etkilemeye
baglamigtir. Strese uzun siire maruz kalmak bireylerin yasam kalitesini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Eskin vd., 2013).

Stres, bireyler tarafindan farkli sekilde algilamaktadir. Bireylerin maruz kaldiklar strese
vermis oldugu tepkiler farklidir. Algilanan stres ise bireylerin maruz kaldiklar1 stresten ne
Olciide etkilendigini ortaya koymaktadir (Bozyilan, 2018). Stresin insan saghgi iizerinde
olumsuz etkilerinin oldugu bilinmektedir (Schneiderman vd., 2005). Egzersizin ruhsal,
fiziksel ve zihinsel agidan birgok faydasinin oldugu bilinmektedir. Egzersiz yapan bireyin
yasam kalitesi yiiksek olmakla beraber is hayatinda ve sosyal iligkilerinde basarili oldugu
bilinmektedir. Ancak organizma agisindan zararli goriilen bazi faktorler vardir. Stres, kaygi
veya endise, organizma sagligini tehlikeye sokmaktadir. Yasam kalitesini diisiirmekle kalmaz,
birgok fiziksel veya zihinsel saglik sorunlarina da yol agmaktadir. Bu olumsuz etkileri en az
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seviyeye indirmek i¢in egzersiz, spor yapilmali ve miimkiin oldugunca saglikh
beslenilmelidir. Bu diigiincelerden hareketle ¢alismanin amaci, algilana stres ile egzersize
yonelik saglik inanci arasindaki iligkiyi belirlemektir. Calisma sonuglart ile toplum
bireylerinin bilgilendirilmesi saglanmis olacak ve egzersizin stres ile iliskisi hakkinda 6nemli
bir sonuca ulasilmis olacaktir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Mevcut arastirma, algilanan stres ile egzersize yonelik saglik inanglar1 arasindaki iliskiyi
arastirmak amaciyla iligkisel tarama modelinin kullanildig1 betimsel bir ¢alismadir (Karasar,
2012).

Calisma Grubu

Mevcut calismaya, “kolaylikla bulunabileni 6rnekleme” yontemiyle belirlenen 118’1 (%45,0)
kadin 144’1 (%55,0) erkek olmak tizere toplam 262 kisi goniillii olarak katilmistir.

Veri Toplama Araci

Mevcut calismada kisisel bilgi formu, algilanan stres ile egzersize yonelik saglik inanglari
tutum Olgekleri kullanilmastir.

Egzersize Yonelik Saglik Inanclart Tutum Olgegi (EYSITO): Caz, Paktas ve Yazict (2023)
tarafindan gelistirilen 6lgek, 20 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. 7°1i likert tipi
derecelendirmeye sahip olan 6l¢ekten alinabilecek puan 20 ile 140 arasinda degismektedir.
Olgekte ters madde(ler) yoktur.

Algilanan Stres Olgegi (AS0O): Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilen, Bilge, Ogce, Geng ve Oran (2009) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan 6lgek, 5°1i likert
tipin derecelendirmeye sahiptir. Olgegin {i¢ maddesi ters kodlanmaktadir. Elde edilen puanin
yiiksek olmasi algilanan stresin yiiksek olmasini ifade etmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerinin toplanmasit Google forms araciligi ile gergeklestirilmistir. Goniilliilik
esasina bagl kalinarak, olgekler doldurmadan 6nce uyulmasi gereken kurallar ayrintili bir
sekilde ifade edilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler, SPSS 24. SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD istatistik paket programi
araciligr ile gerceklestirilmistir. Verilerin analizinde parametrik testlerin 6n kosullari
saglayip saglamadigina Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis) degerleri ile bakilmig
olup (Biiyiikoztlirk, 2013), verilerin normal dagilim gosterdigi anlagilmigtir. Bu baglamda;
betimsel istatistikler (frekans, aritmetik ortalama, standart sapma), bagimsiz gruplar igin t-testi
ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA), gruplar aras1 farkliliklar belirlemek i¢in Tukey HSD
coklu karsilastirma testi, dlgekler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in basit dogrusal pearson
korelasyon analizi kullanilmistir.

BULGULAR
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Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iliskin bulgu
ve yorumlara yer verilmistir.

Tablol. Katilimcilara iligkin frekans ve yiizde degerleri (n=262)

Degiskenler n %
Cinsiyet Kadin 118 45,0
Erkek 144 55,0
Sigara Kullaninm 15:;; iéi ‘5‘?:2
18-25 yas 143 54,6
26-33 yas 36 13,7
Yas 34-41 yas 47 17,9
42 yas ve lizeri 36 13,7
4-6 saat arasi 81 30,9
Uyku Siiresi 7-9 saat aras1 171 65,3
10 saat ve tlizeri 10 3,8
Hi¢ yapmiyorum 71 27,1
Egzersiz yapilan giin 1-2 giin 99 37,8
say1st 3-4 giin 66 25,2
5-7 giin 26 9,9

Tablo 1°de goriildiigii iizere arastirmaya toplam 262 birey katilmistir. Katilimeilarin 118’1
(%45,0) kadin, 144’1 (%55,5) erkektir. Arastirmaya katilan bireylerin 111’1 (%42,4) sigara
kullanmakta, 151’1 ise (%57,6) kullanmamaktadir. Katilimcilarin 14371 (%54,6) 18-25 yas
araliginda, 36’s1 (%13,7) 26-33 yas araliginda, 47’si (%17,9) 31-41 yas araliginda, 36’s1
(%]13,7) 42 yas ve tlizeri yas grubundadir. Bireylerin 81’1 (%30,9) giinde 4-6 saat uyumakta,
171’1 (%65,3) glinde 7-9 saat arasi uyumakta iken, 10’u (%3,8) giinde 10 saat ve iizeri
uyumaktadir. Katilimcilarin 71°1 (%27,1) hi¢ egzersiz yapmamaktadir. 99 katilimer (%37,8)
haftada 1-2 giin egzersiz yapmakta, katilimcilarin 66’s1 (%25,2) haftada 3-4 giin, 26’s1 (%9,9)
haftada 5-7 giin egzersiz yapmaktadir.

Tablo 2. Olgek puanlarmin dagilimi (ASO ve EYSITO) (n=262)

Olgekler Ort. Ss Carpiklik Basiklik
Algilanan Stres 2,91 0,79 -0,14 -0,13
ASO Algilanan Bag Etme 2,71 0,84 0,27 -0,01
Toplam 2,84 0,60 0,05 0,41
Sagligin Gelisimi 5,49 1,40 -0,95 0,24
EYSTIO Biligsel Saglik 5,80 1,37 -1,18 0,67
Devamlilik 4,54 1,65 -0,25 -0,77

Algilanan stres dlgegi (ASO) ve egzersize yonelik saglik inanglari tutum 6lgegi (EYSITO) ni
olusturan faktorlerden elde edilen puanlar sunulmustur. Olceklerden alinan en yiiksek ve en
diisiik ortalama puanlar sirastyla ASO’de “algilanan stres (2,91£0,79) ve “algilanan bas etme”
(2,71£0.84), ASO toplamda ise (2,84+0,60)’tir. EYSITO’de “sagligin gelisimi” (5,49+1,40),
“bilissel saglik” (5,80+1,37) ve “devamlilik” (4,54+1,65) seklinde bulunmustur (Tablo 2 ).

Tablo 3. ASO ve EYSITO puanlarinin cinsiyet degiskeni puanlari

i Kadm (n=118) Erkek (n=144)
Olgekler
Ort. Ss. Ort. Ss. t p

Algilanan Stres 2,89 0,79 2,93 0,80 0,46 0,65
ASO Algilanan Bag Etme 2,69 0,86 2,73 0,83 0,33 0,74
Toplam 2,82 0,60 2,86 0,61 0,55 0,59
Sagligin Gelisimi 5,49 1,43 5,49 1,37 0,04 0,97
EYSITO Biligsel Saglik 5,90 1,36 5,72 1,38 -1,05 0,30
Devamlilik 4,34 1,80 4,70 1,52 1,76 0,08
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Katilimeilarim cinsiyetlerine iliskin yapilan analizde, ASO ve EYSITO alt boyutlarinda
anlamli farkliliklar bulunamamaistir (p>0,05). Diger bir ifadeyle, katilimeilarin algiladig stres
diizeyleri ve egzersize yonelik saglik inanglari cinsiyete gore degismemektedir (Tablo 3).

Tablo 4. ASO ve EYSITO puanlarinin sigara kullanma degiskenine gore karsilastirilmasi

. Evet (n=111) Hayir (n=151)
Olgekler
ort. Ss. ort. Ss. t p

Algilanan Stres 2,97 0,74 2,87 0,83 1,03 0,31
ASO Algilanan Bag Etme 2,73 0,90 2,70 0,81 0,31 0,76
Toplam 2,88 0,61 2,81 0,60 1,01 0,32
Sagligin Gelisimi 5,41 1,38 5,55 1,41 -0,76 0,45
EYSITO Biligsel Saghk 5,71 1,40 5,87 1,36 -0,97 0,33
Devamlilik 4,54 1,62 4,54 1,69 0,03 0,98

Katilimeilarin sigara kullanimina iliskin yapilan analizde, ASO ve EYSITO alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunamamistir (p>0,05). Diger bir ifadeyle
katilmcilarin algiladiklar1 stres diizeyleri ve egzersize yonelik saglik inanglar sigara
kullanma diizeylerine gore degismemektedir (Tablo 4).

Tablo 5. ASO ve EYSITO puanlarinin yas degiskenine gore karsilastirilmasi

Olgekler Yas n Ort. Ss F p Anlamli
18-25 yag? 143 2,89 0,80
26-33 yasP 36 2,92 0,81
Algilanan Stres 34-41 yas® 17 3.12 0.80 1,74 0,16
42 yas ve iizeri® 36 2,74 0,68
18-25 yag? 143 2,86 0,85
- 26-33 yas® 36 2,57 0,83 —

ASO Algilanan Bag Etme 34-41 yas® 17 2.62 0.87 4,17 0,01 a>d
42 yas ve iizeri® 36 2,37 0,68
18-25 yag? 143 2,88 0,61
26-33 yas® 36 2,79 0,61

Toplam 30-4lyay 47 294 o050 2% 005

42 yas ve iizeri® 36 2,60 0,54
18-25 yas? 143 5,12 1,48

. . 26-33 yas® 36 5,58 1,33 - c>a

Sagligin Gelisimi 34-41 yas® 47 5.90 122 10,03 0,00 a>d
42 yas ve iizeri® 36 6,33 0,65
18-25 yag? 143 5,41 1,54

o . . 26-33 yasP 36 6,03 1,10 o c>a

EYSITO Biligsel Saglik 34-41 yas® 47 6.23 1,00 10,56 0,00 d>a
42 yagveiizeri® 36 657 0,60
18-25 yag? 143 4,85 1,57

26-33 yas® 36 4,02 1,70 o
Devamlilik 34-41 yas® 17 417 176 4,06 0,01 a>b

42 yas ve iizeri® 36 4,30 1,59

Algilanan stresin “algilanan bas etme” [F(3,258)= 4,17, p<0,05] puaninda anlamli farklilik
tespit edilmistir. Buna gore 18-25 yas ortalama puanlar1 42 ve iizeri yas grubu ortalamasindan
yiiksek bulunmustur. “EYSITO-Saghigin Gelisimi” [F(3,258)=10,03, p<0,05], “EYSITO-
Biligsel Saglik” [F(3,258)= 10,56, p<0,05] ve “EYSITO-Devamlilik” [F(3,258)= 4,06
p<0,05] puanlar1 arasinda anlamli farklilik goriilmistiir. Buna gore sagligin gelisimi
boyutunda 34-41 yas grubu ortalamasinin 18-25 yas grubundan, 18-25 yas grubu
ortalamasiin da 42 ve ilizeri yas grubundan yiiksek oldugu belirlenmistir. Biligsel saglik
boyutunda 34-41 yas grubu ortalamasinin 18-25 yas grubundan, 42 ve iizeri yas grubun
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ortalamasinin da 18-25 yas grubundan yiiksek oldugu belirlenmistir. Devamlilik boyutunda
ise 18-25 yas grubu ortalama puani 26-33 yas grubu ortalamasindan yiiksek bulunmustur
(Tablo 5).

Tablo 6. ASO ve EYSITO puanlarinin uyku siiresi degiskenine gore karsilastiriimasi

Olgekler Uyku siiresi n Ort. Ss F p

4-6 saat arasi 81 2,86 0,84

Algilanan Stres 7-9 saat arast 171 2,92 0,76 1,07 0,34
10 saat ve lizeri 10 3,24 0,93
4-6 saat arasi 81 2,73 0,88

ASO Algilanan Bas Etme 7-9 saat arasi 171 2,72 0,82 0,45 0,64
10 saat ve iizeri 10 2,47 0,92
4-6 saat arasi 81 2,81 0,64

Toplam 7-9 saat arasi 171 2,85 0,59 0,29 0,75
10 saat ve lizeri 10 2,95 0,58
4-6 saat arasl 81 5,54 1,41

Sagligin Geligimi 7-9 saat arasi 171 5,48 1,40 0,23 0,79
10 saat ve lizeri 10 5,23 1,37
4-6 saat arasl1 81 5,93 1,38

EYSITO Biligsel Saglik 7-9 saat arasi 171 577 1,35 1,00 0,37
10 saat ve tizeri 10 5,32 1,71
4-6 saat arasl 81 4,53 1,73

Devamlilik 7-9 saat arasi 171 451 1,63 0,73 0,48

10 saat ve lizeri 10 5,16 1,37

Katilimeilarin uyku siiresi degiskenine iliskin yapilan analizde, ASO ve EYSITO alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunamamistir (p>0,05). Diger bir
ifadeyle katilimcilarin algiladiklar1 stres diizeyleri ve egzersize yonelik saglik inanglari
giinliik uyku siiresine gore degismemektedir (Tablo 6).

Tablo 7. ASO ve EYSITO puanlarinin egzersiz giin sayisi1 degiskenine gore karsilastiriimasi

Olgekler Egzersiz/Giin n Ort. Ss. F p Anlaml

Hi¢ yapmiyorum 71 297 0,76

Algilanan Stres é:i 32 ZZ g'gg 8';2 1,30 0,27
5-7 giin 26 2,76 0,76
Hig¢ yapmiyorum 71 2,70 0,81
1-2 giin 99 2,70 0,77

ASO Algilanan Bas Etme 34 giin 66 2.77 0,98 0,20 0,89
5-7 giin 26 2,63 0,87
Hi¢ yapmiyorum 71 2,87 0,61
1-2 giin 99 2,89 0,54

Toplam 3-4 giin 66 279 o068 0% 048
5-7 giin 26 2,71 0,58
Hig¢ yapmiyorum 71 5,30 1,46

Saghgmn Gelisimi éj iz 22 g’gi 1’22 1,55 0,20
5-7 giin 26 5,90 1,40
Hi¢ yapmiyorum 71 5,63 1,43
. - 1-2 giin 99 572 1,32

EYSITO Biligsel Saglik 3-4 giin 66 5.99 137 1,34 0,26
5-7 giin 26 6,10 1,42
Hi¢ yapmiyorum? 71 3,47 1,67

1-2 giin® 99 431 1,31 o
Devamlilik 34 giin® 66 5.54 127 32,26 0,00 d>c>b>a

5-7 giin® 26 5,82 1,43
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ANOVA sonuglarma gére, ASO puanlar1 arasinda egzersiz yapilan giin sayis1 degiskeni
acisindan anlamli bir farklilik bulunamazken (p>0.05), “EYSITO- Devamlilik” [F(4,344)=
32,26, p<0,05] boyutunda puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna gore en yiiksek
ortalamaya haftada 5-7 giin egzersiz yapan bireyler sahipken sirasiyla 3-4 giin ve 1-2 giin spor
yapanlarin ortalama puanlar1 gelmektedir. En diisiik ortalamaya ise hi¢ egzersiz yapmayan
grubunun sahip oldugu goriilmiistiir (Tablo 7).

Tablo 8. ASO ve EYSITO Boyutlar1 Ortalama Puanlar1 Arasindaki Korelasyon Sonuglari (n=262)

Algilanan Algilanan ASO Saghgm  Biligsel  Devamlilik
stres bas etme TOPLAM gelisimi saglik
Algilanan stres r 1
Algilanan bag etme r 0,060 1
ASO-toplam r ,852™ 573" 1
Saghgin gelisimi r -0,095 -,238"™ -,203™ 1

Biligsel saglik r -0,080 =277 -,211™ ,901™ 1

Devamlilik r -0,083 -0,052 -0,096 ,485™ 457" 1

Arastirmada mevcut Olgeklerin alt boyut puanlarinin birbirleri ile olan korelasyonu
incelenmistir. Analize gore “saghgin gelisimi” ile “algilanan bas etme” (r=,-238) ve “ASO
toplam” (r=,-203) arasinda diisiik diizeyde negatif yonde, “bilissel saglik” ile “algilanan bas
etme” (1=,-277) ve “ASO toplam” (r=,-211) arasinda diisiik diizeyde negatif yonde iliski
oldugu goriilmiistiir (Tablo 8).

TARTISMA VE SONUC

Mevcut calismada dlgeklerden alinan puanlar sirasiyla “algilanan stres (2,91) ve “algilanan
bas etme” (2,71), ASO toplamda ise (2,84)tir. EYSITO’de “saghgin gelisimi” (5,49),
“biligsel saglik” (5,80) ve “devamlilik” (4,54) seklinde bulunmustur. Literatiir incelendiginde;
katilimcilarin algilanan stres 6l¢eginden aldiklart puan ortalamasi 25,83, standart sapma ise
7,43 olarak bulunmustur. ASO igin verilerin normal bir dagilima sahip oldugu goriilmiistiir
(Goksu ve Kumcazgiz, 2020). Ogretmenler ile yapilan galismada algilanan stres boyutlarina
ait ortalamalarin 2,61-3,40 aralifinda oldugu goriilmekte ve bu da stres diizeylerinin orta
diizeyde oldugu gostermektedir (Sanli, 2017). Universite 6grencileri ile yapilan ¢alismada
katilimcilarin stres algisi orta diizeyde oldugu belirlenmistir (Sahin, 2018). Ogrenciler ile ilgili
yapilan bir bagka arastirmada algilanan stres Olge8i puanlarina ait ortalama degeri 21,705
olarak bulunmustur (Uyan, 2014). Fizyoterapi 0grencilerinde egzersiz saglik inan¢ modeli
Olgegi puanlarmin yiiksek oldugu ve egzersizin saglik iizerindeki etkilerine dair olumlu
inanglara sahip olduklar1 belirlenmistir (Yilmaz Aydin ve Camcioglu Yilmaz, 2024).
Bireylerin sportif rekreasyonel aktivitelere iligkin saglik inang alt boyutlarinin normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir (Cingoz vd., 2022).

Mevcut caligmada katilimcilarin algiladiklart stres diizeyleri ve egzersize yonelik saglik
inanglar1 cinsiyete gore degismemektedir. Bu bulgu, cinsiyetin stres diizeyinde ve egzersize
yonelik saglik inancinda anlamli etkiye sahip olmadigmi gostermektedir. Literatiir
incelendiginde; hastanelerde calisan ev idaresi personellerinin cinsiyetlerine gore kisisel
karaktere iliskin stres algilari, kontrol edilemeyen olaylara iligkin stres algilari, sliregelen
islere iliskin stres algilar1 alt boyutlarinda ve genel stres diizeyi algilarinda istatistiksel agidan
anlamli fark bulunamamistir (Atesoglu ve Erkal, 2016). Katilimcilarin cinsiyet degiskenine
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gore sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inancinin alt boyutlarinda anlamli
farkliliklar bulunamamistir (Yasar, 2023). Bu bulgular, mevcut ¢alisma sonucunu destekler
niteliktedir. Ancak mevcut ¢alisma sonucu ile ortiismeyen arastirmalar da mevcuttur. Kiz ve
erkek Ogrencilerin algiladiklar: stres diizeyinde anlamli farkliliklar gézlemlenmistir (Arslan,
2018). Kadin katilimcilarin stres algilart erkek katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Sahin, 2018). Kadin ve erkek 6grenciler arasinda algilanan stres diizeyinde
anlaml iliskiler bulunmustur (Uyan, 2014). Bir diger ¢alismada egzersiz yapan ve sedanter
olarak bulunan katilimcilarin cinsiyete gore egzersiz saglik inan¢ modelinin alt boyutlarin
tamaminda anlamli farklilik bulunmustur (Uca vd., 2021).

Mevcut calismada katilimeilarin sigara kullanimina iliskin yapilan analizde, ASO ve EYSITO
alt boyut puanlarinda anlamli farklilik bulunamamustir. Literatiir incelendiginde; bireylerin
sigara kullanma degiskeninde sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inang alt
boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanilmamistir (Cing6z vd., 2022). Ancak, gebeler ile ilgili
yapilan arastirmada sigara kullanan gebelerin algiladiklar1 stres puanlari yiiksek oldugu
bulunmustur (Pinar vd., 2014).

Mevcut caligmada yas degiskeni acisindan “algilanan bas etme” puaninda ve egzersize
yonelik saglik inancinin alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu bulgu, stresin
ve egzersize yonelik saglik inancinin yas degiskeninden anlamli derecede etkilendigini
gostermektedir. Literatiir incelendiginde; analizler yas degiskeni ile algilanan stres puanlari
arasinda anlaml fark oldugu gostermistir (Goksu ve Kumcazgiz, 2020). Bir diger ¢alismada
yas arttik¢a bilingli algilanan stresin azaldigi goriilmiistiir (Arslan, 2018). Yapilan ¢alismada
egzersiz yapan ve sedanter olarak bulunan katilimcilarin yasa gore egzersiz saglik inang
modelinin alt boyutlarin tamaminda anlamli farklilik bulunmustur (Uca vd., 2021). Bu
bulgular, mevcut bulguyu desteklemektedir. Ancak, hastanelerde ¢alisan farkli yaslara sahip
ev idaresi personellerinde genel stres diizeyi ile alt boyutlarinda anlamli farkliliklar
bulunamamaistir (Atesoglu ve Erkal, 2016).

Mevcut ¢alismada katilimeilarin uyku siiresi degiskenine iliskin yapilan analizde, ASO ve
EYSITO alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunamamistir.
Literatiir incelendiginde; gebeler ile ilgili toplam uyku kalitesi ve algilanan stres arasinda
istatistiksel olarak anlaml iligki saptanmistir. Gebelerin toplam uyku kaliteleri ile algiladiklar
stres arasinda pozitif yonde anlamli iligki vardir (Pmar vd., 2014).

Mevcut ¢alismanin ANOVA sonuglarma gore, ASO puanlari arasinda egzersiz yapilan giin
sayis1 degiskeni acisindan anlamli bir farklilik bulunamazken, “EYSITO- Devamlilik”
boyutunda puanlarinda anlaml farklilik tespit edilmistir. Buna goére en yliksek ortalamaya
haftada 5-7 giin egzersiz yapan bireyler sahipken sirasiyla 3-4 giin ve 1-2 giin spor yapanlarin
ortalama puanlar1 gelmektedir. En diisiik ortalamaya ise hi¢ egzersiz yapmayan grubunun
sahip oldugu goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde; katilimcilarin haftalik spor yapilan giin
sayist degiskenine gore sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci algi diizeylerinde
algilanan ciddiyet, algilanan engeller, psikososyal yarar ve 6z etkililik alt boyutunda anlamli
farkliliklar bulunmamaistir, ancak fiziksel yarar alt boyutunda anlamli farklilik goriilmiistiir
(Yasar, 2023). Katilimcilarin haftalik spor yapma giin degiskenine iliskin sportif rekreasyonel
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aktivitelere iliskin saglik inang¢ alt boyutlarinin karsilastirilmasinda alt boyutlarin tamaminda
ve toplam puanda anlamli farkliliga rastlanmamistir (Cing6z vd., 2022).

Mevcut calismada arastirmada ele alinan dlgeklerin alt boyut ortalamalarinin birbirleri ile olan
korelasyonu incelenmistir. Analize gore “sagligin gelisimi” ile “algilanan bas etme” ve “ASO
toplam” arasinda diisiik diizeyde negatif yonde, “bilissel saglik” ile “algilanan bas etme” ve
“ASO toplam” arasinda diisiik diizeyde negatif yonde iliski oldugu goriilmiistiir. Literatiir
incelendiginde; algilanan stres ile durumluk kaygi arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli
iliski bulunmustur (Goksu ve Kumcazgiz, 2020). Algilanan stres ve depresyon arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (Arslan, 2018). Ogrencilerin algiladig1 stres
diizeyi ile stresle basa c¢ikmak icin kullandiklar1 stratejiler arasinda pozitif yonlii iliskinin
oldugu sdylenebilir (Savc1 ve Aysan, 2014). Gebelerin toplam uyku siiresi ile algiladiklari
stres arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir (Pinar vd., 2014). Saglik alaninda okuyan
ogrencilerin durumluk siireklilik kaygi, algilanan stres ve beck depresyon puan ortalamalari
arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (Tugut vd., 2021). Universite dgrencileri ile
yapilan calismada spora yonelik tutum ile egzersiz saglik inanclar1 arasinda anlamli iligki
bulunmustur (Cutuk, 2014).
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