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65 YAS VE UZERINDEKI BIREYLERDE FIZiKSEL AKTiVITE
DUZEYI ILE UMUTSUZLUK DUZEYI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI (MANISA ILi ORNEGI)

Sebnem SARVAN CENGIZ!, Gokmen CETINKAYA?, Buse DELEN!?

(074

Bu ¢alismada, 65 yas ve iizerindeki bireylerin demografik 6zellikleri, fiziksel aktivite ile umutsuzluk
diizeylerinin belirlenmesi ve fiziksel aktivite ile umutsuzluk diizeyleri arasindaki iligkiyi aragtirmak amaglanmstir.

Bu calismaya minimum 65 maksimum 84 yas araliginda, yas ortalamasi 69,68(+4,44) ve kilo ortalamasi
76,99(£13,186) olan, goniillii 154 erkek 92 kadm, toplamda 246 birey katilmistir. Calisma kapsaminda
katilimcilara ait yas, kilo, cinsiyet, medeni durum, gelir, egitim ve ikamet durumlari ile kronik hastalik olup
olmadigina dair demografik bilgileri belirlemek amaci ile bilgi formu diizenlenmistir. Katilimcilara Uluslararasi
Fiziksel Aktivite (International Physical Activity Questionnaires-IPAQ) ile Beck Umutsuzluk Olgegi (Beck
Hopelessness Scale-BHS) uygulanmigtir. Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile umutsuzluk diizeyleri
arasindaki iligkiyi belirlemek igin Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. IPAQ’ 1 BHS {izerindeki 6ngoriicii
giiclinii tespit etmek i¢in basit regresyon analizi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir

Calisma grubuna ait verileri analizi sonucunda; IPAQ degerleri ile Kilo degiskeni arasinda pozitif yonde
(,137*%), Beck Umutsuzluk Olcegi alt boyutlarindan Gelecek kaygist ile egitim durumu degiskeni arasinda pozitif
yonde (,168**) iliski bulunmustur. IPAQ degerleri ile Umutsuzluk Olgeginin Gelecek Kaygisi (-,426**), Gelecek
Ile Tlgili Beklentiler (-,382%*) ve Motivasyon Kayb1 (-,192**) alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli iliski
oldugu bulunmustur.

Fiziksel aktivite diizeyi ile umutsuzluk diizeyi arasindaki iligkinin negatif yonde ve ¢ok anlamli oldugu
gozlemlenmistir. Umutsuzluk degiskeni olan gelecek kaygisi ile egitim durumu arasinda ¢ok gii¢lii ve pozitif bir
iligski oldugu gozlemlenmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ile kilo degiskeni arasinda ¢ok gii¢lii ve pozitif yonde bir
iligski oldugu gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Umutsuzluk, Yaslilik.

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
PHYSICAL ACTIVITY LEVEL AND THE NEGOTIATION LEVEL OF
65 AGES AND OWNERS (EXAMPLE OF MANISA PROVINCE)

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the demographic characteristics, physical activity and hopelessness
levels of individuals aged 65 years and older and to investigate the relationship between physical activity and
hopelessness levels.

A total of 246 individuals (154 male, 92 female) with a mean age of 69.68 (+ 4.44) and a mean weight of
76.99 (+ 13.186) were included in this study. In the scope of the study, an information form was prepared to
determine the demographic information about the participants' age, weight, gender, marital status, income,
education and residence status and whether they had chronic diseases. International Physical Activity
Questionnaires (IPAQ) and Beck Hopelessness Scale (BHS) were applied to the participants. Pearson Correlation
Analysis was used to determine the relationship between physical activity levels and hopelessness levels of the
participants. A simple regression analysis was performed to determine the predictive power of IPAQ on BHS.
Significance level was determined as 0.05.
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As a result of data analysis of the study group; A positive correlation was found between IPAQ values
and Weight variable (, 137 **) and there was a positive correlation (, 168 **) between Future anxiety and Becker
Hopelessness Scale subscales. There was a negative correlation between IPAQ values and Future Anxiety (-, 426
**), Future Expectations (-, 382 **) and Motivation Loss (-, 192 **) subscales of Hopelessness Scale.

The relationship between physical activity level and hopelessness level was negative and very significant.
It has been observed that there is a strong and positive relationship between the anxiety of the future, which is a
variable of hopelessness, and education level. There was a strong and positive relationship between physical
activity level and weight variable.

Keywords: Performance, Creatine, Sprint, Soccer Player.

GIRIS

Yasglhilik ve yaslanma kavramlari, tek bir tanimla yapilamadigindan, genellikle
yaslanma; kronolojik, sosyal, fizyolojik ve psikolojik yaglanma olarak tanimlanmakta ve alt
gruplara ayrilmaktadir (Soygiiden & Cerit, 2015).

Fizyolojik boyutuyla yashlik, kronolojik yasla birlikte goriilen degisimleri ifade
ederken; psikolojik boyutuyla yaslilik, algi, 6grenme, psiko-motor, problem ¢6zme ve kisilik
ozellikleri acisindan insanin uyum saglama kapasitesinin kronolojik yas ilerledik¢e degisimini
ifade etmektedir. Sosyolojik agidan yaslilik ise bir toplumda belirli yas grubundan beklenen
davranislar ve toplumun o gruba verdigi degerlerle ilgilidir (Beger & Yavuzer, 2012)

Giin gectikce yaslt sayisinin artmasi ile birlikte yapilan aragtirmalarda ileri yaslarda
bireyin yasam kalitesinin arttirma konusunda yogun c¢alisilmalarin yapilmasina neden
olmaktadir. Ileri yaslarda bireyin yasam Kkalitesini etkileyen faktdrler {izerine yapilan
caligmalarda; yasanan bireysel farkliliklarin, yashliktaki yagamin kalitesini etkiledigi sonucuna
varilmistir (Soyuer & Soyuer, 2008).

Yasam Kalitesi ile ilgili birgok tanimlama yapilmistir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO),
“Yasam Kalitesini’’ bireylerin yasamdaki konumlarini, yasadiklar kiiltiir ve deger sistemleri
baglaminda amaclari, beklentileri, standartlar1 ve kaygilar ile ilgili olarak algilamasi olarak
tanimlamaktadir. Kisinin fiziksel saglig1 ise, psikolojik durumu, bagimsizlik diizeyi, sosyal
iligkileri, kisisel inanglar1 ve ¢evrelerinin belirgin 6zellikleri ile olan iligkilerinden karmasik bir
sekilde etkilenen genis kapsamli bir kavram olarak tanimlanir (Whoqol, 1998).

Yasam Kkalitesi saglik literatiiriinde ise saglikla ilgili yasam kalitesi olarak
kullanilmaktadir. Saglikla ilgili yasam kalitesi biitiinciil olarak yasam kalitesinin bir alt
bilesenidir (Eser, 2004).

Diizenli ve uygun egzersizler biyolojik yaslanmay1 geciktirmenin yani sira, fiziksel ve
bilissel performansi korur ve gelistirirler. I¢ ve dis cevredeki degisikliklere adaptasyonu ve

viicuda zararli olabilecek etkilere karsi direnci de arttirirlar. Diizenli egzersiz solunum
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kaslarimin gii¢ ve veriminin artmasini saglar. Kalp calisma giiclinde, egzersiz kapasitesinde ve
egzersize dayanabilme yeteneginde artis saglamasinin yani sira kan basincinda, damar
fonksiyonlarinda, kan akiskanliginda diizelme ve koroner arter hastaligi riskinde azalmaya
neden olmaktadir. Tikayict damar hastaliklar1 ve kalp yetmezligi semptom ve yakinmalarda da
diizelme goriilmektedir. Diizenli egzersizlerle lipit metabolizmasinda ve glisemik kontrolde
diizelme olmakta ve kilo kontrolii saglanarak obezite riski azalmaktadir (Ergiin, 2013).

Diizenli fiziksel aktivite sayesinde; yasla ve Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda
siklikla goriilen kemik kaybinda yavaslama, yaslilarda diisme ve kirik riskinde de azalma
goriiliir. Diizenli egzersizler sagladiklar psikolojik destegin yani sira biligsel fonksiyonlarda
diizelme, yakin donemli hafizada artig, dikkat siiresinde uzama, depresyon sikliginda azalma,
ruhsal iyilik halinde gelisme, uyku kalitesinde ve siiresinde artisa neden olurlar. Diizenli ve
uygun egzersizler biitiin bu olumlu etkileri ile saglikla iligkili yasam kalitesinin artmasina katk1
saglamaktadir (Ergiin, 2013).

Yaslanma, siklikla fiziksel aktivitedeki bir diisiisle ve dolayisiyla fiziksel zindeligin
azalmasiyla iliskilidir; bu, fiziksel aktivitenin ve fiziksel zindeligin azaldig1 kisir bir dongiiye
yol acabilir (Rising et al., 1994). Yaslilarda sporun bilissel islevler lizerine etkisinin incelendigi
bir meta analiz ¢alismasinda, sporun bilissel islevler {izerine zayif, ancak anlamli bir etkisinin
oldugu gosterilmistir. Ileri yaslarda yapilan sporun bireylerin uyarilmishigmi artirdigi ve ruhsal
olarak gii¢li tuttugu diigiiniilmektedir (Etnier et al., 1997) .

Yasliligin en 6nemli sorunlarindan biri de bagkalariyla, ¢evreyle, yakinlarla, toplumla
kurulup stirdiiriilen iletisimin kaybolmasidir. Bu kayip yashinin ¢evresinde bulunan esinin,
cocuklarinin desteginin, ilgisinin azalmasi ya da kisi tarafindan bu sekilde yorumlanmasi
bi¢ciminde soyut diizeyde olabilecegi gibi, esin 6liimii, cocuklarin evden ayrilmasi bigiminde
somut diizeyde de olabilir (Bahar, 2005; Coskun, 1998).

llerleyen yas ile birlikte bireyde ortaya ¢ikan psikolojik ve sosyal problemler yasliliga
uyumu giiclestirmektedir. Yasl insanlarin bazilarinda, yashlik tiretkenlikten tiiketime gecildigi
icin bagkalarina bagimli bir yasam siireci olurken, bazilar1 i¢in de yasam deneyimlerinden
faydalanilan aile ve toplumda benlik saygisin1 kaybetmeyerek saygi ve sevginin yasandigi aktif
bir siire¢ olabilmektedir (Kerem, M. ; Merig, A.; Kirdi, N.; Cavlak, U. 2001).

Depresyon yaslilar arasinda olduk¢a yaygindir, bu nedenle en sik goriilen psikiyatrik
hastaligi ve modern toplumun karsilastigi en ciddi saglik sorunlarindan birini temsil eder

(Chapman, 1993; Pavlovic, 2002). Depresyonda temel sorunun umutsuzluk oldugunu
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vurgulamistir. Umutsuzluga eslik eden diger bulgular ise degersizlik, ¢aresizlik, mutsuzluk,
kararsizlik, eyleme gecememe, islerini slirdirememe ve sugluluk duygularidir (Melges &
Bowlby, 1969).

Umutsuzluk, énemli sonuglarin gerceklesmeyecegi ya da olumsuz sonuglarin ortaya
cikacagl beklentisi olarak tanimlamaktadir. Bu inanca, mevcut higbir yanitin, bu olaylarin
meydana gelme olasiligin1 degistirmeyecegi beklentisi ile birlikte, tipik olarak depresif yanitta
bulunan motivasyonel ve bilissel agiklarin ortaya ¢ikmasi beklentisi eslik eder (Y. Abramson,
Metalsky, & Alloy, 1989).

Umutsuzlugun psikolojik olarak etkisinin yani sira, insanin fiziksel olarak tiikenmesinde
etkisi oldugu sdylenebilir. Depresyondan bagimsiz olarak umutsuzluk, metabolik sendrom,
hipertansiyon ve miyokard enfarktiisii insidansi, karotis aterosklerozu ve kardiyovaskiiler ve
genel mortalitenin ilerlemesini hizlandirir (Everson, Kaplan, Goldberg, & Salonen, 2000;
Valtonen et al., 2008).

Alan literatiirii incelendiginde yaslilikta ortaya ¢ikan problemlerin fiziksel aktivite
eksikligi ve kisinin ortaya ¢ikan saglik sorunlari ve yeni sosyal statliye adaptasyon saglamaktaki
giicliikleri nedeniyle psikolojilerinin olumsuz etkilenmesi olarak degerlendirilebilir.

Bu bilgiler 15181inda yapilan arastirmada; 65 yas ve lizeri bireylerin, fiziksel aktivite
diizeylerini tespit etmek ve fiziksel aktivite diizeyleri ve bazi demografik degiskenler ile

umutsuzluk diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmaktadir.
YONTEM

Bu caligmada, 65 yas ve iizeri bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile umutsuzluk
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmaktadir. Calismanin evreni 65 yas ve lizeri
bireyler, 6rneklemi ise Manisa ilinde ikamet eden yas ortalamasi 69,68 (+4,44ve kilo ortalamasi
76,99 (+13,186) olan 65 yas ve iizeri goniillii 154 erkek 92 kadin, toplamda 246 bireyden
olusmaktadir.

Fiziksel aktivite degiskeniyle ilgili verilerin analizi i¢in, 2005 yilinda gelistirilen
Uluslararas1  Fiziksel Aktivite Olgegi-Kisa Form (International Physical Activity
Questionnaires - Short Form) (IPAQ, 2005), umutsuzluk diizeyi degiskeniyle ilgili verilerin
analizi i¢in, 1993 yilinda gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi Dilbaz & Seber tarafindan yapilan

Beck Umutsuzluk Olgegi (Beck Hopelessness Scale) kullanilmistir (Dilbaz & Seber, 1993).

Atabesbd,2019;21(4)
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi (IPAQ, 2005)

Diinya Saglik Orgiitii ve Hastalik Kontrol Merkezi destegi ile Craig ve arkadaslar ile
birkag iilkeden arastirmacilar tarafindan 2003 yilinda, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
(IPAQ) bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Craig 2003).
Tiirk¢e uyarlamasi ile gecgerlilik ve giivenilirlik ¢calismas1 2010 yilinda Saglam ve arkadaslar
tarafindan yapilmigtir (Saglam 2010). Bireylerin giinliik yasamlar1 i¢erisinde ger¢eklestirdikleri
biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapiliyor
olmasi Ol¢lit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri carpilarak “MET-dakika/hafta’’ olarak
bir skor elde edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET-
dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik (600 — 3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi
yeterli olan (saglik agisindan yararli olan) (>3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandirilmistir.

Beck Umutsuzluk Olgegi

1961 yilinda Beck ve arkadaslar tarafindan gelistirilen (Beck 1961),1993 yilinda Dilbaz
& Seber tarafindan gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi yapilan Beck Umutsuzluk Olgeginde
(Beck Hopelessness Scale) 11 dogru, 9 yanlis anahtar yaniti1 olan 20 dogru-yanlis 6nermeden
olusmustur. Olgek kendi kendine yanitlanmaktadir. Anahtara uyumlu her yanit igin 1 puan,
uyumsuz her yanit i¢in ise 0 puan verilmektedir. Elde edilen aritmetik toplam "Umutsuzluk
puan1" olarak kabul edilmistir. Puanlarin olasi degiskenligi O ile 20 arasindadir. 1., 6., 13., 15.,
19., 6nermeler gelecek ile ilgili duygulari, 2., 3.,9., 11.,12., 16., 17., 20., dnermeler motivasyon
kaybini, 4., 7., 8., 14., 18., Oonermelerde gelecek ile ilgili beklentileri ifade etmektedir.
Onermeler duygusal, motivasyonel ve bilissel etmenlerden olusmaktadir.(Dilbaz & Seber,
1993)

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢ozliimlenmesi SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir.
Demografik verilerin analizi i¢in tanimlayici istatistikler yapilmis ve verilere ait aritmetik
ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri verilmistir. Bazi
demografik bilgiler ile fiziksel aktivite diizeyleri ve umutsuzluk diizeyleri, fiziksel aktivite
diizeyi ile umutsuzluk diizeyi arasindaki iligkilerin belirlenmesi ic¢in korelasyon analizi
kullanilmistir. IPAQ’1mn BHS alt boyutlarin iizerindeki 6ngdriicii giiclinii tespit etmek i¢in basit
regresyon analizi yapilmistir. IPAQ degerleri ve Umutsuzluk diizey puanlarinin cinsiyet

degiskenine gore karsilastirilmasi i¢in t testi kullanilmistir.
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B.
BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinin dagilimi
Frekans(N) Yiizdelik(%)
Cinsiyet Kadin 92 37,4
Erkek 154 62,6
65-70 165 67,1
Yas 71-75 44 17,9
76-80 29 11,8
81+ 8 3,3
Bekar 46 18,7
. Esi Olmiis 124 50,4
Medeni Durum Evli 67 272
Bosanmis 9 3,7
Ikokul 68 27,6
Ortaokul 43 17,5
Egitim Durumu Lise 91 37,0
Universite 43 17,5
Yiiksek Lisans 1 0,4
Calistyor 7 2,8
Caligmiyor 145 58,9
fgapurumu Emeki 90 36,6
Ev Hanimu 4 1,6
1500-2000 TL 99 40,2
Gelir Diizeyi 2000-3500 TL 82 33,3
3600-5000 TL 58 23,6
5000 TL VE Uzeri 7 2,8
. Var 112 45,5
Kronik Hastahk Yok 134 54,5
Hafif 70 28,5
IPAQ Orta 79 32,1
Yiiksek 97 39,4

Arastirmamiza Manisa ilinde ikamet eden 65 yas ve ilizerindeki 154 erkek 92 kadin
toplam 246 goniillii birey katilmistir. Orneklem grubunun yas ortalamasi 69,68 (+4,44), kilo
ortalamas1 76,99 (£13,186) olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan bireylerin medeni durumlarina bakildiginda %50,4’linlin (N=124)
esinin vefat ettigi, %27,2’sinin (N=67) evli, %18,7’sinin (N=46) bekar ve %3,7’sinin (N=9) ise
bosanmis olduklar1 tespit edilmistir.

Katilimcilardan 145 kisi (%58,9) calismadigini, 90 kisi (%36,6) emekli oldugunu, 7 kisi
(%2,8) hala calistigim1 ve 4 kisi ise (%1,6) ev hanimi oldugunu belirtmistir. Aylik gelir
diizeylerine bakildiginda katilimeilarin; %40,2’sinin (N=99) 1500-2000 TL arasi, %33,3’iliniin
(N=82) 2000-3500 TL arast, %23,6’siin (N=58) 3600-5000 TL arasi ve %2,8’inin (N=7) 5000
TL tizeri oldugunu goriilmektedir (Tablol1).

Atabesbd,2019;21(4)
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Arastirma grubunu olusturan bireylerin %54,5’1 (N= 134) kronik hastalig1 olmadigini,
%45,5’1 (N= 112) kronik hastalig1 oldugunu belirtmislerdir (Tablol).

Katilimcilarin egitim durumlan ile ilgili vermis olduklar1 cevaplar dogrultusunda,
%37,0’1 (N=91)lise, %27,6’s1 (N=68) ilkokul, %17,5’1 (N=43) ortaokul, %17,5’i (N=43)
iiniversite ve %0,4 i (N=1) yliksek lisans mezunu olduklarini tespit edilmistir (Tablol).

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Bilgileri ile IPAQ Diizeyleri Arasindaki iliski

Yas Kilo Cinsiyet Medeni Egitim Calisma Gelir Kronik

Durum Durumu Durumu Diizeyi Hastalik
IPAQ P. -,053 ,137* ,022 -,100 -,024 -,009 ,087 -,037
MET/DK  Cor. ,405 ,032 ,736 ,118 ,704 ,893 ,176 ,563
Sig 246 246 246 246 246 246 246 246

N

*= p<0,05 **p<0,001
Tablo 2. ‘de verilen katilimcilarin demografik bilgilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile
iligkisinin analiz sonuglarina gore; [IPAQ degerleri ile kilo degiskeni arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli iligski oldugu goériilmektedir (P<0,05).
IPAQ degerleri ile yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir
diizeyi ve kronik hastalik degiskenleri arasinda yapilan analiz sonucunda, istatistiksel a¢idan
anlamli bir iliski bulunmamaistir (Tablo2).

Tablo 3. Demografik Bilgilerin BHS Diizeyi Olgeginin Alt Boyutlari ile iliskisi

Yas Kilo Cinsiyet Medeni Egitim Calisma Gelir Kronik
Durum Durumu Durumu Diizeyi Hastahik
GELECEK P. ,056 ,026 -,024 -,022 ,168** -,178 -,048 -,025
KAYGISI Cor. ,381 ,690 714 ,736 ,008 ,005 ,452 ,698
Sig. 246 246 246 246 246 246 246 246
N
MOTiIVASYON P. -,056 ,076 -,054 ,067 ,084 ,085 ,010 ,032
KAYBI Cor. ,382 ,238 ,401 ,296 ,187 ,185 874 ,616
Sig. 246 246 246 246 246 246 246 246
N
GELECEK iLE P. ,109 -,008 -,050 112 ,053 -,034 ,033 -,051
ILGILI Cor. ,088 ,904 ,438 ,080 ,408 ,599 ,611 ,430
BEKLENTILER Sig. 246 246 246 246 246 246 246 246
N

*= p<0,05 **p<0,001

Katilimcilara ait baz1 demografik bilgilerin umutsuzluk diizeyi 6l¢eginin alt boyutlari
ile iligkisine ait analiz sonuglar1 Tablo 3.’de verilmistir. Gelecek kaygist degigkeni ile egitim
durumu degiskeni arasindaki iligki istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunurken

(P<0,01), diger demografik bilgiler ile arasinda anlaml1 bir iligki bulunmamistir(P>0,01).
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Tablo 4. IPAQ ile BHS Diizeyi Arasindaki Iliski

Gelecek Motivasyon Kaybi Gelecek Ile Tlgili
Kaygisi Beklentiler
IPAQ Pearson Correlation -,426** -,192** -,382**
MET/DK Sig.(2 tailed) ,000 ,003 ,000
N 246 246 246

*= p<0,05 **p<0,001

Fiziksel aktivite diizeyi ile umutsuzluk diizeyi 6l¢eginin alt boyutlar1 arasindaki iliskinin
tespiti i¢in yapilan analiz sonucu Tablo 4.’te verilmistir. IPAQ degerleri ile umutsuzluk diizeyi
Olceginin gelecek kaygisi, motivasyon kaybi ve gelecek ile ilgili beklentiler alt boyutlar
arasinda istatistiksel agidan negatif yonde ve anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. (P<0,05).

Tablo 5. IPAQ m BHS Alt boyutlarindan Motivasyon Kaybi Uzerindeki Etkisine Iligkin
Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata B t p
Sabit 3,981 ,264 192 15,107 ,000
IPAQ (MET/DK) -,355 ,116 ’ -3,049 ,003

Tablo 5°’de IPAQ’m BHS alt boyutlarindan Motivasyon Kayb1 {izerindeki ongoriicii
giiclinii tespit etmek i¢in yapilan basit regresyon analizi sonuglari verilmistir. Basit dogrusal
Regresyon analizi sonucunda IPAQ’mn BHS alt boyutlarindan Motivasyon Kaybindaki degisimi
anlamli olarak agiklayabildigini gdstermistir. (R=.192, R2 =.037, p>.01).

Buna gore IPAQ diizeyleri BHS nin alt boyutlarindan Motivasyon Kaybina ait toplam
varyansin %3,7’linli ag¢iklamaktadir. Satandardize edilmis (B) katsayisi ve t degerleri
incelendiginde IPAQ’imn BHS’nin alt boyutlarindan Motivasyon Kaybinin anlamli bir
yordayicist oldugu sdylenebilir.

Tablo 6. IPAQ’in BHS Alt boyutlarindan Gelecek ile Ilgili Beklentiler Etkisine iliskin
Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata B t p
Sabit 3,651 ,227 - 382 16,056 ,000
IPAQ (MET/DK) -,650 ,101 . -6,463 ,000

Tablo 6’da IPAQ’in BHS alt boyutlarindan Gelecek Ile Tlgili Beklentiler iizerindeki
ongoriicii giliclinii tespit etmek icin yapilan basit regresyon analizi sonuglar1 verilmistir. Basit
dogrusal Regresyon analizi sonucunda IPAQ’in BHS alt boyutlarindan Gelecek Ile Ilgili
Beklentilerdeki degisimi anlamli olarak agiklayabildigini géstermistir. (R=.382, R2 =.146,
p>.01). Buna gore IPAQ diizeyleri BHS nin alt boyutlarindan Gelecek ile ilgili Beklentilere ait

toplam varyansin %14,6’linii agciklamaktadir. Satandardize edilmis () katsayis1 ve t degerleri
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incelendiginde IPAQ’m BHS nin alt boyutlarindan Gelecek ile ilgili Beklentilerin anlaml1 bir
yordayicisi oldugu soylenebilir.

Tablo 7. IPAQ’1in BHS Alt Boyutlarindan Gelecek Kaygis1 Uzerine Etkisine iliskin Regresyon
Analizi

Degisken B Standart Hata B t p
Sabit 3,651 227 -382 16,056 ,000
IPAQ (MET/DK) -,650 ,101 ’ -6,463 ,000

Tablo 7°de IPAQ’in BHS alt boyutlarindan Gelecek Kaygisi iizerindeki ongdriicii
giiclinii tespit etmek i¢in yapilan basit regresyon analizi sonuglari verilmistir. Basit dogrusal
Regresyon analizi sonucunda IPAQ’mn BHS alt boyutlarindan Gelecek Kaygisindaki degisimi
anlamli olarak agiklayabildigini gostermistir. (R=.426, R2 =.181, p>.01). Buna gore IPAQ
diizeyleri BHS’nin alt boyutlarindan Gelecek kaygisina ait toplam varyansin %18,1 linii
aciklamaktadir. Satandardize edilmis (PB) katsayisi ve t degerleri incelendiginde IPAQ’in

BHS’nin alt boyutlarindan Gelecek kaygisinin anlamli bir yordayicist oldugu soylenebilir.

Tablo 8. Fiziksel Aktivite Diizeyi Disiik Seviyede Olan Bireylerin Umutsuzluk Alt
Boyutlarinin Cinsiyete Gére Incelenmesi

Cinsiyet N Mean Sd t p
Gelecek Kaygisi Kadin 29 2,86 1,706

Erkek 41 2.03 1,709 1% 876
Motivasyon Kaybi Kadin 29 3,55 2,063

Erkek 41 3.88 1552 75 A58
Gelecek lle Tlgili Beklentiler Kadin 29 3,14 1,407 409 684

Erkek 41 3,00 1,378 ' '

* MET/DK DEGERI = <600

Tablo 8’de fiziksel aktivite diizeyleri diislik olan bireylerde umutsuzluk alt boyutlarinin
cinsiyet degiskenine gore iliskisini incelemek icin yapilan bagimsiz t testi analizi sonuglari
verilmistir. Yapilan Bagimsiz T Testi analizi sonucunda, fiziksel aktivite diizeyi diisiik
bireylerin cinsiyet degiskeni ile umutsuzluk alt boyutlarinin arasindaki iliskinin anlamli

olmadig1 bulunmustur (t70=-.156, p>.876).

Tablo 9. Fiziksel Aktivite Diizeyi Orta Seviyede Olan Bireylerin Umutsuzluk Alt Boyutlarinin
Cinsiyete Gore Incelenmesi

Cinsiyet N Mean Sd. t P
Gelecek Kaygisi Ié?lgéll; ég izgg 1:28(2) 450 ,654
MotlvaS)jon.Kaybl Ié?lgéll; ég g: ég 1:25; 613 541
Gelecek Ile Ilgili Beklentiler Kadin 26 2,27 ,962 084 933
Erkek 53 2,25 1,285

A. MET/DK DEGERI = 600-3000
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Tablo 9°de fiziksel aktivite diizeyi orta olan bireylerde umutsuzluk alt boyutlarinin
cinsiyet degiskenine gore iligkisini incelemek icin yapilan bagimsiz t testi analizi sonuglari
verilmistir. Yapilan Bagimsiz T Testi analizi sonucunda, fiziksel aktivite diizeyi orta olan
bireylerin cinsiyet degiskeni ile umutsuzluk alt boyutlarinin arasindaki iligkinin anlamli
olmadigi tespit edilmistir (t79=-.450, p>.654).

Tablo 10. Fiziksel Aktivite Diizeyi Yiiksek Olan Bireylerin Umutsuzluk Alt Boyutlarinin
Cinsiyete Gére incelenmesi

Cinsiyet N Mean Sd. t p.
Gelecek Kaygisi Kadin 37 1,27 1,262
' ' 1
Erkek 60 1,25 1,159 0.8 936
Motivasyon Kaybi Kadin 37 327 1,742
) ) 1 1
Erkek 60 2,83 1,122 503 136
Gelecek Ile Ilgili Beklentiler ~ Kadin 37 1,84 1,323 566 573
Erkek 60 1,68 1,295 ' '

a. MET/DK DEGERI = >3000

Tablo 10°da fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan bireylerde umutsuzluk alt boyutlarinin
cinsiyet degiskenine gore iligkisini incelemek i¢in yapilan bagimsiz t testi analizi sonuglari
verilmistir.

Yapilan Bagimsiz T Testi analizi sonucunda, fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan
bireylerin cinsiyet degiskeni ile umutsuzluk alt boyutlarimin arasindaki iligkinin anlamli

olmadig1 gozlemlenmistir (to7=0,81, p>.936).

TARTISMA

Yagslanma bir siirectir. Yaslanmay etkileyen birden fazla faktor vardir. Gliniimiize kadar
yapilan degisik caligmalarla yaslanma siirecini etkileyen bireysel farkliliklarda kalitsal
etkenlerin yani sira yasam bicimi, meslek, beslenme, siire§en hastaliklar, ¢cevresel etkenler ve
psikolojik-sosyal o6zelliklerin rol oynadigi ortaya ¢ikarilmistir. Hareket kaybinin temel
nedenleri, agri, eklem hareket kisithiligi, seker, denge zayifligi, kas zayifligi, hareket sistemi
hastaliklar1, duyusal yetersizlik ve egzersiz kapasitesinin azalmasi olarak siralanabilir (Kerem,
M.; Merig, A.; Kirdi, N.; Cavlak, 2001).

Kalyoncuoglu ve ark. Yash bireyler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada kronik hastaligi
bulunan bireylerin oranim1  %53,3 olarak bildirmislerdir (Kalyoncuoglu, Sari, Arpaci,
Havaoglu, & Ilhan, 2016). Rakicioglu ve ark. yaptiklar1 ¢aligmada ise huzurevinde yasayan
yash bireylerin kronik hastaliga sahip olma oraninin %81,5, ev ortaminda bulunan yagh

bireylerin orani ise %71,8 oldugunu belirtmistir (Rakicioglu et al., 2005). Arastirma grubunu
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olusturan bireylerin %54,5°1 (N= 134) kronik hastalig1 olmadigini, %45,5’1 (N=112) kronik
hastalig1 oldugunu belirtmiglerdir. Bu veriler literatiir bilgileri ile paralellik gostermektedir.

Arastirma grubunun biiyilk bir ¢ogunlugu %37 (N=91) lise mezunlarindan
olusmaktadir. Mezuniyet durumu sirasi ile ilkokul %27,6 (N=68), ortaokul %17,5 (N=43),
iniversite %17,5 (N=43), ve yliksek lisans %0,4 (N=1) olarak tespit edilmistir. Altay ve
Avcr’'nin ¢alismasinda egitim durumu ilkokul olan bireylerin oranim1 %39,3 (Altay & Avct,
2009), Karakus & Siizek ise yaptiklar1 ¢alismadaki katilimcilarin egitim durumunu %38,3’i
ilkokul mezunu olarak belirtmislerdir (Karakus, 2003).

Egzersizin yararlar1 hakkinda artan kanitlara ragmen diizenli olarak egzersiz yapan 65
yas ve lizeri bireylerin toplam potilasyona orant %40’dan daha azdir ve yasl popiilasyonun
biiylik bir kismi1 sedanterdir (Brown, Yore, Ham, & Macera, 2005). Bunun sonucu olarak yaslh
bireyler egzersizin olumlu etkilerinden faydalanamadiklar1 gibi inaktif olmanin olumsuz
etkilerinden fazlaca etkilenmektedirler.

Yaglanma ile birlikte artis gosteren inaktif yasamin oniine gegmek adina literatiirde pek
¢ok calisma yapilmistir. 1995 yilinda Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC) ve
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), yapmis olduklar1 ¢alismalar sonucunda “Her ABD
yetiskinin haftanin her giinii en az 30 dakika veya daha fazla orta siddette fiziksel aktivite
yapmalar1 gerektigini” bildiren bir 6neri yayinlamislardir (Pate et al., 1995).

Sanli ve Giizel’in 6gretmenlerin beden kitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeylerini
siiflandirdiklart ¢aligmalarinda, beden kitle indeksi 25 kg/cm2 altinda olan bireylerde
%20,4'lintin fiziksel olarak aktif olmadig1 goriiliirken beden kitle indeksi 25 kg/cm2 ve tistii
olan bireylerde bu oran %15,2'ye diistiiglinii tespit etmislerdir (Sanlh & Atalay Giizel, 2009).

65 yas ve lizeri bireylerde yasam kalitesi kavraminin soruldugu bir ¢calismada; sagligin
kayb1 negatif yasam kalitesi ile esdeger olarak degerlendirilirken pozitif yagam kalitesi aktivite,
mali durum, sosyal yasam ve aile iliskileri ile esdeger olarak degerlendirilmistir. Bu nedenle,
saglik negatif yagam kalitesinin 1yi bir gostergesi olarak saptanmasina karsin basarili yaglanma
icin yetersiz bir belirleyici oldugu gozlenmistir (Gabriel et al., 2003).

Saver ve ark.’nin yaptiklar1 calismada ise, BKi’ye gore fazla kilolu olan ve olmayan
olgular arasinda fiziksel aktivite diizeyi agisindan bir fark bulunmadigini bildirmislerdir (Savci,
Oztiirk, Arikan, Ince, & Tokgdzoglu, 2006).

Calismamizda, katilimcilarin IPAQ degerleri ile kilo degiskeni arasindaki iliskinin

pozitif yonde anlamli oldugu tespit edilmistir. Buna gore; katilimcilarin kilolar1 artmaya
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basladiginda, fiziksel aktivite diizeyinde de artis olabilir seklinde yorumlanabilir. Bu durumun;
bireylerin sagliklt bir yasam ve kilo kontrolii i¢in fiziksel aktiviteye duyduklari ihtiyag
artisindan kaynaklandigi diistintilebilir.

Umutsuzluk diizeyi 6lgegi alt boyutlar1 ile demografik bilgilerden sadece gelecek
kaygisi alt boyutu ile egitim durumu degiskeni arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu
(p=<0,05), diger demografik degiskenler ile Umutsuzluk diizeyi dlgegi alt boyutlar1 arasinda
anlaml1 bir iligki olmadig1 (p=>0,05) tespit edilmistir. Bu durumu; egitim diizeyi arttik¢a gelecek
ile ilgili kaygi diizeyinin artmasi, artan biling diizeyinin kaygi diizeyini etkiledigi seklinde
yorumlanabilir. Ilknur ve Bilge’nin calismalarinda 6grencilerin en fazla gelecek endisesi
yasadiklarini (Ilknur&Bilge,2007), Canbaz ve ark.’nin ¢calismasinda ise arastirmaya katilanlarmn
87’s1 (%51,8) mesleki gelecek kaygisi tasidiklarini belirtirmiglerdir (Canbaz, Tevfik Siinter,
Aker, & Peksen, 2007). Bu verileri ¢alisma sonuglarimiz ile paralellik géstermektedir.

Arastirmamizda fiziksel aktivite diizeyi ile umutsuzluk diizeyi arasindaki iliskinin ¢ok
giiclli ve negatif yonde oldugu gozlemlenmektedir (p<0,05). Bu durum fiziksel aktivite diizeyi
arttikga umutsuzluk diizeyi diismektedir ya da umutsuzluk diizeyi arttik¢a fiziksel aktivite
diizeyi diismektedir seklinde yorumlanabilir. Giir ve ark.’nin c¢alismalarinda; Fiziksel
aktiviteye katilan isitme engelli bireylerin umutsuzluk puanlarmin diistiigi, fiziksel aktivitenin
isitme engelli bireylerde umutsuzluga olumlu yonde katkida bulundugunu belirtmislerdir
soyleyebiliriz (Giir, Gencay, & Demir, 2017). Savasan ve ark.’nin yapmis olduklar1 ¢alismada
ise umutsuzluk arttik¢a fiziksel aktivite, manevi gelisim, kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimi
puani diistligii bildirilmektedir (Savasan, Ayten, & Ergene, 2014). Taliaferro ve ark.’nin yapmis
oldugu calismada, fiziksel olarak aktif erkeklerin, aktif olmayan meslektaslarina goére daha
disiik umutsuzluk, depresyon ve intihar davranist yasadiklarini gosterdikleri ifade edilmistir
(Taliaferro, Rienzo, Pigg, Miller, & Dodd, 2009).

Yaslanma siirecinde hareket kaybini azaltmak amaciyla fiziksel aktivite yapilmasi
tavsiye edilmektedir. Fiziksel aktivite; artan enerji tliketimiyle sonuclanan iskelet kaslari
tarafindan iiretilen istemli hareketler olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite yasli bireylerde
yasam kalitesi ve saglikla ilgili degistirilebilir davranigsal bir risk faktorii olarak ta
tanimlanmaktadir. Ileri yaslarda fiziksel olarak aktif bir yasam siirmenin diisme ve kirik riskinin
azalmasi, kemik mineral yogunlugundaki yasa bagli diisiislerin Onlenmesi, kalp damar
dayaniklilig1 ve kas kuvvetinin siirdiiriilebilmesi gibi konular ile iliskili oldugu gosterilmistir.

Fiziksel aktivitenin faydalar1 ve hemen hemen tiim risk faktorleri lizerindeki iyilestirici
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etkileriyle ilgili bulgulara ragmen, yash bireyler fiziksel aktivite sikliginda ve siddetinde yas ile
iligkili bir azalma sergilerler (Koz, M.; Karan, O.; Ersdz, 2004).

Saglikla ilgili yasam kalitesi kavrami i¢inde, birbirleriyle ¢ok yakindan ilgili {i¢ temel
boyut bulunmaktadir. Bunlar fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlardir: Fiziksel boyut, kisinin
enerji harcayarak giinliik is ve ugrasilar1 ne kadar yerine getirebildigini algilamasi ile ilgilidir.
Psikolojik boyut, depresyon, anksetiye, korku, kizginlik, mutluluk gibi duygusal ve ruhsal
durumlan icermektedir. Sosyal boyut ise kisinin aile bireyleri, komsulari, ¢alisma arkadaslar
ve diger topluluklardaki bireylerle ne derece iliski kurabildigi ve kaynastigini algilamasi
konularin1 kapsamaktadir (WHO. 2007). Saglikla ilgili yasam kalitesi bireyin veya grubun
bedensel ve ruhsal saglik algisidir (Eser, 2014). Arastirmamizda fiziksel aktivite diizeyi ile
umutsuzluk diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi sonucunda elde ettigimiz veriler alan
literatiirii ile ortiismektedir.

Tiirkiye’de yasayan yash niifusu belirlemek amaciyla Tiirkiye Istatistik Kurumu
aragtirmalar yapmaktadir. 2017 yilinda yapmis oldugu arastirma sonucunda, yash niifus (65 ve
daha yukar1 yas) 2013 yilinda 5 milyon 891 bin 694 kisi iken son bes yilda %17 artarak 2017
yilinda 6 milyon 895 bin 385 kisi oldu. Yash niifusun toplam niifus i¢indeki oran1 ise 2013
yilinda %7,7 iken, 2017 yilinda %8,5’e yiikseldi. Yasli niifusun %44 ’iinii erkek niifus, %56’simn1
kadin niifus olusturdu (TUIK, 2017). Bu istatiksel veriler, Tiirkiye’de yasl niifusun hizl bir
sekilde arttigin1 gostermektedir. Niifus projeksiyonlarina gore Tiirkiye'nin yash niifus oraninin
2023 yilinda %10,2'ye yiikselecegi ve "¢ok yasli" niifuslu iilkeler arasinda yer alacagi tahmin
edilmektedir. Arastirmamiz bulgularinda elde edilen sonuglar dogrultusunda artan yash
niifusun yasam kalitesini arttirmak i¢in fiziksel aktivitenin 6nemi konusunda yagsli bireyleri
bilinglendirme amaciyla daha fazla ¢calisma yapilmasi tavsiye edilebilir.

Sonug olarak; 65 yas ve lizeri bireylerin yasamlarinda fiziksel aktivitenin bulunmasinin
umutsuzlugun olugmasima engel olacagi, bireylerin bedensel iyi olusunun ruhsal sagliginm
pozitif yonde destekleyebilecegi, 65 yas iizeri bireylerin giinliik yasamlarinda fiziksel olarak
aktif olmalarinin yasam kalitesi kavrami i¢inde yer alan ve birbirleriyle ¢ok yakindan ilgili
fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlar1 destekleyebilecegi bu sekilde bireylerin yasam kalitesini

arttirabilecegi diistiniilmektedir.
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