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HAVALI TABANCA: HEDEFTE NE VAR?
Aylin Ozge PEKEL'®, Olcay AVSAR®, Nagihan CAREDAR®, Ceren SUVEREN ERDOGAN®, Tuba
BOZADA OZBAYRAK?

Spor Bilimleri Fakiiltesi, Gazi Universitesi; Trio Cocuk Gelisim ve Danismanlik Merkezi, Istanbul

Ozet

Havali tabanca, fiziksel kapasitelerin yani sira teknik altyapi ve yiiksek zihinsel odaklanma ve karmasik
beceriler gerektiren bir spor brangidir. Dolayisiyla bu aragtirmanin amaci, havali tabanca sporu yapan ¢ocuklarin
havali tabanca kavramina yonelik algilarin1 metaforlar ve ¢izimler yardimiyla ortaya ¢ikarmaktir. Arastirmaya
2020-2021 sezonunda Tiirkiye gengler milli takim sampiyonasi segmelerine katilmis, havali tabanca bransinda
lisans sahibi toplam 71 sporcu katilmistir. Arastirmada nitel arastirma yontemlerinden fenomenoloji (olgu
bilim) deseni kullanilmigtir. Verilerin elde edilmesinde, her bir sporcuya kisisel bilgi formu uygulanmis ve
sporculardan “havali tabanca ...... gibidir/benzer; ¢linkii ......” climlesini tamamlamalar1 ve havali tabanca
kavramina yonelik diiglincelerini yansitan bir resim ¢izmeleri istenmistir. Veri toplama aract bizzat
aragtirmacilar tarafindan uygulanmistir. Ayrica tiim katilimcilar goniilliiliik esasina dayanarak ¢aligmada yer
almigtir. Veriler igerik analizi teknigiyle ¢6ziimlenmistir. Verilerin analizinde sirasiyla adlandirma, eleme,
kategori gelistirme, gegerlik ve giivenirligin saglanmasi, elde edilen metaforlarin frekanslarimin hesaplanmasi,
yorumlanmasi ve yapilan c¢izimlerinin incelenmesi asamalar1 takip edilmistir. Sporcularin bakis agilari
incelendiginde biiyiik bir ¢cogunlugunun yapmis olduklari spor bransini benimsemis olduklar1 sonucuna
ulasilmistir. Farkli branglarda yapilan benzer ¢aligmalar cogaldikea sporcularin spora olan bakis a¢ilarinin daha
net anlagilmasi ve performansa yansiyan zihinsel siireglerin daha dogru bir bakis agisiyla degerlendirilmesinin
miimkiin olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Havali tabanca, Spor, Metafor, Algi, Cizim

AIR PISTOL SHOOTING: WHAT’S ON TARGET?

Abstract

Air pistol shooting is a sports branch that requires physical capacities as well as technical infrastructure and
high mental focus and complex skills. The aim of this study is to reveal the perceptions of children who play
air pistol shooting sports towards the concept of air pistols with the help of metaphors and drawings. A total of
71 athletes who have license in this branch, participated of the selection for the Turkish youth national team
championship in the 2020-2021 season. Phenomenology design, one of the qualitative research methods, was
used in the research. In obtaining the data, a personal information form was applied to each athlete and "air
pistol shooting ...... it is like this; because ...." and were asked to draw a picture reflecting their thoughts on the
concept of air pistol shooting. The data collection tool was implemented by researchers. In addition, all
participants took part in the study on a voluntary basis. In the analysis of the data, the stages of naming,
screening, category development, ensuring validity and reliability, calculating, interpreting and examining the
frequencies of the resulting metaphors were followed. As a result, when the points of view of athletes are
examined, it is seen that the vast majority of them have adopted the sports branch they have made. As similar
studies in different branches increase, it is thought that it may be possible to understand the perspectives of
athletes on sports more clearly and to evaluate the mental processes reflected in performance from a more
accurate point of view.

Key Words: Air pistol shooting, Sport, Metaphor, Perception, Drawing

Sorumlu Yazar: Nagihan CAREDAR®, Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, nagihancaredar@gazi.edu.tr
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GIRIS

Havali tabanca spor bransi, insanin dogumundan itibaren 6grendigi ve gelistirdigi temel
motorik 6zelliklerin hepsinin koordineli bir sekilde kullanildig1 bir spor dalidir. Bu spor dali
endiistri, silah sanayi, toplumsal, ekonomik, politik ve kiiltiirel olmak iizere pek ¢ok olgu ile
beraber anilmaktadir. Burada “spor” terimi genis anlamiyla kullanilmistir. Yani yalniz yarigsma
degil avcilik, eglence ve spor etkinlikleri agisindan goniillii katildiklar: faaliyetler, oyun gibi
aktiviteleri de kapsayan bir ara¢ olarak benimsenmistir. Yazarer, Tagsmektepligil, Agaoglu ve
Agaoglu (2004) na gore; bireyin ergenlik dncesi ve sonrasi diizenli olarak katildigi spor ve oyun
faaliyetleri saglikl bir fiziki yapiin gelismesine yardimci olurken, diger taraftan psikolojik ve
ruhsal gelismeye de katkida bulunmaktadir. Bu gelisim ihtiyaglarinin en 6nemlisi birgok
davranisin kaynagini olusturan ya da davranislari sekillendiren psikolojik ihtiyaglar olarak
bilinmektedir (Burger, 2013).

Sporcularin psikolojik ihtiyaglar: desteklendiginde 6grenmeye yonelik motivasyonu arttirma ve
potansiyellerini tam olarak ortaya koymalarina yardimc1 olunabilecegi gibi olugsmasi muhtemel
olumsuz durum ve duygularla bas edebilme yetenekleri de gelistirilebilmektedir. Ayrica Stres
yonetimi, hedef belirleme ve iletisim kurmayir 6grenme gibi dogrudan diger ortamlara
aktarilabilen ve yasam boyunca kullanilabilen bircok yasam becerisi spor vasitasiyla
kazanilmaktadir (Gould & Carson, 2008). Spor egitiminin dogru bir sekilde verilmesiyle
cocuklarin fiziksel saglik ile tiim hayatlarini etkileyebilecek yasam becerilerini kazanimlarina
destek olacag1 bilinmektedir. Cocuklarin ilgilendikleri ve deneyimledikleri brangtan
beklentileri, hissettikleri, antrendrler ve spor yoneticileri tarafindan fiziksel gelisim ve
performansin 6n plana ¢iktig1 miisabaka siireclerinde g6z ardi edilmemesi gereken onemli
konular arasinda yer almaktadir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2002; Zaichkowsky & Larson,
1995).

Popiilerligi artarak devam eden bir aktivite biitlinii olarak karsimiza ¢ikan havali tabanca
sporuna bireylerin yaklasimi, arastirma konularinda yerini almaya baslamistir. Metafor
kullanimi1, genel olarak benimsedigimiz diinya kavrayisimiza gore diistinme bigimi ve bir
gérme bi¢imi anlamima gelmektedir (Morgan, 2016). Arslan ve Bayrak¢i (2006)’ya gore
metaforlar, bireylerin kendi diinyalarin1 anlamalarina ve yapilandirmalarina yonelik giiglii bir
zihinsel haritalama ve modelleme mekanizmasidir. Metaforlar, soyut ve karmagsik bilgileri
somut deneyimlerle iliskilendirmek i¢in giiclii bir biligsel ara¢ olmasimin yam sira yalnizca
temsili islev sahibi degil, ayn1 zamanda anlama, karar verme ve eylem igin bir temel
olusturdugu varsayilmaktadir (Dutke, 1994; Vosniadou & Ortony, 1989). Cizimin ise yasanmis
bir deneyim ile diinya arasindaki diyalektik bir etkilesimin tasvir etkinligi yoluyla ifade edildigi,
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somutlastirilmig  bir c¢aba oldugu gorlisiinii  desteklemektedir (Gravestock, 2010;
Pallasmaa, 2014).

Literatiir incelendiginde farkli spor branslari, spor, beden egitimi ve spor dersleri ile beden
egitimi 6gretmeni kavramina yonelik farkli metafor ve ¢izim c¢alismalar1 bulunmakla birlikte
fiziksel kiiltiir ve spor branslarina 6zgii, bos zaman ve fiziksel aktivite alanlarindaki ¢izim
kullanilan c¢alismalara ender rastlanmaktadir. Sirin, Bektas, Karaman ve Aytan (2012)
tarafindan yapilan bir arastirmada rafting katilimcilarinin rafting kavramina iliskin metaforik
algilarinin belirlenmesi amaglanmistir. Yapilan bir diger arastirmada, Tirkiye'de karate ve
tackwondo bransi ile ilgilenen sporcu 6grencilerin bu sporlara yonelme nedenleri ve bu
sporlardan beklentileri tizerine ¢alisilmistir (Arpa, 2014). Caredar, Pekel ve Cengizel (2021)’in
yapmis olduklari ¢calismada, 7-12 yas araligindaki ¢ocuklarin basketbol kavramina yonelik algi
ve ¢izimlerini incelemislerdir. Ceylan ve Kozak (2021) ise aktif zumbaya katilan tiyelerin
zumba kavramina iligkin algilarin1 metaforlar vasitasiyla incelemistir. Pekel, Pekel ve Soy
(2021) ise yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda geleneksel tiirk ok¢ulugu bransinda spor okullarinda
Ogrenim goren sporcularin geleneksel tiirk ok¢ulugu kavrami {lizerine metafor ve ¢izimlerini
incelemislerdir. Havali tabanca sporu yapan sporcularin havali tabanca kavramina yonelik
algilarini ortaya koyan caligsmalara rastlanmamistir.

Bette (1999) sporun sosyal bir fayda olarak nasil islediginin anlasilmasinin, spor aktivitelerinin
deneyimlenme bi¢imine bagli oldugunu ifade etmektedir. Benzer etkinliklerin farkli insanlar
icin farkli anlamlar tagiyabilecegi ve bir kisinin ayni etkinlige farkli anlamlar yiikleyebilecegi
anlamina gelir (Seippel, 2006). Bu baglamda havali tabanca sporu yapan sporcularin yasanmig
havali tabanca deneyimleri yoluyla havali tabanca kavramina yiikledikleri metaforik anlamlarin

ve ¢izimlerin ortaya ¢ikartilip incelenmesi bu ¢alismanin amacini olusturmaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada sporcularin yaptiklar1 brang olan havali tabanca kavramlarina yiikledikleri
metaforik anlamlarin ve ¢izimlerin ortaya ¢ikartilip incelenmesini amaglayan bu ¢alismada,
fenomenoloji deseni kullanilmistir. Fenomenolojik bir ¢alisma, insanlarin yasadiklar1 seylere
ve yasadiklar1 seyleri nasil deneyimlediklerinin betimlenmesine odaklanan bir arastirmadir.
Fenomenolojik calismanin asil hedefi, bir kimsenin aklindakileri, yani yasanmis deneyimlere

iligkin algisinin 6ziinii ortaya ¢ikarmaktir (Creswell, 2013; Patton, 2014).
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Arastirma Grubu

Bu arastirmada ¢alisma grubu kolay ulasilabilir 6rnekleme yoluyla belirlenmistir. Aragtirmanin
calisma grubunu; 2020-2021 sezonunda Tiirkiye gengler milli takim sampiyonasi segmelerine
katilmis 10-16 yas havali tabanca bransin da lisans sahibi 17 kadin 54 erkek toplam 71 sporcu

olusturmaktadir. Caligma grubuna ait bilgiler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan sporculara ait demografik bilgiler

Ogrenci F %
Erkek 54 76
Cinsiyet Kadin 17 24
1. 1 1
2. 4 6
3. 4 6
Simf diizeyi 4, 7 10
5. 4 6
6. 24 34
7. 16 23
8. 11 15
Toplam 8 71 %100

Veri Toplama Araclan

Veri toplama araci iki boliimden olusmaktadir. ilk béliimde arastirmada elde edilen demografik
ozelliklere yer verilmis olup, ikinci bdliimiinde ise arastirmaya katilan Havali tabanca sporun
da lisans sahibi sporcularin havali tabanca kavramina iliskin algilarin1 metaforlar yoluyla
belirlemek icin; arastirma verileri sporcularin “Havali tabanca ...... gibidir/benzer; ¢linkii ...”
climlesini tamamlamalar1 ve verilen bosluga havali tabanca kavramina iligkin diisiincelerini
yansitan bir resim ¢izmeleri yoluyla elde edilmistir. Kullandiklar1 metaforu “ciinkdi” ifadesiyle
aciklamalar1 istenen sporculara resimlerini tamamlamalar1 igin yeterli siire verilmigtir.
Arastirmaya katilim gerceklestiren sporculara yapmalar1 gerekenler agiklanirken, higbir
yonlendirici ifade kullanilmamasina 6zen gosterilmis, kuliip yoneticileri ve antrendrlerinden

uygulama i¢in izin alinmistir.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada verilerin degerlendirilmesinde igerik analizi teknigi kullanilmistir. Patton
(2014) tarafindan icerik analizi; insanlarin sdyledikleri ve yazdiklarinin agik talimatlara gore
kodlanarak nicellestirilmesi (sayisallastirilmasi) siireci olarak tanimlanmaktadir. Verilerin

analizi i¢in ilk olarak elde edilen metaforlar 1’den 78’e¢ kadar numaralandirilmistir.
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Numaralandirilmis kagitlardaki metaforlar 6nce tek tek incelenmis ve kodlama yapilmstir.
Kodlama sirasinda metaforlarin ifade ettikleri anlama gore kod listesi olusturulmustur.
Herhangi bir mantiksal gerekg¢e belirlenemeyen 7 katilimci verisi analiz disinda tutulmustur.
Kodlar arasindaki iliskiye bakilarak 6zelligi en 1yi agiklayabilecek kategorilere ulasilarak
veriler anlaml1 hale getirilmistir. Metaforlar, arastirma verilerinin ¢esitliligi ile basa ¢ikmada
(kategori olusturma kolaylig), veriler arasinda baglant1 kurulmasinda ve verilerin okuyucuya
sunulmasinda kolaylik saglamasi gibi Ozellikleri sebebiyle nitel arastirmalarda siklikla
kullanilmaktadir (Sadik & Sari, 2012). Daha sonra 1°’den 71 ’e kadar numaralandirilmis
Ogrencilere ait ¢izimler ayr1 olarak incelenmis ve kavramsal temalar yorumlanmistir. Nitel
aragtirmalarda gecerlilik ve giivenirligi saglamak amaciyla, veriler ve analizlerin arastirilan
kisilerin kontroliine sunulmasi ayrica verilerin ve analizlerin yorumlarinin uzman kisilere
sunulmasi yontemlerine basvurulmustur (Ekiz, 2009). Ayrica arastirma disindan iki uzman ile
caligmay1 yliriiten arastirmacinin olusturdugu temalar karsilagtirilmis ve karsilastirmalarda
goriis birligi ve gorlis ayriligl sayilart tespit edilerek arastirmanin giivenirligi, Miles ve
Huberman (1994)’mn formiilii (Giivenirlik = goriis birligi / goriis birligi + goriis ayriligi)
kullanilarak hesaplanmistir. Nitel c¢aligmalarda, uzman ve arastirmaci degerlendirmeleri
arasindaki uyumun %90 ve {iizeri oldugu durumlarda istenilen diizeyde bir giivenilirlik
saglanmis olmaktadir (Saban, Kogbeker & Saban, 2006; Saban, 2008). Cizimlerin uyum
yiizdeleri 93 oraninda ayni temalar altinda toplandig1 goriilmiistiir. Bir diger glivenirlik yontemi
olarak, dgrencilerin metaforlari mecazi anlamlari ile agiklamak i¢in kullandiklar ifadelere yer

verilerek dogrudan alintilar yapilmus, yaptiklari ¢izimlere 6rnekler verilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde havali tabanca sporcularin havali tabanca kavramina yonelik yaptiklar ¢izimler
ortak ozelliklerine gore belli kodlar ve temalar altinda incelenmis ve bunlara ait sayisal bilgiler
sunulmustur. Ayrica yapilan ¢izimlerden birkag 6rnege de yer verilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin “havali tabanca” kavramina yonelik yaptiklari metaforlara ait kod ve temalar Tablo

2’de yer almaktadir.
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Tablo 2. Sporcularin “havali tabanca” kavramina yonelik yaptiklari ¢izimlerin kavramsal temalar1

Kavramsal temalar  Kodlar

Miizik, ylizmeye, ask, kiz kardes, erkek kardes, bayrak, mutluluk, denize, yolculuklara,
Duygu siire,
Rahatlama, heves edilen bir oyuncaga, psikolojik savasa, kolumun bir pargasina, kiigiik

bir ¢ocuk, ata binmek, bir orman, parasiitle ugmaya, aileye.

Spora, heyecanli aktivite, ekstrem, miizige, miizik, dinlemeye, agag, en sevdigin

Eglence yemek, resim, tagla kus vurmaya, tabancaya, bir oyuna, zihni bosaltmaya rahatlamaya.

Gergek silaha, dinlenmeye, motor siirmeye, ugak siirmeye, bilgiye, motora, kanun,
cicek, sagmaya benzer, tiifek, ok ve yaya, kitap okumak, ylizmeye, dart sporuna, gok

Kazamim yiiziinde siiziilen hiir bir kusa, okguluk.

Suyun altina dalmaya, avciliga, hayata, canli bir varliga, soforliik, ayakkabi, su, sahilde
Odaklanma ipe balon koyup vurmaya, nefes kontrolii yapmaya benzer, muhabbet kusu beslemeye,

ritme psikologa, asil hayata.

Onem/ gereklilik Hayata, bina gibidir, 151k, gozliige, telefon, ayna, tekvando, polis silahina, odaklanma,

Su.

Bazi temalar altinda ayni1 kodlarin oldugu gézlemlenmistir (Tablo 2). Bu kodlardaki metaforlar
farkli anlamlar icerdigi igin farkli temalarda yer almaktadir. Ornek olarak; sporcu 1 “su”
metaforu “havali tabanca su altina dalmaya benzer, ¢iinkii tabancayi kaldirdiginiz zaman
herhangi bir sesi duymayip sadece o anda yapilan atisa odaklanirsiniz ayni suya daldigimiz
gibi” aciklamasiyla atfedilen fikir geregi kod, “odaklanma unsuru olma” temasinda yer almustir.
Olusturulan bir diger metaforda ise “su” metaforunu “havali tabanca suya benzer, ¢linkii yagam
kosullarimi1 saglayan en temel ihtiyactm gibidir” agiklamasiyla kullandigr i¢in kod,
“gereklilik/6nem” temasinda yer almaktadir.

Duygu Unsuru Olarak Havali Tabanca

Spor miisabakalar1 dncesinde ve sirasinda yasanan duygularin spor performansinm etkiledigi
bulunmustur (Beedie, Terry & Lane, 2000; Craft, Magyar, Becker & Feltz, 2003; Hanin, 2010;
Hanton, Neil & Mellalieu, 2008; Jokela & Hanin, 1999). Uygun duygusal tepkiler, takim
arkadaslariyla etkilesimin kalitesini artirarak bir sporcu i¢in faydali olmaktadir (Moll, Jordet &
Pepping, 2010). Ayrica kisileraras1 ve organizasyonel dinamikleri gelistirmek ve duygularini
kontrol etme yetenegini gelistirmektedir (Wagstaff, Fletcher & Hanton, 2012). Lane, Beedie,
Jones, Uphill ve Devonport (2012)’a gore sporcular ve spor psikologlari, duygulari kontrol etme

yeteneginin basariya ulagmanin 6nemli bir parcasini olusturmaktadir.
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Bu kategoride sporcular havali tabanca kavramini sevgi, eglence, mutluluk, hiiziin, karamsarlik
vb. ifadelerle agiklamistir. 20 sporcu (%28) tarafindan kullanilan bazi ¢izim ve metafor

ornekleri asagidaki gibidir:
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Resim 1 (a-b)

Sporcu 20 (Resim 1a)’nin ¢iziminde yapilan analizlere gore dogalcilik doneminde olan bireyin
cizimde yer alan nesne ve Kkisileri orantili ¢izmesi, perspektif algisina sahip olmasinin
beklenmesi goriisiine yol agmistir. Cocuk bu resmini yazi ile ifade ettigi metafora birebir
benzetmis olup brans ile deniz alti resmini sessizlik, odaklanma, dinginlik ve huzur ile
eslestirmistir. Resim ifadesinde de ¢ocugun dalgi¢ kiyafetini detayli aktardigi, kendisinin viicut
organ ve oranlariin beklenen diizeyde oldugu, ellerini parmaklar ile detayli ve makul 6lciide
cizmesi ile kendine giivenen, toplum ile barisik, iletisim ve paylasimi mevcut oldugu goriisii
olugmustur. Dalgici yiizli doniik ¢izmemesi ile gelisim yas grubu ile iligkili olabilecek bireyin
yalnizlig1, kendini yeniden insa siireci olarak degerlendirilebilir. (Sporcu20)

‘““Havali tabanca aska benzer/gibidir; ¢iinkii birakamazsin.”” (Sporcu 21)

Sporcu 21 (resim 1b) sporu baglilik, adrenalin ile baglanma etkisine referans verir sekilde
bransinin birakilmayacak kadar ¢ok sevilen “ask” seklinde yorumlamasinin ardindan, bransin
resmedilmesinde “ar1” figlirii ¢izmistir. Bu iki asama bir arada degerlendirildiginde ¢ocugun
bransta azimli, istekli, caliskan, bitmez bir enerji halinde, hedefe hizmet eder sekilde yol aliyor
oldugu yorumu yapilabilir. Sporcunun olusturdugu agk metaforu ile yogun duygular besledigi
brangina baglhiligini belirttigini sdyleyebiliriz. Bununla birlikte duygularin olumlu baglayip
olumsuz siirece isaret edebilecegi, kendisini ¢calisma ile acik¢a ifade eden ¢ocukla yas ve duygu
durumuna uyumlu sekilde goriisme yapilmasi “sevgi” duygusu ile “yargi” algisi ¢atismasinda
destekleyici olacaktir. (Sporcu 21)

Kazanim Unsuru Olarak Havali Tabanca

Spor bireylerin ¢evrelerinde olanlar1 daha dikkatli incelemesi, tanimlamasi, neden ve sonug
iliskilerine bagli olarak ¢evresiyle iligki kurmasini saglamaktadir. Boylece ¢ocuk yastaki sporcu

karsilagtig1 engelleri asma yontemlerini i¢sellestirme ve benzer problemlerle karsilastiginda ne
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yapacag1 becerisine sahip olmaktadir. Ayrica spor sayesinde bu yas grubu cocuklarin mantikli
diistinme ve problemleri bagimsiz olarak analiz edip ¢6zme yetenegi gelismektedir (Karaca,
2010). Bu kategoride sporcular havali tabanca kavramini gergek silah, dinlenme, motor siirme,
ucak siirme, bilgi, motor, kanun, ¢igek, sagmaya benzer, tiifek vb. ifadelerle aciklamiglardir. 14
sporcu (%19) tarafindan kullanilan bazi ¢izim ve metafor drnekleri asagidaki gibidir:

“Haval1 tabanca kitap okumaya ve miizik dinlemeye benzer/gibidir; ¢iinkii arpaciglr okuruz
sinirlendigimizde sinir atariz, sakinlesiriz ve yeni seyler dgrenerek hos zaman gegiririz.”
(Sporcu 68)

Sporcu 68’in kitap okuma ve miizik dinlemenin desarj olma, rahatlama, iyi hissetme ve yeni
bilgiler edinme 6zellikleri ile branst eslestirdigi goriilmiis olup ¢iziminde kisith kaldigi, bir
dikdortgen icine atig alanindan referans ile
cizim yaptigi ancak yasindan beklenir
anlatim, perspektif ve hayal giicii diizeyinde
bir ¢izime sahip olmamasi nedeniyle yazarak
kendini ifade ettigi gorilmiistiir.

“Haval1 tabanca ucak siirmeye
benzer/gibidir; clinkii kullandik¢a gelisirsin
tyilesirsin.” (Sporcu 61)

Sporcu 61 (Resim 2) sporu ugak kullanmaya

benzeterek deneyim kazandikca gelisildigini
: ifade etmistir. Cizimdeki tabancanin profil
Resim 2

cizimi, yaklagik kagit ortasinda, detayl
¢izimi ve namlunun yan hedefe ve hafif
yukar1 bakiyor olmasi ile ¢gocugun bu brang

ile umutlu, giiclii, kendinden emin hissettigi

)% gorlisli olusmustur.
“Havali tabanca aynaya benzer/gibidir;
¢linkii kendini onda bulursun.” (Sporcu 29)
Sporcu 29 (Resim 3) branst kendini buldugun
bir aynaya benzeterek ¢iziminde de memnun
Resim 3 . L 9
bir erkek cocugu cizmistir. Cocugun ayna
metaforu ile “kendini bulma”, “kendini tanima” gibi kavramlara atif yaparak ergenlik ve

bedensel doniisiimde kendini tekrar yaratma siirecine de referansta bulundugu diistiniilmiistiir.

Ergenligin sancili ve bagkalasim etkisinde yalniz birakan hali ile ayna metaforu uyumlu
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bulunmustur. Cocugun bu yas grubunda spor brangi ile kendini tanimliyor oldugu, ergenligin
degiskenliginde olusan utangag, i¢e doniik, cevre destegi olmadan 6zgiivensiz hissettiren etkisi
ile uyumlu sekilde ¢ocuk el ve ayak parmaklarini ¢izmedigi goriisli olugsmustur. Ayrica ufak
ebatta, sayfa iist kisminda kalan ¢izimi ile de ¢ekingen, ortada olmak istemez duyguda
olabilecegi diistiniilmiistiir.

Odaklanma Unsuru Olarak Havali Tabanca

Insanlarin basarilarinin, en biiyilk s segici dikkatle segme, odaklanma ve bunu
stirdiirebilmesi ile dogru orantili ilerlemektedir. Bunu yapabilen insanlarin basarili olma
yiizdelerinin ¢ok daha yiliksek ve bunun da egitimle gelistirilebilecek bir yetenek oldugu 6ne
stiriilmektedir (Dogutepe & Karakas, 2008). Bu kategoride sporcular havali tabanca kavramini
suyun altina dalma, nefes kontrolii yapma, psikolog vb. ifadelerle agiklamiglardir. 12 sporcu

(%16) tarafindan kullanilan bazi ¢izim ve metafor 6rnekleri asagidaki gibidir:

‘ 42 e R
Resim 4 (a-b)

“Havali tabanca gokyiiziinde siiziilen bir kusa benzer benzer/gibidir; ¢linkii nedeni ise bu iki
seyin birbirine ¢ok benzemesi. Kusu avucunuzun i¢inde hayal edin eger elinizi gevsek
birakirsaniz kus elinizden kagar. Eger sikarsaniz hayvan 6liir. Silah1 gevsek tutarsaniz namlu
diiser, goriis acisin1 kaybedersiniz eger sikarsaniz silah titrer ve tetigi cekersiniz amaciniz silahi
ne fazla gevsek ne fazla siki tutmak olacaktir.” (Sporcu 13)

Sporcu 13 (Resim 4a)’iin yazili ifadesinde metaforik olarak detayli anlatimda bulunmasi ve
resme gelindiginde detayli, perspektif, oran, detay ve kagidin orta hatta kullanimi ile yas
grubuna nazaran ifade giicii yiiksek, kendine giiveni olan, bilgili, mantik gozeterek aktarimda
bulunan bir birey oldugu goriisiine neden olmustur. Cocugun profilden ¢izdigi insan bas ve
boyun boliimiinde yiiz organlarin1 detayli ¢izdigi, odaklanma temali resminde odak ve
konsantrasyonun beyin ile iligkilendirilmis gercekligini resmettigi goriilmiistiir. Rasyonel
tanimda bulunan ¢ocugun hizl diisiinen, yer yer organize olma ve diisiincesine yetisme gii¢liigii
olan, diisiincelerini kontrol altinda tutamadiginda anlik tepkileri olan bir birey de olabilecegi

gorilisli olusmustur.
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“Haval1 tabanca miizige benzer/gibidir; ¢linkii kafam bosaliyor.” (Sporcu 38)

Sporcu 38 (Resim 4b) yazili ifadesinde miizige benzettigini ve kafasini bosalttigini, belirttigi
brans hakkinda ¢izim yaptiginda ise denizde ylizmek gibi oldugunu ¢iinkii denizi sevdigini
sOylemistir. Yazili ifade ve ¢izimde kendine, duygusuna yer veren bireyin bransi seviyor
oldugu, sporun hizli- karmasik diisiince yapisini edindirdigi, diizene soktugu ve dengeleyici
etkisi oldugu goriisiine neden olmustur. Cocugun ¢iziminde gévde, kol, bacak ve yiiz ifadesine
yer verirken aticilik s6z konusu oldugu halde el ve parmaklara yer vermemesi 6zgiiven zorlugu
cektigine, ayaklarin ¢izilmemesi ise hayal giicii yiiksek, bazen gergeklikten uzak, karmagik
diisiince haline destekleyici olmustur. Cocugun c¢izimin {lstiine daha koyu karalanmis,
karmasik, bakilir bakilmaz anlam ifade etmeyen gelisigiizel ¢izgileri ise gocugun diirtii kontrol,
hareketlilik, beden ve diisiince organizasyonunda yer yer giiglilk ¢eken, buna destekleyici
olarak spora devam eden bir birey oldugu goriisline varilmistir. Yine kesik, belirsiz ¢izgiler
ozgliven, toplumsal kabul, aidiyet hissetme noktalarinda cocugun giicliik ¢ekiyor olabilecegine
isaret etmistir.

“Haval1 tabanca psikologa benzer/gibidir ¢ilinkii; iyi bir gozlemci olmak gerekir.” (Sporcu 51)
Sporcu 51 bransini iyi bir gozlemci olunmasi gereken 6zelligi ile psikolog olmaya benzetmistir.
Sporcu, c¢iziminde bir a¢1 olusturan dogrular c¢izerek; odak, gozlem, algi, bakis acisi
kavramlarmin spordaki 6nemini vurgulamis goriilmektedir. (Sporcu 51)

Eglence Unsuru Olarak Havali Tabanca

Cocuk ve genglerin spora motive edilmesi ile ilgili yapilan ¢aligmalarda spor ve fiziksel
aktivitelere katilim i¢in; eglence, form tutma, yetenekleri gelistirme ve rekabet gibi birtakim
sebepler oldugu ortaya konmustur. (Buonamano, Cei & Mussino, 1995; Kolt vd., 1999; Wang
& Wiese-Bjornstal, 1997). Spora yonlendirme, bir bireyin rekabet diizeyinin kazanmaya ve
hedefe yonlenmesinin birlesiminden olusmaktadir (Gill & Deeter, 1988). Bu kategoride
sporcular havali tabanca kavramini heyecanli aktivite, ekstrem, miizik vb. ifadelerle
aciklamiglardir. 15 sporcu (%?21) tarafindan kullanilan bazi ¢izim ve metafor Ornekleri
asagidaki gibidir:

“Haval1 tabanca bir oyuna benzer ¢iinkii; oyunda her seyi dogru ve dikkatli yapildiginda o oyun
kazanilir. Eger aticilikta da her seyi dogru ve dikkatli yaparsak kazanabiliriz.” (Sporcu 66)
Cocuk sporu dikkatli, iyi kurgulayarak ilerlenirse basarili olunan bir oyun diizenegine

benzetmistir. Ciziminde havali tabanca aticilik brangi armasina yer veren ¢ocugun detaylara
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dikkat eden, aidiyet duygusu olan,
sporculugundan gurur duyan bir yapida
oldugu goriisii olusmustur. (Sporcu 66)

“Havali tabanca benim i¢in heyecan

aktivitesine  benzer/gibidir; ¢ilinkii  ¢ok

eglenceli ve heyecanli buluyorum bu sporu

ATIS YAPMAYI SEVIYoRum

AMA ARG ¢ok seviyorum.” (Sporcu 39) Bransi heyecan
Ui

we --j«

ve eglence ile eslestiren sporcu 39 ¢iziminde

Resim 5 kendi goriis ve duygusuna ek olarak yazili
halde “yapamadigimda yargilaniyor gibi hissediyorum” ifadesine yer vermistir. Cizimler
incelendiginde ¢cocugun yasindan beklenen hatta yasindan daha ileri diizeyde iyi bir perspektif,
oran ve insan postiiriine karsilik bir ¢izim yaptig1, kendisine resimde yer verdigi, makul ebatta

cizdigi kendi gorseline karsin ilk ¢iziminde

tabancayr orandan beklenenden biiyiik
¢izdigi; bu durumun ¢ocuk i¢in yer yer tehdit

algisi, kontrol zorlugu c¢ekme, varligim

yetersiz  hissetme algisinda  oldugunu

3"‘qu ken eytenmenm

Qi diisiindiirmiistiir. El, ayak, zemin sabitligi ile

cocugun kendini, duygu durumunu bilen,
farkindalig1 ytiksek, kendi ile barigik bir
Resim 6 birey olabilecegi seklinde yorumlanmustir.
Ikinci ¢izimde atis yapamamayr anlatmaya calistig diisiiniilerek yiizii goriinen c¢ocugun
gozlerini olagandisi yap1 ve bliyiikliikte ¢izmesi ile bakma, gorme, odagin 6nemine isaret ettigi
ayrica lizerine olan gozle “yargilanma” hali ile de eslestiriyor oldugu goriisii olugsmustur.
“Havali tabanca spora benzer/gibidir; ¢linkii giizel ve eglenceli atig yapilir antrenmanlarda
esnerim ve atig yapmakta giizeldir.” (Sporcu 40)

Sporcu 40 atis yaparken egleniyor oldugunu yazili ifade eden ¢ocuk, gorselinde kendisini ¢izgi
karakter ile karisik bir sekilde resmettigi goriilmiistiir. Cocugun g6z bebeklerini ¢izmemesi
teoride gdorme sorunu, goriillmeme, odaklanamama vb. konulara isaret etmektedir. Heniiz kii¢iik
yas ¢ocugun bransa yeni baslamis olma ihtimali, sporu “eglence” olarak algiladigi donemde
olmasi ile hedef tahtasi olmadan resmetmesi ile etkinligi “basari, odaklanma, iistesinden gelme”
olarak gérmemesi ile gz bebegi hattina 6zen géstermedigi de diisiiniilebilir. Cizimde yaz ile

ifade edilen kisimda yas1 kiigiik olan ¢ocugun resmine baslik vermek amaclh yazimi negatif
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olarak algilansa da “atig yaparken benim eglenmem” olarak ifade etme ¢abasinda oldugunun
yazili metaforuyla desteklendigi diigiiniilmektedir.

Onem ve Gereklilik Unsuru

Bu kategoride sporcular havali tabanca kavramini hayat, bina, 151k, gozliik, telefon, ayna,
tackwondo, polis silahi, odaklanma, su vb. ifadelerle aciklamislardir. 10 sporcu (%14)
tarafindan kullanilan bazi ¢izim ve metafor drnekleri asagidaki gibidir:

Sporcu 53 yazili ifadede sporu hayata benzetip “ya olur ya olmaz” diyen ¢ocuk ¢iziminde yan
duran, hedefe doniik, detaylandirilmis ve
ucundan mermi ¢ikan tabanca ¢izerek
sporun mekanik gercekligini sunmustur.
“Havali tabanca kiiciik bir c¢ocuga
benzer/gibidir; ¢linkli siz onun suyuna
giderseniz oda sizi hedefinize ulastirir

ama siz onunla inatlagirsaniz, sikarsaniz

hem sizi yorar hem de sonuglart koti
Resim 7 olur.” (Sporcu 26)

Sporcu 26 sozlii ifadesinde sporu emek
verdik¢e karsiligini aldigi canli bir varliga benzetmis, ¢iziminde aticilik kelimesine referans
olacak sekilde detayli ¢izilmis bir tabancaya yer vermistir. Bu tabancanin orta hatta, belirgin
oranlarda ¢izilmesi ¢ocugun kendini bilen, 6zgiiveni olan bir birey oldugu beraberinde tabanca
namlusunu asagida tutmasi ile sporu hayati etkide, iktidar kaygisi ile yapmadigi, tabancay1
sadece bir ara materyal olarak gordiigii, otkeli, dikkat ¢cekme ihtiyacinda bir birey olmadigi
ongoriisiine neden olmustur.

TARTISMA VE SONUC

Glinlimiizde sporda mental giiclin performans iizerinde biiyiik etkisinin bulundugu bir¢ok
caligmayla gozler Oniine serilmektedir (Altintas & Akalan, 2008). Sporcularin mental
stireclerinin 1yi yoOnetilebilmesi, kusurlarin giderilebilmesi ya da sporcuyu rahatsiz eden
durumlarin anlagilabilmesi metaforik ¢alismalarla miimkiin olabilmektedir. Ciinkii metafor
kavraminin 6nemli 6zelliklerinden bir tanesi de kisinin biligsel siire¢lerine yardime1 olarak 6z
diizenleme ve kendini anlamlandirma ag¢isindan kuvvetli bir mental kodlama ve modelleme
sistemi olmasidir (Arslan & Bayrakei, 2006; Nikitina & Furuoka, 2008).

Literatiir incelendiginde farkli konularda yapilan metaforik ¢alismalar i¢in farkli kategoriler
olusturuldugu goriilmektedir. Yapilan c¢aligmada sporcularin kullandiklar1 metaforlarin

acitlimlar1 dikkate alinarak, duygu, eglence, kazanim, odaklanma ve Onem/gereklilik
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kategorileri olusturulmustur. Havali tabanca sporuyla ugrasan 12-16 yas grubu sporcularin
havali tabanca sporuna bakis acgilar1 incelendiginde biiyiik bir cogunlugunun yapmis olduklari
spor bransini benimsemis olduklari sonucuna varilmaktadir. Sporcularin metaforik yaklagimlari
kategoriler 6zelinde incelendiginde;

Sporcularin %28’inin havali tabanca sporunu bir duygu unsuru olarak gordiigii belirlenmistir.
Duygular yoluyla yalnizca yasantilara anlam verilmedigi gibi ayrica kisinin kendisini ve
etkilesim i¢cinde oldugu diger kisi ya da olaylar1 diizenleme yoluyla yagama anlam verilebilmesi
saglanmaktadir (Greenberg, 2004). Diger yandan sportif performansin antrenmanlar ya da
misabakalar esnasinda duygu durumunda etkilendigi bilinmektedir (Beedie, Terry &
Lane, 2000; Craft, Magyar, Becker & Feltz,2003; Hanin, 2010; Hanton, Neil &
Mellalieu, 2008; Jokela & Hanin, 1999). Bu nedenle yapilan galisma sonucunda havali
tabancayr olumlu duygulariyla eslestiren sporcularin performanslarinin miisabaka ya da
antrenman anindaki duygusal durumlarindan etkilenebilecegi goriilmektedir. Bu nedenle spora
duygusal yaklastig1 belirlenen sporcularin antrenman siireclerinin antrenorler tarafindan bu
ozellikleri gbz Oniine alinarak yonetilmesinin sporcularin performans artisina destek olabilecegi
diistiniilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin (%21) spor bransini eglence odakli olarak gordiigii belirlenmis
ve eglence odakli oldugu belirlenen deneklerin ¢ogunlugunun yas grubu agisindan diger
deneklerden daha kiiciik oldugu goriilmiistiir. Ancak bu bakis a¢is1 daha biiyiik yas gruplarinin
bakis agilariyla karsilagtirildiginda, yas ilerledikge farkindaligin artmasiyla beraber odaklanma
ve kazanima doniisecegi ortaya ¢ikmaktadir.

Ornegin 13 yasindaki “Sporcu 4” metaforunda havali tabanca ile ilgili olarak “havali tabanca
beni bir ormanda olmak kadar rahatlatiyor” seklinde bir ifade kullanirken yas1 16 olan “Sporcu
52” benzer bir metafor olan “havali tabanca hayat veren, temel ihtiya¢ olan suya benzer”
ifadesini kullanmistir. Branga yeni baslayan “Sporcu 4”{in eglence odakli oldugu goriiliirken,
bransta ilerlemis olan “Sporcu 52’nin benzer bir goriise sahip olmasina karsin brang algisinin
odak ve kazanim agirlikli oldugu gortilmiistiir.

Sporu kazanim olarak goren sporcular ¢aligmaya katilan sporcularin %19’unu olusturmaktadir.
Genele gore oranlandiginda sporu bir kazanim olarak gdren sporcularin ¢gogunun yasca daha
biiylik ve daha profesyonel diizeyde havali tabanca sporu ile ugrastiklar: belirlenmistir. Sporun
belirli kurallar ¢ergevesinde yapildigi ve miicadele igerdigi géz onilinde bulunduruldugunda
(Ramazanoglu, Karahiiseyinoglu, Demirel, Ramazanoglu ve Altungiil, 2005), “Sporcu 61”’in
havali tabanca bransin1 ugak kullanmaya benzeterek deneyim kazandikg¢a gelisildigini ifade

etmis olmas1 hem kurallara uyma gerekliligi hem de ¢aba sarf edilmesi gereken bir ugras oldugu
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olgusuna vurgu yaparak bransi bir kazanim olarak gordiigiinii agik¢a goriilmektedir. Ustiin
yetenekli 6grencilerin beden egitimi ve beden egitimi 6gretmeni kavramu ile ilgili goriiglerinin
arastirildigi ¢aligmasinda Yilmaz ve Giiven (2015)’in “kazanma, kaybetme, miicadele, rekabet”
gibi unsurlara yer verildigi sonucuna ulagmasi ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Sporcu
61’in ¢izimindeki tabancanin profil ¢iziminin, yaklasik olarak kagit ortasinda ve detayli olmasi
ayrica namlunun yan hedefe ve hafif yukar1 bakiyor olmasi ¢ocugun bu brans ile umutlu, giigli,
kendinden emin hissettigi goriisiinii olusturmustur. Sporda istenilen diizeyde performans
sergilemek i¢in gerekli olan becerilerin birgogunun genele aktarilabilir oldugu bilinmektedir.
Problem ¢6zme, zaman yonetimi, hedef belirleme, basar1 ve basarisizlikla basa ¢ikma ile baski
altinda performans sergileme bu becerilere 6rnek olarak gosterilmektedir (Suveren Erdogan &
Oz, 2019). Brang1 kazanimla iliskilendiren diger sporcularin “kitap okumak”, “gékyiiziinden
stiziilen hiir bir kus” gibi benzetmeleri dikkate alindiginda bu metaforlarin spor bransinin
kazanim kategorisiyle ile ilgili algiy1 dogru bir sekilde yansittigi sdylenebilir.

Odaklanma tiim sportif branslar i¢in oldukg¢a biiyiik bir 6neme sahiptir. Erdogan ve Kocaeksi
(2015) yapmis olduklar1 g¢aligmalarinda elit sporcularda bulunmasi gereken 11 ozellik
belirlemis ve bu ozellikleri; kisilik 6zellikleri, kontrol edilebilir i¢ odak, kendine giiven, icsel
motivasyon, hedef yonelimi, konsantrasyon, uyarilmislik kontrolii, zorluklarla basa ¢ikabilme,
hedef belirleme, imgeleme ve zihinsel dayaniklilik olarak belirlemislerdir. Yapilan
tanimlamalarda sporcularin, elit sporcularda bulunmasi gerekli goriilen ozellikleri ortaya
cikaracak betimlemeler yaptiklar1 goriilmektedir. Sporcularin  %16’s1  kullandiklari
metaforlarda havali tabanca bransini odaklanma kategorisine girecek sekilde tanimlamigslardir.
Ozellikle havali tabanca brangi bir hedef vurma sporu olarak gbéz Oniine alindiginda
odaklanmanin performans tizerindeki etkisi kaginilmazdir. “Sporcu 63” havali tabanca brangini
“kitap okumak gibidir sessizlik ve odaklanma gerektirir” diyerek aciklamistir. Ciziminde ise
cok kiiciik, tekli nesne resmederek sporun koordinasyon oOzelligini vurgulamistir. Bagka
metaforlara bakildiginda odaklanmayr merkeze alan “suyun altina dalma, avcilik, hayat,
soforliik, nefes kontrolii yapmak™ gibi benzetmelerle karsilagilmistir. Tiim bu bilgiler 1s181nda
havali tabanca bransiyla ilgilenen sporcularin bu bransi bir odaklanma araci olarak gordiikleri
sonucuna varilabilir.

Son kategori olarak havali tabanca bransiyla ilgilenen sporcularin %14’ bu brangi
onem/gereklilik kategorisine girecek sekilde tanimlamiglardir. Sporun hayatta 6nemli bir
gereklilik oldugu diislincesinin yas gruplarina esit sekilde dagilmis olmasi sporun amacinin

sporcular tarafindan dogru anlasildig: seklinde yorumlanabilir.
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Kog, Murathan, Yetis ve Murathan (2016)’1n 7. Smif 6grencilerinin spor kavramina iligkin
algilarint metafor yoluyla incelemis olduklar1 caligmalarinda olumlu metaforlar kullanan
ogrencilerin ¢gogunlukta oldugu ve 6grencilerin agirlikli olarak sporu hayat, eglence, mutluluk,
saglik, rahatlamak, stres atmak, sosyallesmek, zevk, 6zgiirliik gibi kavramlarla bagdastirdiklar
gozlemlemistir. Benzer sekilde antrenorliik egitimi okuyan iiniversite 0grencilerinin beden
egitimi kavramini algilama bigimleri ile ilgili yapilan bir diger metafor caligmasinda
ogrencilerin beden egitimini agk, su, hava ve hayat gibi kavramlarla bagdastirarak beden egitimi
hakkinda olumlu goriislere sahip olduklari belirlenmistir (Kepoglu, Musa & Divrik, 2021).
Her iki ¢alismada da 6grencilerin kullandiklar1 ifadeler sporu ve beden egitimini tarif edis
bigimleri agisindan yapilan ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Genel olarak ¢ocuklarin spora katiliminda gesitli faktorler oldugunu ortaya koymustur. Bunlar
eglence (spora katilimda alinan zevk giidiisii), form (fiziksel ve saglik olarak uygun olma
giidiisii), yetenek gelisimi (yeni yetenekleri gelistirme veya var olan yetenekleri artirma
giidiisii), basar1 (elde edilen basarma giidiisii), takimla beraber olma (takima ait olma ve takim
atmosferinden zevk alma duygusu), arkadaslik (arkadaslarla beraber olma, sosyallesme
giidiisii), enerji atim1 (fazla enerjiden kurtulmak icin bir seyler yapma giidiisii) ve durumsal
giidiiler (aileler, antrenorler ve yararli kuruluslardan etkilenme) olarak adlandirilabilir (Kolt vd.,
1999; White & Duda, 1994). Bu formlar ¢alismamiza katilan sporcularin olusturduklar1 havali
tabanca kavramina yonelik metaforlarla paralellik gostermektedir.

Sonu¢ olarak metaforik c¢alismalarin, igsel giicli ortaya ¢ikarmasi, ifade Ozgiirligilini
desteklemesi, farkli bir bakis agis1 sunmasi, giiglii bir zihinsel plan olusturmak igin sporculara
basamak olusturmasi ve 6grenme tlizerinde pozitif etkisi olmasi nedeniyle daha sik kullanilmas1
gereken bir ara¢ oldugu diisiiniilmektedir. Ancak literatiirde metaforik calismalara ¢ok fazla
rastlanamamaktadir. Metaforik calismalar, kii¢iik yas grubu sporcularin brangla ilgili i¢sel
kaygilarinin anlasilmasi, hedef ve yonelimlerinin ¢ok daha dogru belirlenebilmesi, ¢ocuklarin
sOzlii anlatimlarda baski altinda hissederek ¢ekingenlik sergileyebilmesi nedeniyle bransa
iliskin duygu ve diisiincelerinin anlasilmasi gibi konularda bir yol haritas1 niteligi tasimaktadir.
Farkli branslarda yapilan benzer ¢alismalar cogaldikg¢a sporcularin spora olan bakis acilarinin
daha net anlagilmasi ve performansa yansiyan zihinsel siireglerin daha dogru bir bakis agisiyla
degerlendirilmesi miimkiin olabilecektir.

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

beyan ederiz.
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Ozet

Son yillarda insan bagirsak mikrobiyotast (BM), sagligi ve hastaligi modiile etmek i¢in potansiyel bir hedef
olarak ortaya ¢ikmistir. BM farkli faktorlerle sekillenmektedir. Bu noktada diyet, en 6nemli etkenler arasinda yer
almaktadir. BM; besinlerin metabolize etmesi sonucu insan fizyolojisi tizerinde 6nemli etkiye sahip olabilecek
cok cesitli metabolitler tiretir. Buna karsilik, diyet bilesenleri BM'nin bilesimini ve metabolik aktivitesini
modiile ederek insan sagligi iizerinde olumlu veya olumsuz etkilere neden olmaktadir. Bununla birlikte, besin
ogeleri nadiren bagimsiz olarak tiiketilmektedir. Diyet-mikrobiyota iligkisi {izerine arastirmalar, diyet
bilesenlerinden genel diyet modellerine dogru asamali olarak ilerlemistir. Bu derlemede; besin bilesenlerinin ve
diyet modellerinin BM ve insan sagligi lizerine etkilerine deginilmistir.
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EFFECT OF DIET ON GUT MICROBIOTA

Abstract

The human gut microbiota (BM) has become a potential target for influencing health and illness in recent years.
BM is influenced by a variety of things. Diet is one of the most essential aspects at this point. Consumed
nutrients are metabolized by BM, which produces a wide range of microbial metabolites that can affect human
physiology. Dietary components, on the other hand, influence the composition and metabolic activity of BM,
with good or negative consequences for human health. Nutrients, on the other hand, are rarely ingested on their
own. The study of the diet-microbiota interaction has progressed beyond dietary components to dietary patterns
as a whole. The impact of nutritional components and dietary patterns on BM and their impact on human health
is summarized in this article.
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GIRIS

Son yillarda insan mikrobiyotasi, saglik ve hastaligin kilit diizenleyicisi olarak ortaya
cikmigtir. Mikrobiyota deri, agiz, solunum sistemi, gastroenteral sistemde kolonize olan, tiim
mikroorganizmalar1 (bakteriler, mantarlar, arkeler, viriisler ve protozoanlar) temsil eder,
ancak mikrobiyotanin %70'inden fazlas1 gastrointestinal sistem (GIS) yasamaktadir
(Jandhyala vd., 2015). Bu karmasik organ 100 trilyondan fazla mikroorganizma tarafindan
isgal edilmistir ve mikrobiyal toplulugun zenginligi ve c¢esitliligi ile saglik arasindaki iligki
cok kritiktir (Ruan vd., 2020; Van Treuren ve Dodd, 2020). Bagirsak mikrobiyotas1 (BM),
bagirsak endotel hiicre bariyerinin korunmasinda, konak besin metabolizmasinda,
immiinomodiilasyonda ve patojenlere karsi korumada yer aldigi i¢in konak {izerinde merkezi
islevlere sahiptir (Koh ve Béckhed, 2020; Rinninella vd., 2019; Sanchez-Tapia vd., 2019). Ek
olarak, mikrobiyal topluluk tarafindan iiretilen metabolitler, konagin sagligini etkilemektedir
(Van Treuren ve Dodd, 2020, Koh ve Bickhed, 2020). BM esas olarak, Lactobacillus,
Bacillus, Clostridium, Enterococcus, Ruminococcus, Eubacterium, Faecalibacterium ve
Roseburia cinslerini i¢ceren Firmicutes filumlarindan (~%64) olusur. En yaygin ikinci tiir,
Bacteroides ve Prevotella cinslerini i¢ceren Bacteroidetes filumudur (~%23. Bunu phyla
Actinobacteria (~%3) ve Verrucomicrobia (~%2) takip etmektedir (Ruan vd., 2020; Van
Treuren ve Dodd, 2020).

Bununla birlikte BM bilesimi bireyler arast bir degiskenlik ile karakterizedir. Yas, genetik,
dogum sekli (vajinal veya sezaryen), bebegin beslenme sekli (anne siitii veya bebek
formiilleri), ilaclar (antibiyotikler), cografi bolge ve diyet gibi farkli faktorler tarafindan BM
sekillenmektedir (Sanchez-Tapia vd., 2019, Rinninella vd., 2019). Dikkat ¢ekici bir sekilde
diyet, aralarinda karmasik ve ¢ift yonlii bir iliski bulunan, BM'yi etkileyen en kritik
faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir. Bu anlamda, besinlerin emilimi ve metabolizmasi,
konak fizyolojisi lizerinde potansiyel olarak derin etkilerle BMin bilesiminden
etkilenebilmektedir. Buna karsilik besinler, biyoaktif bilesikler, spesifik gidalar ve diyet
modelleri de BM kompozisyonunu ve islevselligini diizenleyerek insan sagligi iizerinde
olumlu veya olumsuz etkiler olusturabilir (Yang vd., 2020). Dolayzst ile, diyeti diizenlemeye
yonelik gelecekteki terapotik yaklagimlarin, BM bilesimini yeniden sekillendirecegi ve
beslenmeyle ilgili hastaliklarin  neden oldugu disbiyozunu (bagirsak mikrobiyal
topluluklarinin  bilesimi  ve aktivitesindeki dengesizlik) azaltacagi diistiniilmektedir
(Rinninella vd., 2019; Sanchez-Tapia vd., 2019).

Bu derleme, diyet bilesenlerinin ve modellerinin BM kompozisyonunu nasil modiile

edebilecegini ve konak fizyolojisine ve metabolizmasina nasil katkida bulunabilecegini
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aciklamay1 amaclamistir. BM'nin temel islevlerini tanimladiktan sonra, besin bilesenleri ile
BM arasindaki c¢ift yonli iliskiye odaklanilmistir. ilk olarak, mikrobiyotanin diyet
bilesenlerini ¢esitli mikrobiyal tlirevli metabolitlere nasil metabolize ettigi, ardindan diyet
bilesenlerinin insan mikrobiyomunda oOnemli degisikliklere nasil yol acabilecegi
aciklanmaktadir. Son olarak, temel diyet modellerinin (6zellikle Bati tarzi diyetlere karsi
vejetaryen/vegan ve Akdeniz diyetleri) BM {izerindeki kiiresel etkisi gboz Oniinde
bulundurulmustur.

Bagirsak Mikrobiyotasiin Islevleri

BM, konake1 ile karsilikli yararli bir iliski stirdiirmektedir ve onemli islevleri vardir. BM,
hiicre yenilenmesini ve yara iyilesmesini tesvik ederek ve ayrica mukus ozelliklerini ve
dongiistinli diizenleyerek bagirsak endotel bariyerinin yapisal biitiinliigiinii korumada énemli
bir rol oynamaktadir (Allam-Ndoul vd., 2020). Bagirsak bakterileri miisin glikozilasyonunu
yeniden sekillendirebilir ve mikrobiyal hiicre duvarindaki peptidoglikan tarafindan toll
benzeri reseptér 2 (TLR2) sinyalinin aktivasyonu yoluyla siki baglantilarin korunmasina
katkida bulunur (Soderholm ve Pedicord, 2019). BM, sistemik bagigiklik sisteminin
gelisimini de etkilemektedir. Bagirsak mikroorganizmalari, bagirsak lenfoid yapilarinda T
hiicrelerinin dogustan gelen lenfoid hiicrelerinin genislemesine, IgA iiretmek icin B
hiicrelerini artirmaya ve patojenlere yanit olarak lamina propria'nin yerlesik makrofajlar
modiile etmeye katkida bulunur (Soderholm ve Pedicord, 2019). Ek olarak BM, yapisal
bilesenleri ve metabolitleri araciligiyla antimikrobiyal koruma saglar ve patojenik bakterilerin
biiyiimesini kontrol eden lokal immiinoglobulinler dahil antimikrobiyal proteinlerin sentezini
indiikler (Sanchez-Tapia vd., 2019). lilging bir sekilde BM, kompleks karbonhidratlari
fermente edebilen ve konak iizerinde anahtar islevleri olan kisa zincirli yag asitleri (KZYA)
gibi metabolitler tiretebilen karbonhidrat enzimlerine sahiptir (Rowland vd., 2018).
Mikroorganizmalar ayrica lipit hidrolizini artirarak, lipojenik enzimleri inhibe ederek ve
kiiciik sinyal molekiillerinin yani sira bakteriyosinler (antimikrobiyal peptitler) tireterek lipit
ve protein metabolizmasini da etkiler [Ruan vd., 2020; Sanchez-Tapia vd., 2019; Rowland
vd., 2018). Ayrica bagirsak mikroorganizmalari, ¢esitli B grubu vitaminlerin (biyotin,
nikotinik asit, pantotenik asit, piridoksin ve tiamin) ve K vitamininin sentezi i¢in de
belirleyicidir (Rowland vd., 2018; Yoshii vd., 2019).

Yukaridaki ¢alismalarin tiimii, BM ile insan saglig1 arasindaki yakin baglantiya isaret ederek,
BM'nin konak organ yapilarinin ve fizyolojisinin korunmasinda oynadigi ilgili islevleri

vurgulamaktadir.
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YONTEM
Arastirma dahilinde PUBMED veri tabaninda “microbiata” ve “diet” kelimelerini iceren
arastirmalar gozden gecirilmistir.

Diyet Bilesenlerinin Bagirsak Mikrobiyotas1 Uzerindeki Etkileri

BM'nin besin bilesenlerini metabolize etmesiyle benzer sekilde, diyetle alinan bilesikler de
mikrobiyomun islevselligini degistirebilir. Bu nedenle, insanlarda saglik etkilerinin
belirlenmesinde ¢ok oOnemli olabileceginden, besin bilesenleri ve BM arasindaki
etkilesimlerin arastirilmasina biiyiik ilgi bulunmaktadir. Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar
dahil olmak iizere diyet makro ve mikro besin Ogeleri, konakdaki BM'nin bilesimini ve

cesitliligini etkilemektedir (Mozsak vd., 2020).

Karbonhidratlarin BM tizerindeki etkisi karmasiktir ve karbonhidratlarin tiirlerine baglhdir.
Monosakkaritler ve disakkaritler dahil sindirilebilir karbonhidratlar, firsat¢r patojenlerin
cogalmasi ve KZYA iretimi ile iliskili tiirlerdeki azalma ile iligkilendirilmistir. Bununla
birlikte, mikrobiyota erisilebilir karbonhidratlar (MEK) olarak da adlandirilan kompleks
sindirilemeyen karbonhidratlar, mikrobiyota tarafindan fermente edilir ve bu da KZYA
diizeylerinin artmasina ve sonug olarak olumlu bir saglik etkisine neden olur (Seo vd., 2020).
Direngli nisasta, oligosakaritler ve esas olarak diyet lifi dahil olmak iizere bu kompleks
karbonhidratlar, basta Bifidobacterium, Lactobacillus, Akkermansia, Fecalibacterium,
Roseburia, Bacteroides, Prevotella, Clostridium ve Ruminococcus olmak iizere bagirsaktaki
saglik agisindan faydali mikroorganizmalar pozitif yonde modiile edebilmektedir (Yang vd.,
2020). Frukto- ve galaktooligosakkaritler olmak tizere bu MEK'lerden bazilari, saglik yarari
saglayan ve konak¢i mikroorganizmalar tarafindan segici olarak kullanilan substratlar olan
prebiyotikler olarak da adlandirilir (Gibson vd., 2018). Bu etki, 2.099 katilimciy1 igeren altmis
dort calismanin yakin tarihli bir sistematik incelemesi ve meta-analizinde desteklenmistir (So
vd., 2018). Iniilin ve frukto- ve galaktooligosakkaritleri igeren diyet miidahalesinin, konakg1
sagligina birgok fayda saglayan arzu edilen bakteri gruplari olarak kabul edilen
Bifidobacterium ve Lactobacillus'un daha da artmasini sagladigini ortaya koymustur. Diyette
prebiyotiklerin bulunmasi insan saghgmi iyilestirmek igin etkili bir strateji olarak kabul

edilebildiginden, bu bulgular besin bilesenleri baglaminda goze ¢arpmaktadir.

Diyet proteinlerinin kalitesinin BM {izerinde énemli ve farkl etkileri vardir. Protein tiikketimi
genel mikrobiyal cesitlilik ile pozitif iligkili olsa da, diyet proteinlerinin kaynag: (hayvansal
veya bitkisel) BM bilesimi iizerinde farkli etkilere sahiptir. Yakin tarihli bir ¢alismada
(Kostovcikova vd., 2019), hayvansal protein bazli bir diyetle beslenen farelerde,
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gastrointestinal ~ hastaliklarla ~ baglantili  olan  Enterococcus,  Streptococcus  ve
Peptostreptococcus gibi bakteri tiirleri artirmistir. Benzer sekilde, hayvansal kaynaklardan
saglanan proteinin fermantasyonu Bifidobacterium bollugunu ve KZY A {iretimini azaltmistir.
Aksine, bitkisel bazli protein igeren diyetlerle beslenen farelerde, Lactobacillaceae,
Lachnospiraceae ve Erysipelotrichaceae familyalarinin bollugu artarak KZYA iiretimi

uyarilmistir (Kostovcikova vd., 2019).

BM bilesimini modiile etmede diyet yag kalitesi de onemlidir. Diyetle alinan yag asitleri,
karbon molekiilleri arasindaki ¢ift baglarin varligina goére doymus ve doymamis olarak
ayrilabilir. Doymus yaglar genel olarak sadece hayvansal kaynaklarda bulunur. Bitkisel bazli
yaglar doymamis yag asitleri, 6zellikle omega-3 (linolenik asit dahil) ve omega-6 yag asitleri
(linoleik asit dahil) icermektedir. Her iki yag tiirii de BM'nin modiilasyonu {izerinde zit
etkilere sahiptir. Ozellikle doymus yaglar, negatif modiilasyon ile iliskilendirilmistir. Ana yag
bileseni olarak doymus yag igeren diyetler, Bifidobacterium, Bacteroidetes, Prevotella ve
Lactobacillus gibi sagliga yararli mikroorganizmalari azaltirken, proinflamatuar Bilophila'nin
bliyiimesini desteklemektedir (Yang vd., 2020; Mozsak vd., 2020). Buna karsilik, doymamis
bitkisel bazli yaglar iceren diyetler, zararli bakterileri azaltirken, olumlu saglik etkileri ile
iliskilendirilen ~ Bifidobacterium ve biitirat {iretici  bakterilerinin  (Roseburia ve
Faecilibacterium) bollugunu artirmaktadir (Muralidharan vd., 2019). Abulizi ve ark. yagin
kalitesinin bagirsak sagligi lizerindeki 6nemine dikkat ¢ekmistir. Siit yagi (doymus yaglar
acisindan zengin), misir yagi (¢oklu doymamais yaglar agisindan zengin) veya zeytinyagi (tekli
doymamis yaglar agisindan zengin) iceren diyetlere BM degisiklikleri ve konakgi tepkisi
birbirinden farklidir. Burada temel etkenler, doymusluk veya doymamislik seviyelerine bagl

olarak yag asitlerinin tiridir (Abulizi vd., 2019).

Makro besin Ogeleri disinda, g¢esitli caligmalar mikro besin oOgelerinin de BM’yi
sekillendirmede 6nemli bir rol oynayabilecegini 6ne siirmektedir. Bu anlamda Yang ve ark.
(Yang vd., 2020) yakin zamanda bugiine kadar yaymlanan, vitamin, mineral ve eser
elementlerin eksikligini ve takviyesini takiben mikrobiyom degisikliklerini degerlendiren
calismalar1 Ozetlemistir. A ve E vitamini takviyesi, Bifidobacterium ve Lactobacillus
cinslerinin sayilarini arttirma yolu ile sagliga yararli sekilde mikrobiyotay1 modiile etmektedir
(Yang vd., 2020). Saglikl1 yetiskinlerle yapilan daha yakin tarihli bir ¢aligmada, D vitamini
takviyesinin, Bacteroides ve Parabacteroides gibi faydali bakterilerin goreceli bollugunu
arttirdi@i goriilmiistiir. Aksine, yiiksek miktarda demir preperatlari takviyesi, Bifidobacterium

ve Lactobacillus'un nispi bollugunun azalmasiyla BM iizerinde olumsuz etkilerle
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iliskilendirilmistir. Bununla birlikte, mikro besin 6gelerinin BM'deki etkisine iligskin klinik
kanitlar, makro besin dgelerine gore daha az net ve genellikle yetersizdir (Charoenngam vd.,
2020; Simonyté Sjodin vd., 2019).

Makro ve mikro besin dgelerine ek olarak, diyet polifenollerinin BM iizerindeki etkisi de goz
onlinde bulundurulmustur. Bu dogal bilesikler, BM'in kompozisyonunu ve islevini
prebiyotik benzeri bir sekilde diizenleyebilir, faydali bakterilerin biliyiimesini tesvik edebilir
veya patojenlerin gelisimini engelleyebilir (Moorthy vd., 2020; Tomas-Barberan ve Espin,
2019). Yakin zamanli bir meta analizin sonuglari, elma, sarap, ¢ay, cilek ve diger meyve ve
sebzeler dahil olmak iizere baslica gida kaynaklarindan polifenol takviyesinin, yararl
mikrobiyal tiirlerin (6rn. Lactobacillus ve Bifidobacterium) bollugunu segici olarak uyardigini
ve patojenik tiirlerin (6rnegin Clostridium perfringens) bollugunu azalttigini gostermistir

(Guiling Ma vd., 2020).

Sonug olarak tiim bu veriler, sirayla insan fizyolojisini ve hastalik siireglerini etkileyebilecek
olan mikrobiyota kompozisyonunun modiilatorleri olarak diyet faktorlerinin 6nemli etkisini

vurgulamaktadir.
Diyet Modellerinin Bagirsak Mikrobiyotas1 Uzerindeki Etkileri

Besin bilesenlerinin konak mikrobiyotast {lizerindeki etkisine iligkin umut verici verilere
ragmen, besinler nadiren bagimsiz olarak tiliketildiginden, ayr1 diyet bilesenlerinin
incelenmesi  smurhiliklara sahiptir. Beslenme aliskanliklari, ¢oklu besin bilesenleri
etkilesimlerinin bir sonucudur ve mikro-makro besin Ogelerinin spesifik kombinasyonu,
mikrobiyomu farkli sekilde etkileyebilmektedir (Kolodziejczyk vd., 2019). Bu nedenle, diyet
modellerinin bagirsak mikrobiyotasinin bilesimini ve islevini modiile etme yetenegini
incelemek daha uygun ve biitiinsel bir yaklagimi temsil etmektedir. Glinlimiizde Batt tipi diyet
(BTD), gelismis tilkelerde ana diyet modelidir. BTD, yiiksek oranda doymus yag, seker ve
hayvansal protein tiiketimi ve diisilk oranda kaynakli lif ve sebze alimi ile karakterizedir.
Cesitli caligmalar bu beslenme diizeninin, disbiyoz ve metabolik hastaliklar riski ile iligkisini
gostermistir (Santos-Marcos vd., 2019). Doymus yag orani yiiksek diyetler, bakteriler
tarafindan ikincil safra asitlerine, 6zellikle deoksikolik aside (DCA) metabolize edilen safra
asitlerinin Uretimini artirir. Buna karsilik, ikincil safra asitleri BM'nin bilesimini ve yapisini
etkileyebilmektedir. Bu etkiler, Wan ve arkadaslar1 tarafindan yakin zamanda yapilan bir
calismada gozlemlenmistir. (Wan vd., 2019). Bu randomize kontrollii ¢aligmada, geng

yetigkinlerin 6 ay boyunca yliksek yagl diyet miidahalesi, artan konjuge olmayan ve ikincil
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safra asitleri seviyeleri ve bagirsakta safraya toleransli mikroorganizmalarin bollugu ile
sonuclanmistir (Wan vd., 2019). Ilging bir sekilde, son zamanlarda BM'nin aracilik ettigi safra
asidi diizensizliginin konak¢1 metabolizmasii degistirdigi ve obeziteye katkida bulundugu
(Wei vd., 2020), ayrica diyetle yiiksek yag alimmin metabolik risk ile iliskilendirildigi
gosterilmistir. BTD'min bir pargasi olarak diyetle aliman yiiksek miktarda seker tliketimi
Ozellikle hem bakteri ¢esitliligini hem de Bacteroidetes miktarin1 azaltmakta ve
Proteobacteria bollugunu artirmaktadir (Salvestrini vd., 2019). BTD'nin bir bagka 6zelligi,
BM'nin bilesimini ve potansiyel islevselligini de modiile edebilen, yliksek miktarda hayvansal
kaynaklardan gelen protein icermesidir. Ozellikle kirmizi ette bol miktarda bulunan I-karnitin
ve fosfatidilkolin, mikrobiyota bagimli doniisiimler yoluyla Trimetilamin N-oksite (TMAO)
dontistirilir (Koeth vd., 2019). Yiksek TMAO seviyeleri, artan ateroskleroz ve
kardiyovaskiiler hastalik riski ile iliskilendirilmistir (Heianza vd., 2017). Ayrica, BTD'nin
bagirsak mikrobiyomu {izerindeki olumsuz etkileri, kismen ultra islenmis gidalarin yiiksek
icerigine ve emiilgatorler ve yapay tatlandiricilar dahil olmak {izere zararli diyet katki

maddelerine atfedilebilir (Rinninella vd., 2019).

Asirt islenmis gidalar BM'yi etkileyerek; inflamatuar bagirsak hastaligi, obezite ve metabolik
bozukluklar dahil olmak tizere ¢esitli inflamatuar hastaliklar riskini arttirmaktadir (Zinocker
ve Lindseth, 2018). Bununla birlikte, BTD'nin BM tizerindeki etkisine iliskin klinik kanitlar
hala yetersiz olmakla birlikte, disbiyotik kalibin profilini ¢ikarmak ve saglik tizerindeki

gercek etkisini netlestirmek i¢in daha fazla calismaya ihtiyag¢ vardir.

Vejetaryen/vegan ve Akdeniz diyetleri gibi bitkisel bazli diyetler, saglikli beslenme tiirleri
olarak kabul edilmektedir. Bitkisel kaynakli besinlerin alimi, BM kompozisyonundaki faydali
degisiklikler ve insan sagligina biiylik Olclide katkida bulunan bakteri kaynakli birkag
metabolitin tretimi ile iliskilendirilmistir (Marhuenda-Muifioz vd. 2019; Tomova vd., 2019).
Bu diyetler protein ve yag acisindan disiik igerige sahipken, karbonhidrat, lif ve
fitokimyasallar, 6zellikle polifenoller agisindan zengindir. Diisiik hayvansal protein alimi,
zararl olan mikrobiyal metabolit TMAO'nun azaltilmis seviyeleri ile iliskilidir (Park vd.,
2019). Daha da ilginci yakin zamanda, l-karnitin takviyesi verilmis vegan/vejetaryen
bireylerin, ayni takviye ile omnivorlardan belirgin sekilde daha az TMAO {irettigi
gosterilmistir. Bu durum, vegan/vejetaryen beslenmenin, BM iizerindeki olumlu etkilerini
kanitlar niteliktedir (Canyelles vd., 2018). Yazarlar, farkli diyet modellerinden kaynaklanan
mikrobiyota profilindeki farkliliklar1 vurgulayarak, vegan/vejetaryen BM'lerinin muhtemelen

I-karnitinin  TMAQO'ya donlisimiinde yer alan bakteri iiyelerinden yoksun oldugunu
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distinmektedir. Benzer sekilde, bitkisel bazli besinlerdeki yaglar (¢oklu doymamis ve tekli
doymamis yag asitleri agisindan zengin), saglik yararlar ile iligkili bakteri cinsi iizerinde
olumlu bir etki gostermistir (Mokkala vd., 2020). Ornegin, zenginlestirilmis natiirel sizma
zeytinyag1 diyeti ile beslenen fareler, zenginlestirilmis tereyagi diyeti ile beslenen farelere
kiyasla yararli bakteriler agisindan daha zengin bir mikrobiyom sergilemistir (Prieto vd.,
2018). Bununla birlikte, bitkisel bazli besinlerin en 6nemli &zelligi, sagligin tesviki ve
gelistirilmesi ile ilgili bakteri gruplarinin aktivitesini ve biliylimesini uyarabilen,
sindirilemeyen karbonhidratlarin ve polifenollerin prebiyotik potansiyele sahip birincil
kaynagii olusturmalaridir (Nazzaro vd., 2020; Payling vd., 2020). Ek olarak, sindirilemeyen
karbonhidratlarin ve polifenollerin BM tarafindan bakteriyel fermantasyonu, insan saglig1 i¢in
onemli faydali 6zelliklere sahip yiiksek miktarlarda KZYA'lar ve kiiciik biyoaktif fenolik
bilesikler iiretmektedir (Marhuenda-Munoz vd. 2019; Peredo-Lovillo vd., 2020). Mevcut
bilgiler 1s18inda, sindirilemeyen karbonhidratlar ve polifenoller gibi bitkisel bazli diyetler,
kolonda BTD'den daha faydali mikrobiyal degisikliklere yol agmaktadir. Bununla birlikte,
saghigin tesviki ve gelistirilmesini siirdiirmek icin BM degisikliklerinin kalici olmasini

saglamak i¢in vejetaryen/vegan diyetleri ile ilgili daha uzun vadeli ¢calismalara ihtiya¢ vardir.

Bitkisel kaynaklardan zengin diyetler arasinda Akdeniz diyeti (AD), en ¢ok tavsiye edilen
beslenme modellerinden biridir. Bu geleneksel beslenme modeli, bitkisel kaynakli besinlerin
(sebzeler, meyveler, baklagiller, tam tahillilar, yagli tohumlar ve zeytinyagi) yiiksek alimi,
orta derecede balik ve sarap tiiketimi ile diisiik miktarda islenmis et ve seker alimi ile
karakterize edilmistir. 12.800.000'den fazla denek igeren gozlemsel ¢alismalarin ve randomize
caligmalarin meta-analizlerinin yakin tarihli bir incelemesi, AD'in genel mortalite ve bazi
kronik hastaliklarin riskini azalttigini giiclii bir sekilde desteklemektedir (Dinu vd., 2018).
AD'ye yiiksek diizeyde baglilik, mikrobiyom ve metabolitlerindeki degisikliklerle de pozitif
olarak iligkilendirilmistir (De Filippis vd., 2016; Garcia-Mantrana vd., 2018). Ghosh ve
arkadaslar ileri yastaki deneklerin 12 ay boyunca AD'ye bagli kalmalarinin, kiriklari azalttig
ve gelismis biligsel islev ile pozitif olarak iligkili oldugu, C-reaktif protein ve interlokin-17
dahil olmak iizere inflamatuar belirteclerle negatif iliskili olan spesifik bilesenleri modiile
ettigini gostermistir (Ghosh vd., 2020). Yakin zamanli bir baska arastirmada, BTD uygulayan
obez deneklerin beslenme modeli, izokalorik olarak 8 hafta boyunca AD ile degistirilmistir.
Bu durumun, metabolik ve kardiyovaskiiler saglig1 destekledigi goriilmistiir. AD'nin olumlu
etkileriyle ilgili, kesin etki mekanizmalarini heniiz tam olarak anlasilamamistir (Meslier vd.,

2019).
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Sonug olarak, yukaridaki gbzlemlerin tiimii, diyet modellerinin mikrobiyal kompozisyonu
onemli olgiide etkileyebilecegini gostermektedir. Modern bati tipi diyetler, safraya dayanikli
mikroorganizmalarin bollugunu ve ikincil safra asitleri ve TMAO gibi yliksek zararli
mikrobiyal metabolit seviyelerini artirmaktadir. Bitkisel bazli diyetler ise yararl bakterilerin

bollugunu, KZY A'larin sentezini artirmaktadir. Bu durum, genel saglik ile iliskilendirilmistir

Cok yonlii omik ¢alismalarin sonuglari, kisisellestirilmis diyetin dnemini ortaya koymaktadir

(De Angelis vd., 2020).
SONUC

Tiim bu bilgiler 1s18inda, artan kanitlar BM’nin konagin saghigi tizerinde onemli etkileri
oldugunu gostermektedir. Yetiskinlerde nispeten stabil olmasina ragmen, BM bireyler arasi
farklilik gostermektedir. Mikrobiyal bilesimdeki bu farkliliklar, diyetten Onemli Olciide
etkilenmektedir. Bu  baglamda, besin  bilesenlerinin = mikrobiyotayr  yeniden
sekillendirebilecegi, ancak tek bir besinden ziyade diyet modellerinin BM degisiklikleri ve
dolayisiyla insan sagligi iizerinde daha Onemli bir rolii oldugu goriilmektedir. Bununla
birlikte, diyet ve BM arasindaki iliski karmagsiktir ve bu etkilesimin insan saglig1 iizerinde
nasil olumlu veya olumsuz etkilere yol acabilecegini anlamak i¢in daha fazla arastirmaya
ihtiyag vardir. Diyet ve BM arasindaki etkilesimi igeren ¢alismalarin ¢ogunun hayvan
modellerinde gelistirildigi gbz Oniinde bulundurulmalidir. Bu nedenle, hayvan modellerinde
ortaya konulan onceki bulgulart dogrulamak i¢in daha iyi tanimlanmis diyet miidahale

caligmalar1 gereklidir.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile c¢ikar ¢atigmasi

bulunmamaktadir.
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Ozet

Bu arastirmada, yaz spor okuluna katilan ilkokul ve ortaokul 6grencilerinin dijital oyun oynamaya yonelik
tutumlarini belirlemek amaglanmigtir. Arastirmaya 2019-2020 6gretim yilinda “Gazi Koleji” ve “Beypazari
Genglik Merkezinde” yaz spor okullarina katilan ilkokul ve ortaokulda 6grenim goren 152 6grenci katilmugtir.
Arastirmada veri toplamak amaciyla, Kisisel Bilgi Formu ile Demir ve Bozkurt (2019) tarafindan gelistirilen
“Dijital Oyun Oynama Tutumu Olc¢egi” kullamlmstir. Arastirmanin analizinde SPSS 22 istatistik programi
kullanilmistir. Verilerin analizinde, dijital oyun oynama tutumunun cinsiyet degiskenine gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek igin verilere t-testi uygulanmigtir. Yas degiskeni ile dlgekten elde edilen puanlar
arasindaki iliskiyi belirlemek icin Pearson Korelasyon analizi, oyun oynama siiresi ve spor yapma siiresi
degiskenlerine gore ise Anova analiz yontemleri kullanilmigtir. Anova analizi sonucu farkin kaynagin
belirlemek i¢in Bonferroni testi uygulanmistir. Sonug olarak yaz spor okuluna katilan ilkokul ve ortaokul
ogrencilerin dijital oyun oynama tutumlariyla cinsiyet ve dijital oyun oynama siiresi arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik oldugu, yas ve spor yapma siiresi degigkenleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir.
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DIGITAL PLAYING ATTITUDES IN CHILDREN: A RESEARCH ON CHILDREN
ATTENDING SUMMER SPORTS SCHOOL

Abstract

In this study, it was aimed to determine the attitudes of primary and secondary school students attending summer
sports school towards playing digital games. In the 2019-2020 academic year, 152 students studying in primary
and secondary schools participated in the summer sports schools in "Gazi Koleji" and "Beypazari Genglik
Merkezi". Personal Information Form and “Digital Gaming Attitude Scale” developed by Demir and Bozkurt
(2019) were used to collect data in the research. SPSS 22 statistical program was used in the analysis of the
research. In the analysis of the data, t-test was applied to the data to determine whether the digital game playing
attitude differs according to the gender variable. Pearson correlation analysis was used to determine the
relationship between the age variable and the scores obtained from the scale, and anova analysis methods were
used according to the variables of playing time and playing sports. Bonferroni test was applied to determine the
source of the difference as a result of Anova analysis. As a result, it has been determined that there is a
statistically significant difference between the digital game playing attitudes of primary and secondary school
students participating in the summer sports school, gender and the duration of playing digital games and there
is no significant difference between the variables of age and duration of playing sports.
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GIRIS

Oyunu ¢ocuklarin en 6nemli ugrasi olarak diisiiniilebiliriz. Teknolojinin her gecen giin hizla
ilerlemesiyle, sehirlesme ve oyun alanlarinin yetersizligi gibi sebepler ¢ocuklarin oyun oynama
aliskanliklarini degistirmektedir. Zamanla geleneksel oyunlarin yerini bilgisayar ve internet
araciligiyla oynanan dijital oyunlar almaktadir. Dijital oyun oynamanin insan hayatinin artik
vazgecilmezleri haline geldigi ve bilgisayar, telefon, tablet gibi teknolojik cihazlarla giin
icerisinde gegirilen ¢evrimigi tiiketimin arttig1 bu zamanda dijital oyun oynama davraniginin

cocuklar iizerinde biiyiik bir etki alan1 vardir.

Dijital doniistim her gegen giin hizlanarak gelisim gostermektedir (Giingor ve Kurtipek, 2020).
Bu gelisim alanlarindan biri de dijital oyundur. Dijital oyun; monitor, fare, klavye ya da joystick
gibi arabirimlerin bilgisayar yazilimlariyla etkilesiminin saglandigi, kurallar1 ve amaglari olan
sistemler biitiintidiir (Kaya, 2013). Jull (2011) dijital oyunu, kisitlik icermeyen ve bos zaman
degerlendirilen bir etkinlik olarak tanimlamaktadir. Cetin (2013) ise dijital oyunu, ¢esitli
teknolojilerle programlanan ve kullanicilara gorsel bir ortamla birlikte kullanic1 girisi yapmayi

saglayan oyunlar olarak tanimlamaktadir.

Dijital oyunlar, son yillarda ¢cocuklarin temel yasam aktivitelerinden birisi olmus ve eglence ve
serbest zaman anlayisinin dnemli bir pargasi haline gelmistir. Oyle ki ¢ocuklar bulduklar ilk
firsatta yapilacak aktiviteler arasinda dijital oyun oynamay1 ilk siraya koymaktadir (Hazar ve
ark., 2017). Dijital oyunlarin oyunculara gergekiistii bir diinya sunmasi ve oyuncularin burada
olagantistii gii¢ ve yeteneklere sahip olmasi ve gercek yasamda basaramayacagi birgok seyi bu
oyunlarda basarabilmesi ¢ocuklar1 bu oyunlara ¢eken 6nemli etkenlerdendir (Demir ve Hazar,
2018). Tran ve Strutton (2013)’a gore bireylerin dijital oyun oynama Sebepleri “diger
oyuncularla iletisim kurmak, bos zaman degerlendirmek ya da eglence ve bilgi ihtiyaglarini
gidererek” mutlu olmaktir. Yapilan ¢aligmalarda asirtya kagmadan dijital oyunlari oynamanin
normal oldugu, hatta oyunlarin duygusal bosalma ve rahatlama gibi olumlu katkilar1 oldugu
bulunmustur (Prot ve ark., 2014). Ayrica, dijital oyunlarda verilen komutlar1 takip edebilme,
el-g6z koordinasyonu, motor yeteneklerde ilerleme olmasi gibi yeterlilikleri destekledigi de
sOylenmektedir. Bununla birlikte, cocuklarin problem ¢6zebilme, mantik yiiriitebilme, analiz
yapabilme ve karar verme becerilerini destekledigi ayn1 zamanda da strateji ve tahmin edebilme

yeterliliklerini destekledigi belirtilmektedir (Kim ve Smith, 2017).

Tiim bu olumlu yonlerinin yani sira, dijital oyun kullanim alanlarinin cogalmasi ve 6zellikle de

cocuklarin giinliilk yasamlarinin vazgegilmez bir pargasi haline gelmesi ve dis mekan oyun
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alanlarinin giderek sinirli hale gelmesi ¢ocuklar {izerinde sadece olumlu etkiler degil aym
zamanda da olumsuz etkilere neden oldugu diistiniilmektedir (Rosen ve ark., 2014). Dijital
oyunlarin bireyleri pasif bir yasam tarzina siiriikledigi, sosyal yasamdan uzaklastirdigi, aile ici
iletisimi olumsuz etkiledigi, oynanis bi¢cimi geregi saatlerce masa basinda hareketsiz oturulmasi
sonucu dolasim, solunum, kas ve iskelet sistemleri basta olmak iizere bir¢ok olumsuz fizyolojik
etkiye sebep oldugu, bununla birlikte 6zellikle siddet igerikli oyunlarin bireyleri siddete yatkin
bir hale getirdigini ve en Onemlisi bu oyunlarin oynayanlart birer oyun bagimlisina
doniistiirdiigii diisiiniilmektedir (Lieberman ve ark., 2009; Sahin ve Tugrul, 2012). Insanoglu
diinya iizerinde kendi yarattigi uygarligl, yine uygarligin yan iirlinleri olarak ortaya cikan

hareketsiz yasam formu ile ciddi bigimde tehdit eder hale gelmistir (ilhan, 2010).

Hareket cocuklarin bedensel gelisimi i¢cin dnemli bir etken oldugundan dijital oyunlar ¢ocuklar1
hareketsiz ve pasif duruma siiriikleyerek ¢ocuklarda obezitenin yayilmasina sebep olmaktadir.
Diinya saglik orgiitii (WHO), obezitenin diinya genelinde yaygin bir problem oldugunu ve bu
sorunun ¢ocuk ve ergenler arasinda hizla yayildigini belirtmektedir. Bunun en 6nemli nedenleri
arasinda ise c¢evresel faktorler olarak degerlendirilen asir1 diizeyde TV izleme, dijital oyun
oynamak ve buna bagl olarak fiziksel aktivitenin azalmasi gosterilmektedir (Marshall ve ark.,
2004). Cocuklara fiziksel aktivite saglama imkanlarindan biri de yaz spor okullaridir. Resmi ve
0zel kurumlarin organize ettigi ve son yillarda artan bir ilgi goren ve buna bagl olarak da
katilimin arttig1 yaz spor okullarinin temel amaci ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve

sosyal gelisim yonlerine katki saglamaktir (Gencer ve Ilhan, 2017).

Diyjital oyun oynamanin ¢ocuklarin hayatinin bir parcasi haline geldigi diistintiliirse
calismamizin amaci, yaz spor okuluna katilan ilkokul ve ortaokul 6grencilerinin dijital oyun
oynamaya yonelik tutumlarini belirlemektir. Bu baglamda yaz spor okuluna katilan ¢ocuklar
diger cocuklardan farkli olarak okul disinda ve tatil donemlerinde sportif etkinlige
katilmaktadirlar. Bu farki gézeterek yaz spor okuluna katilan ¢ocuklarin dijital oyun oynamaya
yonelik tutumlarimi belirlemek ¢alismamizin ¢ikis noktast olmustur. Literatiir incelendiginde
yaz spor okuluna katilan ilkokul ve ortaokul 6grencilerin dijital oyun oynama tutumlarina

yonelik bir ¢alismaya rastlanilmadigindan dolay: literatiire katkis1 olacagi diistiniilmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli
Arastirmada, var olan durumu sorgulayan betimsel arastirma modellerinden tarama deseni

kullanilmigtir. Tarama deseni, ge¢miste ya da halen var olan bir kosulu var oldugu haliyle
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betimleyen arastirma desenidir. Bu desen, aragtirmaya konu olan vaka, kisi veya nesneyi kendi

icinde ve var oldugu gibi ortaya koymaya calisir (Karasar, 2014).

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Calismanin aragtirma grubuna kolay ulasilabilir 6rneklem ile ulasilmistir. Bu 6rneklem yontemi
arastirmaya hiz ve pratiklik kazandirir. Bu yontemde yakin olan ve erisilmesi kolay olan bir
durum seg¢ilir (Yildirnm ve Simsek, 2013). Arastirma grubunu, 2019-2020 6gretim yilinda
Ankara ilindeki Gazi Koleji ve Ankara’nin Beypazar ilgesindeki Beypazar1 Genglik Merkezi
yaz spor okullarina katilan ilkokul ve ortaokulda 6grenim goéren 84 kiz (%S55,3),
Xyas=10,79+1,70, 68 erkek (%44,7), Xyas-10,56+1,90 olmak iizere toplam 152 &grenci
olusturmaktadir. Cocuklara goniilliilik esasina gore 6lgek uygulanmig olup ailelerinden izin

belgesi alinmistir.

Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu

Dijital oyun oynama tutumu ile iliskili olabilecegi diisiiniilen bagimsiz degiskenlerin neler
olduguna yonelik literatiir taramas1 yapilmis ve iliskili olabilecek degiskenlere yonelik kisisel
bilgi formu olusturulmus ve katilimcilarin yas, cinsiyet, giinliik ortalama dijital oyun oynama

sliresi ve ortalama spor yapma siiresi gibi bilgiler toplanmustir.
Dijital Oyun Oynama Tutumu Olgegi

Demir ve Bozkurt tarafindan 2019 yilinda katilimcilarin dijital oyun oynama tutumlarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olcek, besli Likert tipli bir dlcek olup (1 = Hig
Katilmiyorum, 5 = Tamamen Katiliyorum), ii¢ faktor altinda ve 18 maddeden olusmaktadir.
DOOTO’niin alt boyutlar: ise, maddelerin literatiirdeki tutum 6zelligi alt boyutlarina uygun
olarak dagilmasindan dolay1 “bilissel”, “duyussal” ve “davranigsal” olarak isimlendirilmistir.
Biligsel alt boyutu, 1., 2,. 3., 4., 5. maddelerden olusmakta agikladig1 varyans oran1 42,68 ve
Cronbach Alpha ,90’dir. Duyussal alt boyutu, 6., 7., 8., 9., 10. maddelerden olusmakta
acikladigi varyans oranmi 16,83 ve Cronbach Alpha ,81°dir. Davranigsal alt boyutu 11., 12., 13,
14.,15., 16., 17., 18. maddelerden olusmakta, acikladig1 varyans orani 5,59 ve Cronbach Alpha
,91°dir. Olgegin acikladigi toplam varyans orani1 % 65,11 ve Cronbach Alpa degeri ,82’dir. Bu
arastirmada 6lgege iliskin i¢ tutarlik katsayisi .71 olarak tespit edilmistir.
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Verilerin Analizi

Arastirmada ilk olarak analizlerin uygunlugu ve varsayimlarin kontrolii i¢in bos verilerin ve ug
deger analizlerin degerlendirilmesi yapilmistir. Bu islemler sonucunda, hatali ve eksik dolduran
9 kisinin ve Mahalanobis uzakligi goz onilinde bulundurularak u¢ degerler analizi sonucunda
ise 6 kisinin verileri analiz dis1 birakilarak kalan 152 kisinin verileri {izerinden analizler

yapilmustir.

Arastirmada kullanilan 6lgege verilen yanitlarin i¢ tutarliligi Cronbach alpha (a) ile incelenmis
ve katsayr .70 olarak tespit edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
saptamak amaciyla c¢arpiklik basiklik degerlerine bakilmis ve verilerin normal dagilimi

gosterdigi tespit edilmistir (Kline, 2011).

Bu kapsamda dijital oyun oynama tutumunun cinsiyet degiskenine gore farklilasip
farklilagsmadigini belirlemek i¢in verilere t-testi uygulanmistir. Yas degiskeni ile 6l¢ekten elde
edilen puanlar arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Pearson Korelasyon analizi, oyun oynama
stiresi ve spor yapma siiresi degiskenlerine gore ise Anova analiz yontemleri kullanilmistir.

Anova analizi sonucu farkin kaynagini belirlemek i¢in bonferroni testi uygulanmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan 6grencilerin dijital oyun oynama tutumunun cinsiyet degiskenine gore t-testi

sonuclari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss f t Sd p

Biligsel Kiz 84 12,881 3,430 ,029 4,672 150  ,000*
Erkek 68 15,602 3,738

Duyussal Kiz 84 13,690 4,089 ,726 4,756 150  ,000*
Erkek 68 16,705 3,620

Davramssal Kiz 84 18,964 4,178 1,601 6,314 150  ,000*
Erkek 68 23,588 4,847

Tablo 1’de 6grencilerin dijital oyun oynama tutumu cinsiyet degigskenine gore incelendiginde,
biligsel (ts50=4,672, p<.05), duyussal (t50=4,756, p<.05), davranigsal (t150=6,314, p<.05),
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama
puanlar dikkate alindiginda; erkek 6grencilerin puan ortalamalarinin kiz 6grencilere gore daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2. Arastirmaya katilan 6@rencilerin dijital oyun oynama tutumunun yas degiskenine gore pearson-

korelasyon analiz sonuglari

n=152 Bilissel Duyussal Davramssal
Yas r ,042 ,082 -,023
p ,604 ,318 778

Tablo 2’de 6grencilerin dijital oyun oynama tutumu yas degiskenine gore incelendiginde,
biligsel boyut arasinda pozitif yonde disiik diizeyde (r=,042; p>.05), duyussal boyut arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde (r=,082; p>.05), davranigsal boyut arasinda negatif yonde diisitk
diizeyde (r=,023; p>.05), istatistiksel olarak anlaml1 bir iligski gostermedigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Arastirmaya katilan 6grencilerin dijital oyun oynama tutumunun oyun oynama siiresi degiskenine

gire anova analiz sonuglari

Fark
Alt Boyutlar Oyun Oynama Siiresi N Kort Ss f df p Bonferroni
1. Hi¢ Oynamiyorum 27 11,518 3,142 3
2. Bir Saat 60 13,533 3,392 10,601 148 ,000* 1<2,1<3,1<4
Bilissel .
3. Iki Saat 38 15,184 3,896 151
4,3+ 27 16,407 3,433
1. Hi¢ Oynamiyorum 27 11,740 4,485 3
2. Bir Saat 60 14,583 3341 12784 148 000* 1<2,1<3, 1<4
Duyussal .
3. Iki Saat 38 16,342 3,458 151
4,3+ 27 17,518 4,145
1. Hi¢ Oynamiyorum 27 17,740 3,569 3
2. Bir Saat 60 20,533 4774 15343 148 000* 1<2,1<3, 1<4
Davramssal )
3. Iki Saat 38 20,815 4,342 151
4,3+ 27 25,740 4,579

Tablo 3’te Ogrencilerin dijital oyun oynama tutumu oyun siiresi degiskenine gore
incelendiginde, biligsel (F3-151=10,60; p<0.05), duyussal (F(3-151=12,78; p<0.05), davranissal
(Fe-151=15,34; p<0.05), alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Oyun oynama siireleri arasindaki farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla yapilan bonferroni testi sonuglarina gore hi¢ dijital oyun oynamayan

ogrencilerin tutumunun oynayan bireylere gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Dijital Oyun Oynama Tutumunun Spor Yapma Siiresi

Degiskenine Gore Anova Analiz Sonuclar:

Alt Boyutlar Oyun Oynama Siiresi = N Xort Ss f df p Borl:f?l:l:oni
1. Bir Saat 53 15,660 3,922 2
Biligsel 2. iki Saat 58 15,034 3,929 1,349 149 263
3.3+ 41 14,243 4,694 151
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1. Bir Saat 53 21,283 5,241 2
Duyussal 2. Iki Saat 58 20,706 5,036 ,200 149 819

3.3+ 41 21,170 4,852 151

1. Bir Saat 53 14,867 3,362 2
Davramssal 2. Iki Saat 58 14,155 4,166 2,781 149 065

3.3+ 41 13,024 3,657 151

Tablo 4’te Ogrencilerin dijital oyun oynama tutumu spor yapma siiresi degiskenine gore
incelendiginde, biligsel (Fe-151=1,34; p>0.05), duyussal (F-151=,20; p>0.05), davranigsal
(F2-151=2,78; p>0.05), alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi

tespit edilmisgtir.

TARTISMA VE SONUC
Bu arastirmada, yaz spor okuluna katilan ¢ocuklarin dijital oyun oynama tutumlar1 bazi

degiskenler agisindan incelenmistir.

Arastirmanin ilk bulgusunda yer alan 6grencilerin dijital oyun oynama tutumu cinsiyet
degiskenine gore incelendiginde biligsel, duyussal, davranigsal alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Ortalama puanlar dikkate alindiginda ise; erkek Ogrencilerin kiz
Ogrencilere oranla, dijital oyun oynama tutumlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bunun
nedeninin erkek Ogrencilerin kiz 6grencilere gore dijital oyunlara daha fazla zaman ayirip,
dijital oyunlarin daha ¢ok erkek ¢ocuklarin dikkatini ¢ekecek sekilde tasarlanmasi ve erkek
cocuklarin dijital oyunlara daha diiskiin olmalar1 seklinde diisiiniilebilir. Bizim ¢aligmamiza
paralel olarak Media Analysis Laboratory (1998) tarafindan yapilan calismada erkeklerin
oyunlara daha fazla zaman ayirdiklar1 ve tercih edilen oyunlarin erkeklerin daha fazla ilgi
duyduklari alanlar olan spor, macera, yaris ve doviis oldugu saptanmistir. Bizim ¢alismamiza
benzer olan diger bir calismada ise; erkeklerin kadinlara oranla daha cok dijital oyun
oynadiklar1 goriilmektedir (Sherry ve ark., 2003). Hazar ve arkadaslar1 (2017)nin
aragtirmasinda da arastirma sonucuna paralel olarak, erkeklerin dijital oyun bagimlilig1

diizeyleri kizlara kiyasla anlaml diizeyde yiliksek bulunmustur.

Arastirmanin diger bulgusunda dijital oyun oynama tutumunun yas degiskenine gore
incelendiginde, bilissel boyut arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, duyussal boyut arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde, davranigsal boyut arasinda negatif yonde diisiik diizeyde,
istatistiksel olarak anlamli bir iliski gostermedigi tespit edilmistir. Yaslarinin farkli olmasina
ragmen aynt neslin ¢ocuklart olmalar1 dijital oyun oynama tutumlarint da etkiledigi

diisiiniilmektedir. Bizim calismamiza benzer olarak Bozkurt ve arkadaslar1 (2019)’nin yaptigi
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caligmada dijital oyun oynama tutumlari ile simif degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Yine benzer olarak Inal ve Cagiltay (2005)’1n ¢alismasi da simf diizeylerine

gore katilimcilarin oyun tercihlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Arastirmanin ii¢lincli bulgusunda, dijital oyun oynama tutumlari ile dijital oyun oynama siiresi
degiskeni arasinda bilissel, duyussal ve davranigsal alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Buna gore dijital oyun oynama siiresi arttik¢a, dijital oyun oynama tutumunda da
artis oldugu sdylenilebilir. Bizim ¢alismamiza paralel olarak Bozkurt ve arkadaglarinin (2019)
yaptig1 ¢calismada da benzer sonug elde edilmistir. Yapilan birgok ¢alismada, giinliik cihazlari
oyun oynama siirelerinin dijital bagimlilik diizeyini anlamli bir sekilde arttirdigi saptanmistir
(Ekinci ve ark., 2017). Demir ve Cicioglu (2019)’nun ¢alismasinda ise aragtirmamizdan farkl
olarak katilimeilarin giinliik dijital oyun oynama siireleri arttikca fiziksel aktiviteye katilim

motivasyonu diisgmekte oldugu sonucuna varilmistir.

Arastirmanin son bulgusunda ise dijital oyun oynama tutumu spor yapma siiresi degiskeni
arasinda bilissel, duyussal ve davranigsal alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Bozkurt ve arkadaslari (2019)’nin yaptig1 c¢alismada davranigsal alt boyutunda anlamli bir
farklilik saptanirken bilissel ve duyussal alt boyutlarinda ise fiziksel aktivite siiresi degiskenine
gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bizim ¢calismamizla farklilik gosteren; Biddiss ve
Irwin (2010)’in yaptig1 calismada fiziksel aktiviteye katilanlarin dijital oyun oynama
motivasyonlarinin diigiik oldugu tespit edilmistir. Demir ve Cicioglu (2019) nun arastirmasinda
da dijital oyun oynama motivasyonu arttikca fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun

azaldig tespit edilmistir.

Sonug olarak yaz spor okuluna katilan ilkokul ve ortaokul 6grencilerin dijital oyun oynama
tutumlariyla cinsiyet ve dijital oyun oynama siiresi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik
oldugu, yas ve spor yapma siiresi degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmiistiir. Sonraki c¢aligmalarda diger yas gruplarini da kapsayan, daha fazla kisinin
katilimiyla gergeklestirilecek ¢alismalar yapilmasiyla bu ¢alismanin diger ¢alismalara destek

saglayacagi diisliniilmektedir.

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

beyan ederiz.

131



ASUJSHR, 2021, Cilt: 2, Sayi: 2, Sayfa:124-135 Yazicio§lu Caligan, H., Pekel, A.O., Yarayan, Y.E., ilhan, E.L.

KAYNAKLAR

Biddiss, E., & Irwin, J. (2010). Active Video Games to Promote Physical Activity in Children
and Youth. Arch Pediatr Adolesc Med, 164:664-672.

Cavus, S., Ayhan, B., & Tuncer, M. (2016). Bilgisayar Oyunlar1 ve Bagimlilik: Universite
Ogrencileri lizerine bir alan aragtirmast. lletisim Kuram ve Arastirma Dergisi, 43, 265- 289.

Cetin, E. (2013). Tamumlar ve Temel Kavramlar, Egitsel Dijital Oyunlar. Ocak, M.A. (Ed.),
Ankara: Pegem Akademi.

Demir, G.T. & Bozkurt, T. (2019). Dijital Oyun Oynama Tutumu Olgegi (DOOTO): Gegerlik
ve Glivenirlik Calismasi. Sportif Bakis Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 6 (1):1-18.

Demir, G.T. & Cicioglu, H. 1. (2019). Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu ile Dijital
Oyun Oynama Motivasyonu Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi Ve
Spor Bilimleri Dergisi,17(3), 23-34.

Ekinci N.E., Yalcn, 1., Ozer O, & Kara T. (2017). An investigation of the digital game
addiction between high school students. International Journal of Human Sciences; 14(4): 4989-
4994,

Gencer, E. & Ilhan, E. L. (2017). Yaz Spor Okullarina Katilan Cocuklarm Ruhsal Uyum
Diizeylerinin Incelenmesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 21 (1-4) , 1-12.
Retrieved from https://dergipark.org.tr/en/pub/gbesbd/issue/36477/413658.

Giingor, N. B., & Kurtipek, S. (2020). Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin bireysel
yenilik¢ilik diizeyinin dijital okuryazarliga etkisinin yapisal esitlik modeli ile incelenmesi.
Journal of Human Sciences, 17(2), 756-767. https://doi.org/10.14687/jhs.v17i2.6021

Hazar, Z., Hazar, K., Gokyiirek, B., Hazar, M., & Celikbilek, S. (2017). Ortaokul
Ogrencilerinin Oyunsallik, Dijital Oyun Bagimlihgi Ve Saldirganlik Diizeyleri Arasindaki
Iliskinin Cesitli Degiskenler A¢isindan Incelenmesi. Journal of Human Sciences, 14(4), 4320-
4332.

Ilhan, L. (2010). Hareketsiz yasamlar kiiltiirii ve beraberinde getirdikleri. Verimlilik Dergisi,
(3), 195-210 . Retrieved from https://dergipark.org.tr/en/pub/verimlilik/issue/21753/233873

inal, Y., & Cagltay, K. (2005). Ilikégretim Ogrencilerinin _bilgisayar oyunu oynama
aliskanliklar: ve oyun tercihlerini etkileyen faktorler, Ankara Ozel Tevfik Fikret Okullari,
Egitimde Yeni Yonelimler 11, Egitimde Oyun Sempozyumu, 14 Mayis, Ankara.

Jull, J. (2011). Half-Real: Video Games Between Real Rules and Fictional Worlds, The MIT
Press Cambridge, Massachusetts London, England.

Karasar, N. (2014). Bilimsel Arastirma Yontemleri: Kavramlar, Teknikler ve Ilkeler (27.
Baski). Ankara: Nobel Yayinevi.

Kline, R. B. (2011). Methodology in the Social Sciences. Principles and Practice Of Structural
Equation Modeling (3rd ed.). New York, NY, US: Guilford Press.

Kaya, B.A. (2013). Cevrimici Oyun Bagimliligi Olceginin Gelistirilmesi. Yiiksek Lisans Tezi,
Gaziosmanpaga Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Tokat.

132


https://dergipark.org.tr/en/pub/gbesbd/issue/36477/413658

ASUJSHR, 2021, Cilt: 2, Sayi: 2, Sayfa:124-135 Yazicio§lu Caligan, H., Pekel, A.O., Yarayan, Y.E., ilhan, E.L.

Lieberman, D.A., Fisk, M., C. & Biely, E. (2009). Digital Games For Young Children Ages
Three to Six: From Research To Design. Computers in the Schools, 26 (3), 299-313.

Marshall, J.S., Biddle, S.J.H., Gorely, T., Cameron, N., & Murdey, I. (2004). Relationships
Between Media Use, Body Fatness and Physical Activity in Children And Youth: A Meta-
Analysis. International Journal of Obesity. 28, 1238-1246.

Media Analysis Laboratory, Simon Fraser University, B.C. (1998). Video game culture:
Leisure and play of B.C. teens.http://www.media-
awareness.ca/english/resources/research_documents/studies/video_games/video_game_cultur
e.cfm.

Mutlu Bozkurt, T., Dursun, M., & Ari, C. (2019). Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
Dijital Oyun Oynamaya Y6nelik Tutumlarin Incelenmesi. Journal of Human Sciences, 16(4),
1217-1227.

Ozhan, S. (2011). Dijital Oyunlarda Degerlendirme ve Simiflandirma Sistemleri ve Tiirkiye
Acisindan Oneriler, Aile ve Toplum Dergisi, 12(7), 21-33.

Sherry, J. L., Holmstrom, A., Binns, R., Greenberg, B.S. & Lachlan, K. (2003). Gender
and electronic game play. Submitted to Information Communication and Society. Retrieved
April 8.

Sahin, C. & Tugrul, M. (2012). [Ikdgretim Ogrencilerinin Bilgisayar Oyunu Bagimlilik
Diizeylerinin Incelenmesi. Zeitschrift fiir die Welt der Tiirken-Journal of World of Turks, 4(3),
15-30.

Tran, G. A. & Strutton, D. (2013). What Factors Affect Consumer Acceptance of InGame
Advertisements?, Chick “Like” to Manage Digital Content For Players, Journal Of Advertising
Research, 53(4), 455-469.

Yildirim, A. & Simsek H. (2013). Sosyal Bilimlerde Nitel Arastirma Yontemleri. (9.
Baski).Ankara: Seckin Yayincilik.

133



ASUJSHR, 2021, Cilt: 2, Sayi: 2, Sayfa:124-135

Yazicio§lu Caligan, H., Pekel, A.O., Yarayan, Y.E., ilhan, E.L.

Ekler

KiSiSEL BiLGi FORMU

1.Yaginiz?:
2.Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ()
3.Dijital Oyun Oynama Siireniz?:

4. Ortalama Spor Yapma Siireniz?:

DiJITAL OYUN OYNAMA TUTUMU OLCEGI (DOOTO)

Higbir Nadiren Bazen | Siklikla Hemen
zaman her
zaman

1. Dijital oyun oynarken zamanin nasil gegtigini 0 1 2 3 4
anlamam.
2. Dijital oyunun faydalar1 konusunda siiphelerim 0 1 2 3 4
var.
3. Dijital oyunlarin zaman kaybi oldugu 0 1 2 3 4
kanisindayim.
4. Dijital oyunlarin el-géz koordinasyonunu 0 1 2 3 4
gelistirdigini distiintirim.
5. Dijital oyun oynamak insani asosyallestirir. 0 1 2 3 4
6. Dijital oyun oynayarak harcanan zamana 0 1 2 3 4
tzillirim.

0 1 2 3 4
7. Dijital oyun oynamay1 sevmem.
8. Kafa dagitmanin en iyi yolu dijital oyun 0 1 2 3 4
oynamaktir.
9. Dijital oyunlarda bir iist boliime gegmek beni 0 1 2 3 4
heyecanlandirir.
10. Dijital oyunlar hakkinda konusmak beni sikar. 0 1 2 3 4
11. Dijital oyun oynarken gii¢lendirici, 6diil, kupa 0 1 2 3 4
kazanmak i¢in ¢abalarim.
12. Arkadaglarimla dijital oyunlar hakkinda 0 1 2 3 4
konusurum.
13. Arkadaslarima dijital oyunlardaki silah, 0 1 2 3 4
giiclendirici, kupalarin yerini anlatirim.
14. Yeni ¢ikan dijital oyunlari 0 1 2 3 4
bilgisayar/telefonuma indiririm.
15. Buldugum her firsatta dijital oyun oynarim. 0 1 2 3 4
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16. Dijital oyunlarda seviyeleri gecene kadar 1 2 3 4
oynamaya devam ederim.

17. Verilen gorev/talimatlar yerine getirmeye 1 2 3 4
caligirim.

18. Dijital oyunlarla ilgili arkadaslarima 1 2 3 4
anlatacagim bir seyim yok.
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Ozet

Caligmanin amaci iilkemizde Covid-19 pandemisi nedeniyle isine veya egitimine evden c¢alisma yontemi ile
devam eden geng yetiskinlerin pandemi sirasindaki yasam tarzi degisikliklerinin incelenmesi idi. Caligmaya 18
ila 50 yaslar1 arasinda evden ¢aligan 374 kisi katildi. Katilimcilarin demografik bilgileri, giinliik yasam ve bos
zaman aktiviteleri, egzersiz aliskanliklari, kas iskelet problemleri, uyku, kaygt ve stres durumlari ve teknoloji
kullanim1 “Google Forms” ile olusturulan 39 soruluk bir anket ile sorgulandi. Yasam tarzi degisikliklerinin
ortaya konmasinda aritmetik ortalama, belirleyici frekans ve yiizde dagilimlari kullanildi. Non-parametrik
verilerin karsilagtirilmasinda Ki-Kare Testi ve McNemar Testi kullanildi. Calismaya katilan bireylerin yas
ortalamasi 27,36+8,93 (18-50) yil idi. Katilimcilarin pandemi 6ncesine gore pandemi sirasindaki yagsam tarzi
sorgulandiginda ev i¢i aktivitelerinden yemek hazirlama, yer silme, toz alma, ev siipiirme ve tadilat isleri ile
pilates ve yoga egzersizlerinin yapilma sikligindaki artis, viicut bolgelerindeki agrilardan bel ve sirt agrisi
goriilme sikligindaki artig, uykuya dalma siiresindeki artis ve uyku kalitesindeki azalma; ergonomik destek
kullaniminda azalma, giin icerisinde bos zaman olarak gegirilen ve bilgisayar/telefon/internet kullanim i¢in
harcanan siiredeki artis ve sosyal medya, egitim, arastirma ve oyun oynama amaciyla internet kullanim
sikligindaki artig istatistiksel olarak anlamliyd: (p<0,05). Evden ¢alisan geng yetiskinlerinin yasam tarzinda
salgin sirasinda salgin Oncesine gore 6nemli diizeyde degisiklik oldugu gozlendi. Yasam tarzindaki bu
degisimin fiziksel inaktiviteyi de beraberinde getirmesi nedeniyle evden calisan geng bireylerde sagligin
korunmasi ve gelistirilmesi i¢in fiziksel aktivite programlar1 planlanmali ve ¢alisma ortaminda ergonomik
diizenlemeler yapilmalidir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19, Egzersiz davranisi, Evden ¢alisma, Pandemi, Yasam tarzi degisikligi

LIFESTYLE CHANGES IN YOUNG ADULTS WORKING FROM HOME OFFICE
DUE TO COVID-19

Abstract

The aim of the study was to examine the changes in lifestyles during the pandemic in young adults working
from home office with the emergence of the Covid-19 pandemic. A total of 374 people working at home offices,
between the ages of 18 to 50 years, participated in the study. Participants' demographic information, daily life
and leisure activities, exercise habits, musculoskeletal problems, sleep, anxiety and stress situations and
technology usage were questioned with a 39-question questionnaire created with “Google Forms”. The average
age of the participants was 27.36+8.93 (18-50) years. When the lifestyle of the participants during the pandemic
is questioned compared to the pre-pandemic, the increase frequency of doing domestic activities such as food
preparation, floor cleaning, dusting, sweeping and renovation, the increase frequency in performing of pilates
and yoga exercises, increase the frequency of low back and back pain, the increase time to fall asleep and sleep
quality decrease, the reduction in the use of ergonomic support, the increase in the time spent for free time and
using a computer/phone/internet use during the day and increase the frequency of using the internet for social
media, education, research and gameplay were found statistically significant (p<0.05). It was observed that the
lifestyle of young adults working from home changed significantly during the pandemic compared to before the
pandemic. Since this change in lifestyle brings along physical inactivity, physical activity programs should be
planned and ergonomic arrangements should be made in the work environment for the protection and
improvement of health in young individuals working from home.
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grlgllksmw'da yeni bir koronaviriise sahip bir grup hasta Wuhan, Cin'de tanimlanmis ve daha
sonra diinyanin birgok tilkesine yayilmistir (Angeletti et al., 2020; Chan, Wong, & Tang, 2020;
Organization, 2020). Viriisiin yol actig1 hastalik da 11 Subat 2020°de Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) tarafindan “Koronaviriis Hastalig1 2019” (Covid-19) olarak adlandirilmistir (Kamer &
Colak, 2020; Mousavizadeh & Ghasemi, 2021). Cin disinda 113 iilkede Covid-19 vakalarmin
goriilmesi, viriisiin yayilimi ve siddeti nedeniyle de 11 Mart’ta kiiresel salgin (pandemi) olarak
tamimlamistir (Coronavirus, 2019). Tiirkiye’de ise ilk vaka 11 Mart 2020 tarihinde agiklanmigtir
(Seker, Ozer, Tosun, Korkut, & Dogrul, 2020).

Hastaligin yayilmasiyla diinyada cesitli onlemler almmmaya baslanmistir. Ulkemizde ise
diinyadaki gelismeler takip edilerek salgina karsi énlemler alinmaya baglanmistir. Onlemler
kapsaminda gecici siireli disar1 ¢ikma yasaklar1 ve fiziksel mesafe kurallar1 uygulanmaktadir.
Covid-19 salgmi, diinya niifusunun fiziksel aktivite ve yasam tarzi lizerinde benzeri
goriilmemis kisitlamalar getirmistir. Hareketin kisitlanmasi, olagan rutinin kaybi, sosyal ve
fiziksel temasin azalmasi sik sik sikintiya, hayal kirikligina ve sosyal izolasyona neden
olmaktadir (Fallon, 2020). Bu baglamda, giinliik egzersiz rutini, giin boyunca bir noktada
keyifli durumlarin modiile edilmesi i¢in ¢ok 6nemli olmaktadir (Matias, Dominski, & Marks,
2020).

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 11 Mart 2020 tarihinde Covid-19 pandemisi ilan edilmesi
sonrasinda birgok egitim kurumu, sirket ve kurulus isleyislerine evden ¢alismayla devam etme
karar1 almistir. Bu ¢aligmanin amaci pandemi nedeniyle alinan tedbirler dogrultusunda isine
veya egitimine evden ¢alisma yontemi ile devam eden geng yetiskinlerin pandemi sirasindaki

yasam tarzi1 degisikliklerinin incelenmesi idi.
YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calisma Covid-19 Pandemisi sirasinda sosyal izolasyon tedbirlerinin uygulandigi 12 Nisan-
08 Mayis 2020 tarihleri arasinda evden calisan genc bireyler ile internet aracilifiyla
gerceklestirildi. Calisma Oncesinde katilimcilara arastirma hakkinda gerekli bilgilendirmeler
yapildi. Caligmaya katilmaya goniillii bireyler aragtirmaya dahil edildi. Katilimcilarin sorular
gormeden Once calisma ile ilgili agiklamalar1 okuyup c¢aligmaya goniillii olarak katildigim
bildiren aciklamay1 onaylamasi gerekti. Arastirma Helsinki Deklerasyonu’nda belirtilen etik
ilkelere bagli kalinarak yiiriitiildii ve veri toplama Oncesi ¢evrimi¢i form iizerinden

katilimcilarin ¢alisma hakkinda bilgilendiren 6n form ile aydinlatilmig onamlar1 alindi.
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Katilmcilar
Omeklem grubu normalde aktif calisip pandemi sebebiyle evden calisan kisiler olarak
belirlendi. Calismaya dahil edilme kriterleri aragtirmaya katilmaya goniillii olmak, Tiirkce
konusup anlama yetenegine sahip olmak, 18 yas ve iizerinde olmak, pandemi nedeniyle
isine/egitimine evden devam ediyor olmak idi. Calismadan ¢ikarilma Sl¢iitleri; kronik hastalig
(ndrolojik, sistemik, psikiyatrik, ortopedik vb. tanili) olmak ve son 6 ay i¢inde travmatik kas
iskelet sistemi problemi yasamak olarak belirlendi.

Veri Toplama Araglan

Calismada geng yetiskinlerin yasam tarzindaki degisiklikleri sorgulamak i¢in arastirmacilar
tarafindan 39 sorudan olusan bir anket hazirlandi. Anket demografik bilgiler (yas, boy, kilo,
cinsiyet, meslek, egitim durumu), doktor tarafindan tanis1 konmus bir hastalik varligi, sigara
kullanimi, alkol kullanimi, giin i¢inde masa basinda oturarak gegirilen siire, gilinliik ¢alisilan
stire, haftada evden ¢alisilan giin sayisi, aktiviteler, egzersiz aligkanligi, kas-iskelet sistemi
problemleri, uyku, kaygi ve stres, bos zaman degerlendirmesi, teknoloji kullanimina yonelik
sorular1 igermekteydi. Sorularin 4’i agik u¢lu, 27 tanesi goktan se¢meli, 8 tanesi ise likert lgek
tipi sorulardan olusuyordu. Katilimcilarin salgin oncesi ve salgin sirasindaki yasam tarzi
hazirlanan anket ile Google Forms araciligiyla sorgulandi. Google Forms ile 514 kisi ¢alismaya
katilarak anketi doldurdu, ancak dahil edilme kriterlerine uyan 374 kisi ¢alismaya dahil edildi
(Sekil 1).

Verilerin Analizi

Veriler SPSS 21.0 programi ((IBM Corp., Armonk, NY, USA) ile analiz edildi. Verilerin
analizinde tanimlayici istatistik yontemlerinden aritmetik ortalama, belirleyici frekans ve yiizde
dagilimlar1 kullanildi. Stirekli degiskenler i¢in normallik varsayimi Shapiro Wilk testi ile analiz
edilmistir. Veriler normal dagilmadigindan (p<0.05), istatistiksel analiz i¢in parametrik
olmayan testler kullanildi. Non-parametrik verilerin karsilastirilmasinda Ki-Kare Testi ve
McNemar Testi kullanildi. Tiim sonuglarda p<0,05 anlamli olarak kabul edildi.

Sekil 1. Calismanin Akis Semasi

Anketin gonderildigi kisi sayis1 = 514 Dislanma kriterleri

> sonrasinda ¢ikarilan
kisi sayis1 = 140

A\ 4

7

Caligmaya uygun goriilen kisi sayis1 = 374

Tamamlanan anket sayis1 = 374

\4

[ Sonugclar analiz edildi. ]
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BULGULAR

Demografik Bilgiler

Calismaya 18 ila 50 yagslar1 arasinda, ev-ofis ¢alisan 374 kisi katildi. Katilimcilarin demografik
bilgileri Tablo 1°de verilmistir. Katilimcilarin evden ¢alistiklart giin sayis1 salgin 6ncesi; 131°1
(%35) 1-3 giin, 45’1 (%12) 4-6 giin ve 24’1 (%6,5) 7 giin seklindedir. Katilimeilarin 174’1
(%46,5) ise salgin oncesinde hi¢ evden g¢alismamigtir. Salgin sirasinda evden ¢aligtiklart giin

sayist; 120’si (%32,1) 1-3 giin, 1381 (%36,8) 4-6 giin ve 116’s1 (%31,1) 7 giin seklindedir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Ort S.S.
Yas (y1l) 27,43 8,93
Boy (cm) 170,05 8,38
Kilo (kg) 67,57 13,89
Viicut Kitle indeksi 23,35 0,20

n %

Cinsiyet
Kadn 221 59,1
Erkek 153 40,9
Meslek
Ogrenci 188 50,2
Miihendis 40 10,7
Ofis Calisan1 40 10,7
Ogretmen 32 8,6
Akademisyen 17 4,5
Mimar 4 11
Diger 53 14,2
Egitim Durumu
Universite 317 84,8
Lisansiisti 34 9,1
Lise 21 5,6
Ortaokul 2 0,5
Tams1 Konulmus Hastahik
Yok 305 81,5
Disk Hernisi 6 1,6
Hipertansiyon 4 1,1
Diyabet 4 11
Romatizmal Hastalik 2 0,5
Meniskiis Yaralanmasi 3 0,8
Bag Yaralanmasi 4 1,1
Osteoporoz 2 0,5
Diger 44 11,8

Ort: ortalama, S.S.: standart sapma, n: katilime1 sayisi

Aktiviteler
Katilimcilarin salgin 6ncesi ve salgin sirasindaki aktiviteleri ile ilgili sonuglar1 Tablo 2’de

verilmistir. “Ev i¢inde hangi aktiviteleri yapiyorsunuz?” sorusuna verilen cevaplardan “yemek
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hazirlama, yer silme, ev siipiirmek, toz almak ve tadilat isleri” seceneklerinde salgin dncesine
kiyasla salgin sirasinda anlamli artis bulundu (p<0,05). “Haftada ka¢ giin bu aktivitelerle
mesgul oluyorsunuz?” sorusuna verilen cevaplardaki giin sayisinda salgin oncesine kiyasla
salgin sirasinda anlamli artig bildirildi (p<0,05). “Giinde kag¢ saat bu aktiviteler ile mesgul

oluyorsunuz?” sorusuna verilen cevaplarda salgin dncesine gore salgin sirasinda anlamli fark

bulundu (p<0,05).

Tablo 2. Katilimcilarin salgin dncesi ve salgin sirasindaki giinliik yasam aktiviteleri
Salgin Oncesi  Salgin Sirasinda  p degeri

n (%) n (%)

1. Ev icinde hangi aktiviteleri yapiyorsunuz?
Higbiri 58 (4,6) 328 (2,2) 0,008
Yemek Hazirlama 221 (17,8) 266 (18,8) 0,001
Camasir asmak 220 (17,8) 219 (15,5) 1,000
Toz almak 169 (13,6) 206 (14,5) 0,008
Ev siipiirmek 187 (15,1) 216 (15,3) 0,042
Yer silmek 150 (12,1) 192 (13,6) 0,003
Tadilat igleri 73 (5,9) 100 (7,0) 0,021
Diger 157 (12,7) 180 (12,7) 0,117
2. Haftada kac giin bu aktivitelerle mesgul oluyorsunuz?
Hig 59 (15,6) 30(7,8)
1 94 (25,1) 27 (7,2)
2 94 (25,1) 49 (12,9)
3 55 (14,8) 77 (20,5)
4 21 (5,4) 41 (10,8) <0,001
5 15 (4,0) 49 (13,2)
6 9(2,4) 17 (4,5)
7 27 (7,2) 84 (22,7)
3. Giinde kac saat bu aktiviteler ile mesgul oluyorsunuz?
Hig 54 (%14,4) 29 (%7,7)
1 119 (%31,9) 70 (%18,4)
2 112 (%29,7) 90 (%23,8)
3 60 (%16,0) 85 (%22,5)
4 15 (%4,0) 49 (%12,8) <0,001
5 5 (%1,3) 29 (%7,7)
6 ve listil 9 (%2,4) 22 (%5,8)

*p<0.05

Egzersiz Davramsi

Katilimcilarin salgin 6ncesi ve salgin sirasinda “Egzersiz yapiyor musunuz?” sorusuna
verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). “Hangi egzersiz tiirlerini
yapiyorsunuz?”’ sorusuna salgin 6ncesi ve salgin sirasinda verilen cevaplarda “pilates ve yoga”
cevaplar1 arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05). “Egzersiz yapma motivasyonunuz nedir?”
sorusuna “kilomu korumak™ cevabini veren katilimci sayisinda salgin dncesine kiyasla salgin
sirasinda anlamli artis bulundu (p<0,05). Katilimcilarin egzersiz davranisi ile ilgili sonuglari

Tablo 3 te verilmistir.
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Tablo 3. Katilimcilarin salgin dncesi ve salgin sirasindaki egzersiz davraniglari

Salgin Oncesi  Salgin Sirasinda  p degeri
n (%) n (%)
1. Egzersiz yapiyor musunuz?
Evet 195 (52,1) 205 (54,8) 0450
Hay1r 179 (47,9) 169 (45,2) '
2. Hangi egzersiz tiirlerini yapiyorsunuz?
Egzersiz yapmiyorum 145 (38,8) 154 (41,2) 0,456
Pilates 38 (10,2) 67 (17,9) <0,001
Fitness 77 (20,6) 65 (17,4) 0,182
Zumba 7(1,9 11 (2,9) 0,388
Yoga 7(1,9 50 (13,4) <0,001
Dans 26 (7,0) 30 (8,0) 0,541
Yiizme 12 (3,2) 3(0,8) 0,004
Kosu 39 (10,4) 28 (7,5) 0,100
Yiiriiyiis 116 (31,0) 55 (14,7) <0,001
Futbol 36 (9,6) 10 (2,7) <0,001
Fzt. program yapiyorum 9(2,4) 8(2,1) 1,000
Diger 25 (6,7) 39 (10,4) 0,070
3. Haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz?
Hig 165 (44,1) 163 (43,6)
1-3 Giin 134 (35,8) 102 (27,3) 0008
4-6 Giin 64 (17,1) 83 (22,2) ’
7 Gilin 11 (2,9) 26 (7,0)
4. Giin icinde egzersiz icin ka¢ dakika ayiriyorsunuz?
Hig 160 (42,8) 153 (40,9)
1-15 dakika 19 (5,1) 30 (8,0)
15-30 dakika 46 (12,3) 87 (23,3) <0,001
30-60 dakika 87 (23,3) 64 (17,1)
60 dakika {izeri 62 (16,6) 40 (10,7)
5. Egzersiz yapma motivasyonunuz nedir?
Egzersiz yapmiyorum 154 (41,2) 152 (40,6) 0,925
Saglikli yagsamak 114 (30,5) 116 (31,0) 0,912
Viicudumu sekillendirmek 98 (26,2) 93 (24,9) 0,661
Kilo vermek 65 (17,4) 74 (19,8) 0,289
Kilo almak 9(2,4) 13 (3,5) 0,424
Kilomu korumak 40 (10,7) 64 (17,1) 0,001
Kaslarimi kuvvetlendirmek 80 (21,4) 85 (22,7) 0,609
Aliskanlik 34(9,1) 32 (8,6) 0,839
Kendimi daha iyi hissettiriyor 109 (29,1) 111 (29,7) 0,907
Diger 19 (5,1) 15 (4,0) 0,344
6. Giinde ka¢ dakika yiirityorsunuz?
0-15 dakika 44 (11,8) 208 (55,6)
15-30 dakika 74 (19,8) 86 (23,0) <0.001
30-60 dakika 137 (36,6) 54 (14,4) '
60 dakika {izeri 119 (31,8) 26 (7,0)
*p<0.05

Kas iskelet Sistemi

“Viicudunuzun herhangi bir yerinde agri hissediyor musunuz?” sorusuna verilen cevaplardan

salgin Oncesine kiyasla salgin sirasinda “bel ve sirt” seceneklerinde anlamli artis bulundu

(p<0,05). “Calisma ortaminizda hangisi/hangilerini uyguluyorsunuz?” sorusuna Vverilen
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cevaplarda ise salgin dncesine kiyasla salgin sirasinda ergonomik destekleri kullanmayan kisi
sayisi istatistiksel olarak anlamli diizeyde artarken, “Kol destekli sandalye” ve “G06z hizasina
yiikseltilmis monitor” kullanan kisi sayisinda ise istatistiksel olarak azalma bulundu (p<0,05).
Katilimcilarin kas iskelet sistemi ile ilgili agr1 sorunlari ile ¢aligma ortamindaki ergonomik
destekleri kullanma durumlar1 Tablo 4‘te verilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin salgin 6ncesi ve salgin sirasindaki kas iskelet sistemi agrilari ve ergonomik destek kullanim
durumlari

Salgin Oncesi  Salgin Sirasinda  p degeri
n (%) n (%)

1. Viicudunuzun herhangi bir yerinde agr1 hissediyor musunuz?
Agrim yok 158 (42,2) 132 (35,3) 0,002
Boyun 123 (32,9) 133 (35,6) 0,229
Sirt 114 (30,5) 143 (38,2) 0,001
Bel 89 (23,8) 123 (32,9) 0,000
Omuz 54 (14,4) 65 (17,4) 0,082
Kol 24 (6,4) 33(8,8) 0,051
El 10 (2,7) 16 (4,3) 0,070
Kalca 12 (3,2) 27 (7,2) 0,051
Bacak 30 (8,0) 38 (10,2) 0,152
Diz 22 (5,9) 27 (7,2) 0,405
Ayak 21 (5,6) 16 (4,3) 0,359
Diger 6 (1,6) 7(1,9) 1,000
2. En ¢ok hangi bolgenizdeki agridan sikayetcisiniz?
Agrim yok 147 (39,3) 121 (32,4)
Boyun 76 (20,3) 72 (19,3)
Sirt 45 (12,0) 56 (15,0)
Bel 44 (11,8) 59 (15,8)
Omuz 15 (4,0) 16 (4,3)
Kol 5(1,3) 7(1,9) <0,001
El 2(0,5) 0 (0)
Kalca 6 (1,6) 10 (2,7)
Diz 11 (2,9) 16 (4,3)
Ayak 15 (4,0) 6 (1,6)
Diger 4(1,1) 7(1,9)
3. Evden calismamza bagh olarak en cok Sikayetci oldugunuz agrida degisiklik oldu mu?
Agrim yok 116 (31,0)
Agrim artt1 91 (24,3)
Agrim degismedi 84 (22,5)
Agrim azaldi 50 (13,4)
Kararsizim 33(8,8)
4. Agrimiz nedeniyle giinliik aktivitelerinizde zorlandiniz n?
Zorlanmadim 203 (54,3)
Biraz zorlandim 130 (34,8)
Zorlandim 26 (7,0)
Cok zorlandim 4(1,1)
Aktiviteyi yapamadim 11 (2,9)
5. Calisma ortamimizda hangisi /hangilerini uyguluyorsunuz?
Higbiri 206 (55,1) 224 (59,9) 0,034
El bilegi destekli mousepad 48 (12,8) 38 (10,2) 0,052
Ayak destegi 16 (4,3) 44 (11,8) 0,791
Kol destekli sandalye 67 (17,9) 47 (12,6) 0,001
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Ergonomik klavye - mouse 20 (5,3) 14 (3,7) 0,109
Bel yastig1 47 (12,6) 44 (11,8) 0,749
G0z hizasina yiikseltilmis monitor 79 (21,1) 64 (17,1) 0,009
Diger 26 (7,0) 19 (5,1) 0,143
*p<0.05
Uyku

Katilimcilarin salgin 6ncesine (%14,4’1 3-5 saat/giin, %78,9’u 6-8 saat/giin, %6,4’1 9-12
saat/giin) kiyasla salgin sirasindaki uyku stiresi (%4,3’1 3-5 saat/giin, %56,1°1 6-8 saat/giin,
%38,5°1 9-12 saat/glin) istatistiksel olarak artmis bulundu (p<0,001). Uykuya dalma siiresinin
salgin oncesine (%44,7’si 0-10 dk, %29,4°1 10-20 dk, %15,5°1 20-30 dk) gore salgin sirasinda
(%28,1’10-10 dk, %26,7’si 10-20 dk, %24,9°u 30 dk ve iizeri) arttig1 saptand1 (p<0,001). “Uyku
kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?” sorusuna verdikleri cevaplarda salgin oncesi (%13,6’s1 ¢ok
iyi, %61,2’si 1yi, %20,6°s1 kotii, %4,5°1 ¢ok kotii) ve salgin sirasindaki durum (%12,0°1 ¢ok 1yi,
%48,7’s1 1y1, %28,1°1 kotii, %11,2°s1 ¢cok kotii) arasinda anlamli fark bulundu (p<0,001).

Kaygi ve Stres

Katilimcilarin %50,5°1 salgin sirasinda evden calismanin kendisini ¢alisma disiplininden
uzaklastirdigini diislindiigiinii ifade etti. Katilimeilarin %50,4’0 evden calismanin zaman
yonetimini olumsuz etkiledigini, %56,3’li evden ¢aligma sirasinda islerin basina gecmekte
zorlandigini, %48,6’s1 evden caligsmanin is performansini azaltmasindan endise duydugunu,

%41,9°u ise eskiye gore daha fazla stresli veya ofkeli hissettigini belirtti.

Bos Zaman Degerlendirme

“Glinde kag saat bos zamaniniz oluyor?” sorusunda salgin 6ncesi ve sonrasi olmak {izere verilen
cevaplar arasinda anlamlhi  fark bulundu (p<0,05). “Bos zamanlarimizi nasil
degerlendiriyorsunuz?” sorusunda ‘“egzersiz ve spor” se¢eneginde salgin dncesi ve sonrasi
olmak tizere verilen cevaplar arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Bos zaman

degerlendirme ile ilgili diger bulgular Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Katihmcilarin salgin 6ncesi ve salgin sirasindaki bos zaman degerlendirme durumlari
Salgin Oncesi  Salgin Sirasinda  p degeri

n (%) n (%)
1. Haftada kac giin bos zamaniniz oluyor?
Hig 75 (20,0) 31(8,3)
1-2 giin 264 (70,5) 97 (26,1) <0,001
3-6 giin 25 (6,6) 98 (26,4)
7 giin 9(2,4) 145 (39,0)
2. Giinde kac saat bos zamanimiz oluyor?
Hig 25 (6,6) 10 (2,6)
1 saatten az 40 (10,6) 15 (4) <0,001
1 -2 saat 112 (29,9) 32 (8,5)
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3-4 saat 148 (39,5) 105 (28)

6 saat 36 (9,6) 74 (19,7)

8 saat tizeri 13 (3,4) 135 (36,0)

3. Bos zamanlarimizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Kitap okumak 174 (14,6) 218 (15,9) <0,001

Miizik dinlemek 225 (18,9) 234 (17,1) 0,306

Film-dizi izlemek 247 (20,7) 311 (22,8) <0,001

Internette zaman gecirmek 286 (24) 309 (22,6) 0,001

Egzersiz-spor 153 (12,8) 175 (12,8) 0,045

Diger 104 (104,0) 116 (8,5) 0,142
*p<0.05

Teknoloji Kullanimi

Katilimcilarin salgin 6ncesi doneme (%14,9 1 saatten az, %57,2 2-5 saat, %17,3 6-9 saat, %10,4
10 saat ve lizeri) gore salgin sirasindaki (%2,4 1 saatten az, %33,6 2-5 saat, %39,5 6-9 saat,
%24,3 10 saat ve lizeri) giinliik telefon/bilgisayar/internet kullanim siiresinde istatistiksel olarak
anlamli artis bulundu (p<0,001). Ayrica “Interneti en ¢ok hangi amagla kullaniyorsunuz?”
sorusunda “sosyal medya (%23,5; %21,0 p=0,003), egitim (%11,6; %14,7 p<0,001), arastirma
(%14,4; %13,8 p=0,001) ve oyun oynamak (%6,6; %9,8 p<0,001)” segencklerinde salgin

Oncesi ve sonrasi olmak tizere verilen cevaplar arasinda anlamli fark bulundu.

TARTISMA VE SONUC

Calismamizin sonuglarina gore Covid-19 pandemisi nedeniyle sosyal izolasyon ve evden
calismanin geng yetiskinlerde yasam tarzi degisikliklerine sebep oldugu goriildii. Covid-19
pandemisi nedeniyle evden ¢alisan geng yetiskinlerin uyku siirelerinde, kas iskelet sistemi ile
ilgili sikayetlerinde, ev i¢inde yaptiklar1 aktivitelerde ve teknoloji kullanim aligkanliklarinda
artis oldugu, calisma ortam ile ilgili ergonomik diizenlemelerin ise cogunlukla yapilmadigi,
kaygi ve stres diizeyinin yiiksek oldugu bulundu. Ayrica salgin sonrasi pilates ve yoga yapmayi

tercih eden geng yetiskinlerin sayisinda anlamli artis bulundu.

Kas Iskelet Sistemi

Literatiirde ofis ¢alisanlarinin %57,1 inin kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina bagli agriya sahip
oldugu belirtilmistir (Lee, Park, & Jeong, 2018). Bu ¢aligmanin sonucunda ise evden ¢aligmaya
gecilmesinin ardindan salgin dncesine gore %7°lik bir artis ile katilimeilarin %67’sinde agr1
tespit edilmistir. Bu durum sosyal mesafe ve kisitlamalara bagli olarak getirdigi fiziksel
inaktivite ve yasam tarzindaki kisitlamalardan kaynaklanmis olabilir.

Bilgisayar kullananlarda kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin sik goriilmesinde en 6nemli
faktorlerin klavye kullanma, veri girme, “mouse” tiklatma gibi tekrarli hareketler ile statik

pozisyonda durus, viicudun yanlis pozisyonlarda kullanim1 ve is yerinin yetersiz ergonomik
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kosullar olarak bildirilmistir (Fagarasanu & Kumar, 2006; Hagberg, Vilhemsson, Tornqvist, &
Toomingas, 2007; Van den Heuvel, IJmker, Blatter, & de Korte, 2007). Calismamizda
katilimcilarin %57’sinin ¢aligsma ortaminda hig¢bir ergonomik diizenleme yapmamasinin agrida
artista etkisi olabilecegi diistiniilmektedir.

Erding ve ark. diziistii bilgisayar kullanan ofis ¢alisanlarinda yaptigi ¢alismada en ¢ok boyun
(%77,8), sirt (%73,3) ve bel (%60) bolgelerinde kas iskelet sistemi rahatsizliklart goriildiigiinii
belirtmistir (Hagberg et al., 2007). Bizim ¢alismamizda da bu ¢alismaya paralel olarak kas
iskelet sistemi rahatsizliklar1 agisindan salgin sonrasinda sirt (%22) ve bel (%24) bolgelerinde
en fazla agri sikayeti bildirildi.

Meijer ve ark. ise yaptiklar1 ¢alismada evden g¢alisanlarin fiziksel sagliklarinda kisa vadede
anlamli bir fark bulamazken uzun vadede genel sagliklarinin artmasinda ve ozellikle st
ekstremite sikayetlerinin azalmasinda etkili oldugunu bildirmislerdir (Meijer, Frings-Dresen, &
Sluiter, 2009). Calismamizda ise evden caligmaya bagli olarak Oncesine gore agrida olusan
degisiklik sorgulandiginda katilimcilarin %47’°si agrisinin degismedigi veya arttigini bildirdi.
Katilimeilarin agr1 deneyimlerindeki bu artis sosyal izolasyon hissi yasanmasi ve yalnizlik
duygusundaki artigla iliskili olabilir. Jaremka ve ark. yaptiklar1 ¢alismada yalniz bireylerin daha
fazla depresif belirtiler, agr1 ve yorgunluk deneyimlediklerini saptamiglardir (Jaremka et al.,
2013).

Tagpinar ve ark. tiniversite 6grencilerinde yaptiklari1 ¢alismada bilgisayar basinda kalma siiresi
ve kas iskelet sistemi hastaliklari arasinda iliski olmadigini agiklamislardir (Taspinar, Taspinar,
& Aksoy, 2014). Nakazawa ve ark. ise aksine bilgisayar kullanim siiresi ve kas iskelet sistemi
rahatsizliklar arasinda lineer bir iliski oldugunu belirtmislerdir (Nakazawa et al., 2002). Bizim
caligmamizda da evden calisan yetiskinlerin %38’inin giin i¢inde masa basinda oturarak
gecirdikleri siirenin 6 saat ve lizerinde oldugu ve salgin sonrasinda kas iskelet problemlerinde

oncesine gore %7’lik bir artis oldugu tespit edildi.

Uyku

DSO verilerine gore 18 yas ve iistii yetiskinlerin %28’i (kadinlarin %32’si, erkeklerin %23’ii)
fiziksel olarak yeterince aktif degildir (Organization, 2021). Yapilan bir arastirmada
katilimcilar fiziksel aktivitenin, uykuya dalmalarimi kolaylastirdigini, daha derin uyku
sagladigini, sabah uyandiklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini bildirmislerdir (Vuori,
Urponen, Hasan, & Partinen, 1988). Calismamizda 8 saat ve lizerinde uyuyanlarinin sayisinda
%39’luk bir artis tespit edildi. Bunun yaninda uyku kalitesinde %17’lik kotiilesme belirlendi

ve salgin sonrasinda uykuya dalma stiresi 30 dakika ve {izerinde olanlarin sayisinda %17’lik bir
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artis goriildii. Tyigiin ve ark. da ¢alismalarinda uyku kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyinin iliskili
oldugunu ve bu iliskinin 6zellikle siddetli aktivite ve toplam fiziksel aktivite seviyesi arasinda
anlamli oldugunu gostermistir (lyigiin et al., 2017). Calisgmamizin sonuglarinda da 60 dakika
ve lizerinde ylriiyen katilimecilarda salgin sonrast %30’luk bir azalma goriilmesinin yaninda
uyku kalitesindeki azalma fiziksel inaktivitenin uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigi

bilgilerini destekler niteliktedir.

Kaygi ve Stres

Ergindz, ofis ve saha ¢alisanlarinda stres belirtilerinin 6l¢iilmesi iizerine yaptig1 calismada
diizenli egzersiz yapan ofis calisanlarinin  %96,4’tiniin ruhsal saglik durumlarinin
etkilenmedigini, stres belirtilerinin daha diisiik oldugunu bildirmistir (Cevizci, 2011). Bu
calismaya gore diizenli egzersiz yapmayanlarin %94,7’sinin ruhsal saglik durumlarinin
etkilendigi saptanmistir. Zandifar ve Badrfam, strese ve mental hastaliga neden olmalari
acisindan sosyal izolasyonun, salginin Ongoriilemez ve belirsiz olusunun roliine dikkat
¢cekmislerdir (Zandifar & Badrfam, 2020). Calismamizda Katilimcilarin salgin 6ncesi ve sonrasi
egzersiz aligkanliklarinda anlamli bir fark bulunmadi. Katilimcilarin stres seviyesindeki artisa
sosyal izolasyonun ve salginla ilgili yanlis, iiziicii, stres uyandirici bilgilere maruz kalmanin
sebep oldugu diisiiniilebilir.

Croshie ve Moore, is-yasam dengesi ve evden ¢alisma ile ilgili yapmis olduklari ¢alismada
evden calisanlarin benzer isi yapan ancak disarida calisan kisilere gore daha uzun saatler
calistigin belirtmistir (Crosbie & Moore, 2004). Eurofound ve Uluslararasi Calisma
Orgiitii’niin raporunda, T/ICTM (Uzaktan ¢alisma ve Bilgi Iletisim Teknolojileri-Mobil is)
calisanlarinin ¢alisma saatlerinin ofis calisanlarina gore daha uzun oldugu bildirilmistir
(Eurofound, 2017). Bizim calismamizda, katilimecilarin %50,5’i evden ¢alismanin zaman
yonetimlerini olumsuz etkiledigini bildirdi. Bu durum evden calismaya gecis ile birlikte calisma
saatlerinde meydana gelen artis ve mesai saatlerinin degisken olmasiyla iliskili olabilir.
Eurofound ve Uluslararas1 Calisma Orgiitii’niin raporunda, Home Agent sirketi tarafindan
yapilan ¢alismadan bahsedilmistir. Bu ¢alismada sirket calisanlarinin yarisi, evden ¢alisirken
kigisel meselelerin onlar1 islerinden uzaklastirabilecegini bildirmistir (Eurofound, 2017).
Calismamizda ise, evden caligma siirecinde yapacagi islerin basina gegmekte zorlanan kisi
sayist katilimcilarin %56,4’tinli olusturdu. Evden ¢alismanin kendilerini ¢calisma disiplininden
uzaklastirdigini diisiinen kisilerse katilimcilarin %50,5’iydi. Bu durum evden caligma ile artan

cevresel uyaranlar ve bunlarin dikkat dagitici olmasi ile iligkilendirilebilir.
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Tutku Ekiz ve ark. kisilerin saglik anksiyete seviyeleri ile Covid-19 salgimi kontrol algi
diizeylerini saptamak ve saglik anksiyetesinin Covid-19 salgmmi kontrol algi diizeyleri
iizerindeki etkisini arastirmak ic¢in bir ¢alisma yapmistir. Caligmanin sonucunda kadinlarin
saglik anksiyetesi diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Tutku,
Iliman, & Doénmez, 2020). Bizim ¢alismamizda ise “Kendimi eskiye gore daha stresli/6fkeli
hissediyorum” sorusuna katilimecilarin %26,7°si “katiliyorum”, %15,2°si ise “kesinlikle
katiliyorum” cevabini verdi. Boylece katilimceilarin %41,9’u salgin sonras1 kendilerini eskiye

gore daha stresli/ofkeli hissettigini bildirdi.

Egzersiz Davramsi

Goethals ve ark. yaptiklar1 ¢alismada, Covid-19 salgin1 sebebiyle yaslilarda fiziksel aktivite
etkinliklerine katilimin azaldigim1 bildirmistir. Bunun sebebinin ¢ogunlukla enfekte olmus
kisilerle karsilasma korkusu oldugunu belirtmistir (Goethals et al., 2020). Bizim ¢alismamizda
salgin sonras1 futbol ve yiirliylis aktivitelerinde anlamli bir azalma goriildi (p<0,001). Salgin
sonrasinda yoga ve pilates yapanlarin sayisinda ise anlamli bir artis vardi (p<0,001). Evde
yapilan aktivitelerde artis olurken disarida yapilan aktivitelerdeki azalmanin sebebi verilen
caligma ve sosyal izolasyonla iliskilendirilebilir.

Mattioli ve ark. karantina siiresince sagliksiz beslenme ve fiziksel aktivitedeki azalmanin kilo
alimina sebep olacagindan bahsetmistir (Mattioli, Puviani, Nasi, & Farinetti, 2020). Fonseca ve
ark. karantina doneminde enerji harcaniminin azalmasinin obezite gelisimine katkida
bulundugundan bahsetmistir (Fonseca et al., 2018). Calismamizda salgin 6ncesi ve sonrasinda
egzersiz yapma motivasyonu, kilosunu korumak olan katilimcilarin sayisinda anlamli bir artis
gozlendi. Katilimcilarin sayisindaki bu anlamli artis karantinanin bahsedilen bu olumsuz

etkilerinden korunma istegi ile a¢iklanabilir.

Sosyal Medya

Zekiye ve ark. tarafindan iletisim boliimii okuyan 6grencilerde internet ve sosyal medya
aliskanliklarin1 aragtirmak araciyla 2020 yilinda bir g¢alisma yapilmistir. Ogrencilerin
yarisindan fazlasi yani %53,6°siin interneti 1-3 saat araliginda kullandig: bildirilmistir (Vural
& Bat, 2010). Bizim ¢alismamizda ise salgin dncesi geng yetiskinlerin internet kullanma saati
cogunlukla 2-5 saat (%57,21) idi. Salgin sonras1 ise 2-5 saat internet kullananlarin orani %33,68
idi. Salgin oncesi internet kullanim saati 6-9 saat olan katilimcilar %17,37 iken, salgin sonrasi
%39,57 idi. Internet kullanim saatindeki bu artis sosyal izolasyon nedeniyle is, okul ve diger

konularin ¢evrim i¢i yontemlerle gerceklestirilmesi ile iliskili olabilir.
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Zekiye ve ark. yaptiklar1 ¢alismada sosyal medyayr 1-3 saat kullanan 6grenciler %41,1 idi
(Vural & Bat, 2010). Bizim yaptigimiz ¢alismada ise salgin dncesi interneti sosyal medya igin
kullananlarin oran1 %23,5 iken salgin sonrast sosyal medya kullaniminda (%21) anlamli bir
azalma bulundu. (p<0,05). Ayrica salgin sonrasi interneti egitim, arastirma ve oyun oynama
amacl kullanim sikliginda anlamli artis bulundu (p<0,05). Katilimcilarin internet kullanim
amaglarinda salgin sonrasi goriilen bu degisim izolasyon nedeniyle is, okul ve diger konularin
cevrim i¢i yontemlerle gergeklestirilmesi ile iligkili olabilir.

Salgin sonras1 yasam degisikliklerinin uzun vadedeki etkisinin incelenememesi bu arastirmanin
bir limitasyonu olarak belirtilebilir. Ayrica yasam tarzi degisikliklerinin sadece katilimcilarin

beyani ile sorgulanmasi da bir diger limitasyon olabilir.

Sonu¢

Calismanin sonuclarina gore salgin sirasinda evden calisan geng yetiskinlerin salgin dncesine
gore yasam tarzinda onemli diizeyde degisiklik oldugu gozlenmistir. Salgin sirasinda evden
calisan genc yetigkinlerde zamanin yeterince yonetilememesi, ergonomik yaklagimlarin
kullanilmamas1 gibi gesitli faktorler sebebiyle uyku kalitesinde azalma, kas iskelet sistemi
sikayetlerinde ve internet kullanim siiresinde artis oldugunu diistinmekteyiz. Yasam tarzindaki
bu degisimin fiziksel inaktivite ile iligkili olmasi nedeniyle evden ¢alisan geng bireylerde
sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in fiziksel aktivite programlarinin planlanmasi ve ¢alisma

ortaminda ergonomik diizenlemelerin yapilmasin1 6nermekteyiz.

Yazar Notlar: Katkilarindan dolayr Ugurcan Pasali, Ebru Oncel, Etkin Polat, Zeynep Tuz,
Ayse Elma, Yasin Salgin, Gizem Tombas, Onur Konukcu, Gozde Bilgen, Yunus Karadag, Onur
Tekinarslan, Arif Emre Gokce, Nahide Zekiye Karag6llii, Muhammed Emin Karadeniz ve
Yusuf Altan’a tesekkiir ederiz.

Bu calisma, COVID-19 Pandemisinde Arastirma-Yayin ve Egitim Siireclerine Bakis
Kongresi’nde (Cevrimigi, 15-16 Ocak 2021) s6zel bildiri olarak sunulmustur.

Cikar Catismasi: Bu c¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catigmas1 potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya tyeleri ile iligkisi,
danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari

yoktur.
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Ozet

Kardiyovaskiiler hastaliklar ile diyet iligkisini arastiran ¢aligmalar genellikle karbonhidrat ve yag kaynaklarina
odaklanmistir. Bu c¢aligmadaki amag, kardiyovaskiiler hastaliklara, diyetsel protein kaynaklarinin etkilerini
incelemektir. Hayvansal ve bitkisel protein kaynaklari, (siit ve siit {iriinleri, yumurta, et, tavuk, balik, baklagiller
ve tahillar) farkli besin matriksine sahip olmalar1 sebebiyle lipid metabolizmasina ve kardiyometabolik risklere
farkli etki ederler. Kardiyovaskiiler hastaliklarin beslenme tedavisinde, siit {irlinleri, tam tahillar, yagli tohumlar,
tavuk, balik ile meyve ve sebzelerin tiiketimi arttirilirken; yag igerigi yiiksek olan hayvansal kaynakl besinlerin,
islenmis kirmiz1 et, rafine seker iceren yiyecek ve igeceklerin tiiketiminin kisitlanmasi genel bir beslenme
onerisidir. Glincel kanitlar, bitkisel protein agirlikli beslenmeyi desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Protein, Kardiyovaskiiler hastaliklar, Beslenme

EFFECT OF PROTEIN SOURCES ON CARDIOVASCULAR DISEASES

Abstract

Studies investigating the relationship between cardiovascular diseases and diet have generally focused on
carbohydrate and fat sources. The aim of this study is to examine the effects of dietary protein sources on
cardiovascular diseases. Animal and plant protein sources (milk and dairy products, eggs, meat, chicken, fish,
legumes and cereals) have different effects on lipid metabolism and cardiometabolic risks due to their different
nutritional matrix. In the nutritional treatment of cardiovascular diseases, the consumption of dairy products,
whole grains, oil seeds, chicken, fish, fruits and vegetables is increased; restriction of consumption of foods of
animal origin with high fat content, processed red meat, refined sugar-containing foods and beverages is a
general nutritional recommendation. Current evidence supports a plant-based diet.
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GIRIS

Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), kalp ve kan damarlarin1 etkileyen ve koroner kalp
hastaligi, serebrovaskiiler hastalik ve periferik arter hastaligini iceren bir grup hastaliktir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ne gore, kan total kolesterol seviyesi, kan basinci ve aglik kan
glukozu gibi faktorlerin optimal diizeyde olmasi ile birlikte tanis1 konulmus herhangi bir
kardiyovaskiiler hastaligin olmamasi kardiyovaskiiler saglik olarak tanimlamaktadir.

Kot beslenme aligkanligi, diinya ¢apinda 6liim ve sakatlik i¢in 6nde gelen risk faktoriidiir
(Murray vd., 2013). Eszamanh olarak, koroner kalp hastaligi (KKH), inme, tip 2 diyabet ve
obezite dahil olmak {iizere diyetle iliskili kardiyometabolik hastaliklar, daha biiyiik kiiresel
saglik yiiklerine neden olmaktadir. Periferik arter hastaligi, kronik bobrek hastaligi, kognitif
diisiis, kalp yetmezligi ve atriyal fibrilasyon gibi diger vaskiiler durumlar da diyete bagl risk
faktorlerinden etkilenmektedir. Diyet aligkanliklarinin sadece obezite ve LDL-kolesterol
degil, ayn1 zamanda kan basinci, glukoz-insiilin homeostazi, lipoprotein konsantrasyonlar1 ve
fonksiyonu, oksidatif stres, inflamasyon, endotelyal saglik, hepatik fonksiyon, adiposit
metabolizmasi, kardiyak fonksiyon, viicut agirligi regiilasyonu, visseral adipozite ve
mikrobiyom dahil olmak {izere ¢esitli kardiyometabolik risk faktorlerini etkiledigi
bilinmektedir (Mozaffarian, 2016).

Diyet proteininin kardiyometabolik etkileri, net olarak iyi bir sekilde agiklanamamustir.
Randomize ¢alismalarin meta-analizinde, fazla protein tiikketimi adipozite, artmis kan basinci,
inflamasyon ve artmis glukoz seviyesi gibi kardiyometabolik risk faktorleri iizerinde ¢ok az
etkiye sahip olarak goriilmiistiir. Genel olarak, toplam protein alim1 ve KVH hakkinda az
saylda ¢aligma bulunmaktadir (Haring vd., 2014; Larsson vd., 2014).

Diyette proteininin saglik yararlarim1 gosteren arastirmalar dikkatli bir sekilde
yorumlanmalidir ¢iinkii protein agisindan zengin besinlerin tiikketiminin artmasi diyetle alinan
diger bilesenlerin de tiiketiminin artmasina neden olmaktadir (Bloom vd., 2011). Ornegin,
protein agisindan zengin besinlerin arttirilmasi, doymus yag ve rafine karbonhidratlar ve /
veya diger besinlerin (6rnegin, meyveler, sebzeler ve tam tahillar) alimin1 degistirebilir. Bu
nedenle, toplam protein tliketimi ile ilgili kanitlar, proteinin kaynagini, hangi diyet
bilesenlerinin yerini aldigin1 ve besin matriksindeki proteine eslik eden besinleri ve biyo-
etkenleri dikkate almalidir. Mevcut beslenme kilavuzlart yetiskinlerde protein igin diyetle
alinmas1 ongoriilen miktarin, minimum 0.8 g/kg/giin oldugunu; bununla birlikte, diyetle
alman toplam enerjinin proteinden gelen miktarinin en az %10 olmast gerektigini

gostermektedir (Mozaffarian, 2016). Tirkiye ortalama diyeti igin sindirilebilir aminoasit
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skoruna gore hesaplanmis protein yeterli alim miktar1, yetiskin kadin ve erkeklerde 1.04

g/kg/giin’diir (TUBER, 2015).

YONTEM

Arastirma dahilinde, PUBMED veri tabaninda ‘’Protein’” ve ‘’Cardiovascular diseases’
kelimelerini iceren 2010 yil1 sonrasi aragtirmalar gézden gecirilmistir. Caligsmaya, toplam 35
yayin dahil edilmistir. Bu ¢aligma, geleneksel derleme niteligindedir.

Diyet Proteinleri ve Etkileri

Proteinler, bitkisel ve hayvansal kaynakli besinlerin matriksinde bulunmaktadir. Kendilerine
Ozgili aminoasit Orlintlisii ve biyolojik aktiviteleri olmasi sebebiyle kardiyovaskiiler saglik
tizerine farkli etkilere sahiptirler (Richter vd., 2015). Bu konuda yapilan ¢alismalarin meta
analizinde, protein agirlikli diyetin (toplam enerji gereksiniminin %27’sinin proteinden
geldigi) kan kolesterol ve trigliserid diizeylerini diisiirerek kardiyovaskiiler sagligi iyilestirdigi
belirtilmistir (Clifton vd., 2009). Baska bir meta analizde de, protein agirlikli bir diyetin
(toplam enerji gereksiniminin>%25’inin proteinden geldigi), daha diisiikk miktarda protein
iceren diyetle karsilastirildiginda obezite ve kardiyometabolik risk faktorlerini arttirdigi
goriilmiistiir (Schwingshackl ve Hoffmann, 2013).

Bitkisel veya hayvansal kaynakli proteininin KVH riski tizerindeki roliinii izole etmek zordur.
Ciinkii protein izole olarak degil, bir gida matrisinin pargasi olarak tiiketilmektedir. Bu
nedenle, bu besinlerden gelen diger besin dgelerinin potansiyel etkilerini kontrol etmek ve
gozlemlenen faydalar1 sadece protein igerigine atfetmek kompeks bir siirectir. Ek olarak hem
bitkisel hem de hayvansal proteinin spesifik diyet kaynaklarinin farkli saglik etkilerine sahip
oldugu gosterilmistir. Bitkisel veya hayvasal protein kaynaklarinin etkileri, gida matrisine ve
beraberindeki besin Ogelerine/biyoaktif bilesenlere bagli olabilir. Dolayisiyla, protein
kaynaklarimin lipid metabolizmasina etkileri de degismektedir. Proteinlerin lipid
metabolizmas iizerine etkileri net olmamakla birlikte proteinlerle iligkili olarak biyoaktif
peptidler ve sonugta bagirsaklardan sentezlenen hormonlar ile iliskilendirilmektedir. Diyet ile
alinan protein ve peptidler bagirsaktan kolesistokinin (CCK), glukagon benzeri peptid 1
(GLP-1), peptid YY (PYY) ve ghrelin gibi inkretinlerin salinimini uyarmaktadir. Bu
inkretinler, gastrik ve pankreatik salgilar1 etkileyerek, mide bosalmasini geciktirerek ve istah
hissini  baskilaylp besin alimini1 azaltabilmektedir. Bu sekilde proteinlerin lipid

metabolizmasini da etkiledigi bildirilmistir (Richter vd., 2015).
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Hayvansal Kaynakh Proteinler

Hayvansal kaynakli besinler, yiiksek miktarda ve iyi kalitede protein igermelerinin yani sira
doymus yag asitleri ve kolesterol igerigi yiiksek besinlerdir (E1 Khoury ve Anderson, 2013).
Hayvansal kaynakli proteinler, kardiyovaskiiler saglik agisindan siit ve iirlinleri, yumurta,
balik, kirmizi et ve kiimes hayvanlari etlerinde bulunan proteinler olarak ele alinabilir.

Siit proteinlerini, %80’ini  kazein ve %?20’sini whey (peyniralti suyu) proteinleri
olusturmaktadir. Kazein proteinleri asl-, as2-, - ve k-kazein iken (Koury ve ark, 2014);
whey proteinleri a-laktoalbumin, p-laktoglobulin, whey albiimini, immiinoglobulinler,
laktoferrin, laktoperoksidaz ve proteoz-pepton fraksiyonlaridir (Jahan-Mihan ve ark, 2011).
Whey proteinleri karacigerde 3-hidroksi-3- metilglutaril koenzim A (HMG-CoA) rediiktaz
enzimini baskilayarak endojen kolesterol sentezini, ayrica yag asitlerinin emilim ve
transportunu azaltabilmektedir. Boylece lipid metabolizmas1 iizerinde olumlu etki ederek
kardiyovaskiiler sagligi koruyabilmektedir (Rice vd., 2011). Hayvanlarda yapilan ¢aligsmalar
saglikli kisiler ve Tip 2 diyabeti olan kisilerde, whey proteinlerinin amino asitlerinin
insiilinotropik etkisi nedeniyle postprandiyal glikoz cevabini 6nemli dl¢lide azaltabildigini
gostermektedir. Pal ve ark. 12 hafta boyunca 55 g whey protein takviyesinin, diyabeti
olmayan kilolu/sisman bireylerde, kontrol grubuna gdre anlamli olarak daha diisiik acglik
insiilin seviyesi ile sonu¢landigini bulmustur. Bununla birlikte, bu alandaki bulgular hala
tutarsizdir. CCK’nin  salinimi, yag ya da proteinin  varhigiyla desteklenmektedir.
Ultrafiltrasyonla hazirlanan ticari whey protein triinleri, %15-20 oraninda kazeinopakropeptid
icermektedir ve CCK salinimini uyarmaktadir. Bununla birlikte, kazeinden ziyade whey
proteininin, CCK'y1 arttirdig1 bulunmustur. Insanlarda, whey protein alimi, kazeine kiyasla 3
saate kadar daha yiiksek GLP-1 plazma konsantrasyonlari ile sonug¢lanmistir. Bu durum,
azalmis istah ve enerji alimi ile sonuglanmigstir. Kazein (45 g) veya whey protein (45 g) igeren
bir ogiiniin, kilolu/sisman olan fakat hipertansiyonu olmayan menopozal kadinlarda,
postprandial olarak hem sistolik kan basincinda hem de diyastolik kan basincinda bir
azalmaya neden oldugunu gosterilmistir (Pal ve Radavelli-Bagatini, 2013).

Yapilan farkli arastirmalarda peynir tiiketimi ile KVH arasinda anlamli bir iliski olmadigi
belirtilmistir (O'Sullivan vd., 2013; Alexander vd., 2016). Tutarli sonuglar veren 2 meta
analizden elde edilen bu verilere dayanarak, peynir tiikketmenin KVH riski ile iliskili olmadigt
yiiksek kaliteli kanitlar ile bildirilebilmektedir.

Alexander ve ark. (Alexander vd, 2016) yaptiklari meta analizlerinde, yogurt tiiketimi ile
KVH riski arasinda anlamli bir iligki bulamamistir. Yogurt tiiketimi ile KVH riski arasindaki

iliskinin n6tr oldugu ve bu degerlendirmenin orta kalitede kanitlara dayandig: bildirilmistir.
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Yumurta, kas dokusunun korunmasini destekleyen ve protein sentezini arttiran yiiksek kalite
protein iceren bir besindir (Andersen, 2015). Yumurta proteinleri; ovoalbumin, ovotransferrin,
ovomukoid, ovomusin, lizozim, ovoglikoprotein, ovoflavoprotein, ovomakroglobulin, avidin
ve fosfitindir (Yu vd., 2014). KVH nin patofizyolojisi anlasilabilir olmasina ragmen, diyetle
alan kolesteroliin ve yumurtanin KVH patofizyolojisindeki roliine dair belirsizlikler devam
etmektedir. Bugiine kadar yapilan epidemiyolojik calismalar, yiiksek yumurta tiiketimi ve
KVH veya genel popiilasyondaki mortalite arasinda c¢ok az iliski oldugunu gdstermistir.
Bununla birlikte, kanitlar, o6zellikle diyabetli bireylerde olumsuz etkiler olabilecegini
diistindiirmektedir (Song vd., 2016).

Yumurta beyazinda en fazla bulunan protein, ovalblimindir. Yumurta beyazi proteini, pepsinle
birlikte tam sindirilememektedir. Diyetle alinan kolesterol, intestinal mukozaya ge¢meden
once fosfolipid ve safra asitleri ile birlikte misel yapiy1r olusturmaktadir. Tam sindirilemeyen
ovalbiiminin, kolesteroliin misellerdeki ¢Oziliniirliigii ve saliimini azalttigi goriilmektedir.
Kolesterol ve safra asidi misel yapiyla intestinal mukozaya geg¢mektedir. Kolesteroliin
¢cozlinlirliigliniin azalmasi, kolesterol emiliminin engellenmesine yol agmaktadir. Ovalbiiminin
yarattigl, intestinaldeki kolesteroliin yapisindaki degisikliklerden dolayr silomikron ve
kolesteroliin inhibisyonu ile safra asitlerinin bir kismi steroid olarak disariya atilmaktadir, bu
da lenfatik kolesterol taginiminin azalmasina neden olmaktadir. Sonug olarak; ovalbiiminin
bagirsakta kolesterol emilimini azaltarak, serum kolesterol diizeyini dusiirdiigi ileri
stirilmektedir (Udenigwe ve Rouvinen-Watt, 2016).

Yumurta tiiketiminin kardiyo-metabolik sonuclar iizerindeki etkisine dair onceki kanitlar,
KVH gelisimi ile 1lgili faktorleri belirlemeyi amacglayan Framingham ¢alismasindan, 24 yillik
izleme dayali olusmustur. Bunu yaparken, Amerika Birlesik Devletleri, Framingham'da
yagayan bir serbest popiilasyonda, diyetle alinan besinlerin (yumurta tiiketimi dahil)
dolasimdaki kolesterol diizeylerine ve koroner kalp hastalig1 insidansina etkisini ele almistir.
Bu popiilasyondaki yumurta alimi, erkeklerde haftada 0 ila 24 yumurta ve kadinlarda haftada
0 ila 19 arasinda degismekte olup, ortalama yumurta tiiketimi erkeklerde haftada 5.9,
kadinlarda ise 3.8'dir. Sonuglar tiim nedenlere bagli mortalite, toplam koroner kalp hastaligi,
miyokard enfarktiisii veya angina pektoris ile tiiketilen yumurta sayis1 arasinda anlamli bir
iliski olmadigimi gostermistir (Song vd., 2016; Fuller vd., 2015; Kannel vd., 1976).

Kirmiz1 ve beyaz et ile balik, giinliik beslenmede 6nemli protein kaynaklaridir. Et proteinleri,
aktin ve miyozin olmak iizere 2 gruba ayrilmaktadir. Ayrica, troponin, tropomiyozin ve titin
proteinlerini de igerirler. Ette bulunan ACE inhibitorii peptidler, ACE enziminin aktif

bolgesine ya da enzim lizerinde lokalize olan inhibitdr bolgeye baglanip substratin enzime
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baglanmasin1 engelleyerek vazodilatator etki gosterebilmektedir. Bdylece hipertansiyon
riskini azaltip, KVH riskini azaltabilecegi diisiiniilmektedir (Ryan vd., 2011).

Diger pek ¢ok besine benzer sekilde, kalp-damar sagligi tlizerindeki et tiiketimi ile ilgili
bilgiler, izole edilmis diyet bilesenlerinin (6rn., doymus yag asitleri, diyet kolesterolii) teorik
etkileri iizerine kurulmustur. Bununla birlikte, modern kanitlar doymus yag ve diyet
kolesteroliiniin nispeten notr kardiyovaskiiler etkileri oldugunu; hem demir ve sodyumun daha
yiiksek risk faktorii oldugunu desteklemektedir. Bununla tutarli olarak, bireysel ¢alismalarin
azlig1, islenmemis kirmizi et ve islenmis et icin benzer kardiyovaskiiler risk gosterirken, meta-
analizler, diisiik yagh sarkiiteri liriinleri de dahil olmak iizere, islenmis etlerin, KVH iizerinde
daha giiclii etkilerini desteklemektedir (Pan vd., 2012; Bernstein vd., 2010).

Kirmizi et tiiketimi genellikle KVH igin biiyiik bir risk olarak kabul edilmektedir. Sebebi,
doymus yag ve kolesterol icerigidir. Buna ek olarak bu etkinin, bagirsak tarafindan
metabolize edilebilen L-karnitin gibi diger maddelerle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir
(Mozaffarian, 2016). Islenmis etlerin, KVH riski iizerine etkileri, yiiksek seviyelerde sodyum
(islenmis etlerde ~%400 daha fazla) ve buna bagli artmig kan basinci ile iligkili oldugu
bildirilmistir (Al-Solaiman vd., 2010). Mekanizmalar daha fazla caligmay1 gerektirse de, et
tilkketimine bagl artmis diyabet riskinin, muhtemelen lipid ve amino asit metabolitleri, ileri
glikasyon son ftriinleri, trimetilamin N-oksit ve nitrat/nitrit ve demir icerigine de bagh
olabilecegi diigiiniilmektedir (Bernstein vd., 2010). Yirmi g¢aligmanin meta-analizi (risk
altindaki 1.218.380 kisi ve 23.889 koroner kalp hastaligina sahip bireyi incelemis), kirmizi
etin degil, islenmis etin daha yliksek koroner kalp hastaligi riski ile iliskili oldugunu
gostermistir. Koroner kalp hastaligi icin genel rolatif riskler (%95 CI), giinde 50 g porsiyon
islenmis et i¢in 1.42 (1.07- 1.89) ve giinde 100 g kirmizi et porsiyonu basina 1.00 (0.81- 1.23)
olarak bulunmustur (Nagao vd., 2010).

Tavuk proteinlerinin kan basinci tizerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada, tavuk kollajen
protein hidrolizatlar1 iceren diyetin, sistolik ve diastolik kan basincini diistirdiigli gértilmiistiir
(Kouguchi vd., 2013). Goreceli olarak az sayida calisma, KVH veya diyabet i¢in birkag
sistematik derleme veya meta analizle birlikte bir risk faktorii olarak kiimes hayvanlari
tilkketimi lizerine odaklanmistir. Bazi calismalarda, kiimes hayvanlar1 KVH ile kesin kanit
diizeyinde iliskili bulunmamistir (Mozaffarian, 2016).

Bazi1 baliklarin kaslarinda bulunan proteinlerin, proteolitik enzimler ile hidrolizi sonucu
olusan peptidlerin antioksidan O6zellikleri bulundugu disiiniilmektedir. Bu durum, basta
linoleik asit olmak iizere diger yag asitlerinin oksidasyonunu engelleyebilmektedir (Ryan vd.,

2011). Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi, bazi1 balik proteinlerinin (6zellikle palamut)
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termolizin ile sindirimi sonucu olusan 16sin-lizin-prolin-asparajin-metiyonin  peptid
fraksiyonunun kan basincini diisiirmede etkili oldugunu belirtmistir (Kouguchi vd., 2013).
Baliklarin ve omega-3 tiiketiminin kardiyovaskiiler etkileri yillar boyunca incelenmistir. Az
veya hig tiiketimle karsilastirildiginda, orta derecede balik tiiketimi (~ 2 porsiyon/hafta), daha
disiik olimcil KVH riski ile iliskili bulunmustur. Daha yiiksek alimlarin riski daha da
azalttig1 goriilmemistir (Mozaffarian, 2016).

Bitkisel Kaynakh Proteinler

Bitkisel kaynakli proteinlerin, KVH risk faktorleri lizerinde farkl etkileri olabilir. Cok sayida
epidemiyolojik ve miidahale g¢alismas1 saglik faydalarini degerlendirmistir (Richter vd.,
2015). ABD'de saglik profesyonelleri ile yapilan 131.342 katilimciyr kapsayan prospektif
kohort caligmasinda, hayvansal ve bitkisel kaynakli protein alimi diizenli olarak takip
edilmistir. Diyetle alinan enerji yiizdesi ile protein alimi, hayvansal proteinler i¢in %14 ve
bitkisel proteinler igin %4 olarak bulunmustur. Hayvansal protein tiiketimi tiim nedenlere
bagli mortalite ile iliskili degilken, daha yiiksek kardiyovaskiiler mortalite ile iliskili
bulunmustur. Bitkisel protein kaynaklarinin tiiketimi, tiim nedenlere bagl ve kardiyovaskiiler
mortalite ile daha az iliskili bulunmustur (Song vd., 2016).

Baklagiller (bezelye, fasulye, mercimek vb) zengin bir fitosterol ve diyet lifi kaynagidir.
Onceki calismalar, hayvansal protein yerine bitkisel protein tiiketiminin, kandaki kolesterol
seviyelerini diislirdiigiinii ve bunun da KVH riskini azaltabilecegini bildirmektedir (Malaguti
vd., 2014). Tirkiye’de, tiiketiminin yiiksek oldugu kurufasulye gibi diger baklagil
proteinlerinin hidrolizi ile olusan glutamat-fenilalanin, izolésin-arginin ve lizin-fenilalanin
dipeptid fraksiyonlarmin ACE’yi inhibe ederek antihipertansif etki gosterdigi bildirilmistir
(Ugur vd., 2016). Yapilan bir ¢alismada, en yiliksek baklagil tiiketimi, en diisiik oranla
karsilastirildiginda, KVH mortalitesi ve tim nedenlere bagli mortalitede azalma oldugu
goriilmistiir (Li d., 2017).

Soya fasulyesi, yiiksek kaliteli protein (~%40), c¢oklu doymamis yag asitleri (%18);
karbonhidratlar ve diyet lifleri icerdiginden degerli bir besin kaynagi olarak kabul edilir. Soya
fasulyesi, izoflavonlar, lesitinler, saponinler ve lif gibi ek bilesenleri icermektedir dolayisiyla
bagimsiz mekanizmalar yoluyla kardiyovaskiiler saglig1 iyilestirebilir. Soya igeren besinlerin
tilletiminin, LDL kolesterolii diisiiriicii etkisi sebebiyle KVH riskini azalttigi goriilmiistiir
(Ramdath vd., 2017). Shimazu ve ark., Japonlarin genel diyetleri {izerinde ¢alismis ve artan
soya fasulyesi tiiketiminin (101 g/giin'e kadar) daha diisik KVH mortalitesi ile iliskili
oldugunu bulmustur (Shimazu vd., 2007). Soya tiiketimi, kan basincinin diisiiriilmesiyle

iligkilendirilmektedir. ABD'de, ii¢ uzun siireli kohort calismasinin (Hemsirelerin Saglik
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Calismasi, Hemsirelerin Saglik Calismas1 II ve Saglik Uzmanlar1 Takibi Caligsmasi)
birlestirilmis analizi; >4 porsiyon/haftalik soya fasulyesi tiiketiminin <1 porsiyon/ay tiiketimi
ile karsilastirildiginda daha diisiik bir hipertansiyon riski ile iliskili oldugunu gostermistir
(Borgi vd., 2016). Giinliik 25 g soya alimi, 6,25 g soya proteini saglamaktadir. Diisiik doymus
yag ve Kkolesterol iceren diyet ile birlikte 6,25 g soya proteini tiikketimi kalp hastaliklar1 riskini
azaltarak kardiyovaskiiler saglig: gelistirebilmektedir (Ramdath vd., 2017).

Tirkiye’de siklikla tiiketilen bugday, misir ve piring gibi tahil tiriinlerinde bulunan lunasin
peptidi, LDL kolesterol ve total kolesterol seviyesini diisiirmektedir. Boylece, ateroskleroz
gibi inflamatuar vaskiiler hastalik riskini azaltabilmektedir. Tahillardaki proteinlerin hidrolizi
sonucu olusan izoldsin-alanin-prolin biyoaktif tripeptidi, a-gliadin, y-gliadin ve o-gliadin
proteinlerinin biyoaktif peptid fraksiyonlar1 ve piring proteinlerinin alkalaz enzimi ile
hidrolizinden olusan treonin-glutamin-valin- triptofan tetrapeptid fraksiyonu ACE’yi inhibe
ederek sistolik ve diastolik kan basincini diistirebilmektedir (Malaguti vd., 2014; Ugur vd.,
2016). Toplam 1.414 katilimciyr dahil eden (yas aralig1 24-70), tam tahil tiikketiminin agirlikli
oldugu diyetlerin etkilerini degerlendiren dokuz randomize g¢aligmayi, rafine edilmis tahil
iceren ve igermeyenlere gore, kan basinci ve kolesterol diizeylerine gore degerlendirmistir.
Sonug olarak, KVH veya daha diisiik kan kolesterolii veya tansiyon riskini azaltmak i¢in tam
tahillardan zengin diyet tliketilmesini destekleyen yeterli kanit bulunmadigimi belirtilmistir
(Kelly vd., 2017).

SONUC

Baklagillerin yapisinda bulunan peptidler kan basinci ve kolesterol metabolizmasini olumlu
yonde etkileyerek kardiyovaskiiler sagligi koruyabilmektedir. KVH riskini en aza indirmek
icin gilincel kanitlar, bitkisel protein agirlikli beslenmeyi desteklemektedir. Diyetle ilgili
kolesterol ve 6zellikle yumurta tiiketimi ile ilgili kanitlar, yumurta igeren bir diyetin, saglikli
bir diyet olarak sayilabildigini gdstermektedir. Kirmizi et, beyaz et veya az yagli, yiiksek
yaghh et diye spesifiklestirmeden Once, islenmis et iirlinler1 tiiketimi olabildigince
azaltilmahdir. Bitkisel ve hayvansal kaynakli besinler ile alinan proteinlerin ve biyoaktif
peptidlerin lipid profili, kan basincinin regiilasyonu, inflamasyon ve endotel disfonksiyon gibi
kardiyovaskiiler hastalik belirtegleri lizerine etkileri hakkinda daha fazla calismaya ihtiyag
vardir.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile c¢ikar ¢atigmasi

bulunmamaktadir.
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Ozet

Bu arastirmanin amaci diizenli olarak spor yapan iiniversite 6grencisi geng bireylerin spora iligkin tercihlerinin
toplumsal cinsiyet algist perspektifinde incelenmesi ve farkliliklarin yasam kalitesi ve depresyon diizeyleri
tizerine etkisinin arastirilmasidir. Degerlendirmede kullanilmak {izere goniilliilerin demografik ve sosyokiltiirel
ozellikleri, tercih ettikleri sportif faaliyetlerinin tiirii-siklig1 gibi bilgileri igeren kapsamli bir anket hazirlandi.
Katilimcilarin depresyon belirtileri varlig1 ve diizeyi “Beck Depresyon Olgegi” ile; saglikla iliskili yasam kalitesi
diizeyleri ise“SF-12 Yasam Kalitesi Skoru” ile degerlendirildi. Veriler 6grencilerin {iye oldugu sosyal medya
kanallar1 ve e-posta gruplart aracilifiyla toplandi. Calisma kapsaminda 300 goniillii birey degerlendirildi;
bilgilerinde eksiklik olanlar ¢ikarilarak toplam 271 kisiye ait veriler analiz edildi. Kadin katilimcilarin %18,5°1
secilen spor tiiriiniin cinsiyetle iliskili oldugunu disiiniirken; erkek katilimcilarda bu oranin % 48,9’a ulastig1
goriildii. Cinsiyetin spora iligkin tercihleri etkiledigi goriisiinde olan katilimcilar (Grup I, n=80) ile
etkilemedigini savunan katilimcilarin (Grup II, n=191) depresyon belirtileri bakimindan gruplar arasinda anlamli
farklilik bulundu (p=0,04). Yasam kalitesi bakimindan ise gruplar arasinda fark olmamasina karsin (p>0,05);
Grup I’de yer alan katilimcilarin yagam kalitesi skorlarinin daha diigiikk oldugu gézlendi. Sonug olarak, diizenli
spor yapan geng bireylerin sporla ve saglikla iligkili 6zellikler agisindan benzer olduklart goriilse de; toplumsal
cinsiyet algis1 perspektifinde, kadin ve erkek bireyler arasinda goriis farkliliklart oldugu agiktir. Benzer yas,
sosyokiiltiirel 6zellikler ve egitim diizeylerinde olmalarina karsin, tniversite Ogrencisi geng bireylerdeki
toplumsal cinsiyet algisinin yaptiklart sporla iligkili 6zellikler tizerindeki etkileri dikkat ¢ekicidir.

Anahtar Kelimeler: Cinsiyet, Saglikli Yasam, Spor, Toplumsal Cinsiyet Algisi, Toplumsal Cinsiyet Rolleri.

INVESTIGATION OF SPORT-RELATED PREFERENCES, QUALITY OF LIFE
AND DEPRESSION LEVELS OF YOUNG INDIVIDUALS FROM THE
PERSPECTIVE OF SOCIAL PERCEPTION OF GENDER ROLES

Abstract

The aim of this study is to examine the sport-related preferences of young university students who regularly do
sports from the perspective of social perception of gender roles and to investigate the effects of the differences
on quality of life and depression levels. A comprehensive questionnaire including demographic characteristics,
type-frequency of preferred sports was prepared. Levels of depression symptoms were assessed with “Beck
Depression Scale”; health-related quality of life were questioned with SF-12 Quality of Life Score. Data were
collected through social media channels and e-mail groups. A total of 300 volunteers were participated; the data
of 271 volunteers were analyzed. 18.5% of the female participants thought that the preferred sport type was
related to gender; it was 48.9% for male participants. When the groups were compared in terms of health-related
profile properties, no significant difference was found between A significant difference was found between the
groups in terms of depression levels of the participants (Group I, n=80) who thought that gender affected the
sports-related preferences and the participants (Group 11, n=191) who claimed that it did not (p=0.04). Although
there was no difference between the groups in terms of quality of life (p>0.05); and the quality of life scores
were lower in Group I. Although sport-related profiles of the volunteers were similar; it is clear that there are
differences of opinion between men and women in the perspective of gender perception. The effects of gender
perception on sport related characteristics of male and female individuals are remarkable.

Key Words: Gender, Healthy Life, Sport, Social Gender Believes, Social Perspective of Gender Roles.
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GIRIS

Cinsiyet kavrami ¢ogunlukla anne ve baba genlerinden gelen kromozomlarin tiiriine bagh
olarak kadin ya da erkek seklinde ayrilan biyolojik cinsiyeti ¢cagristirmaktadir (Bayhan, 2013).
Ancak yapilan ¢alismalar cinsiyet kavraminin farkli boyutlari oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu baglamda ortaya ¢ikan toplumsal cinsiyet kavrami, bireylerin i¢inde yasadiklari toplum
tarafindan kadin ya da erkek olma durumlarina gore ayirt edilmelerini ve toplumun
cinsiyetlerine uygun bularak onlar i¢in belirledikleri rolleri ifade etmektedir (Ecevit, 2003;
Kavasoglu & Yasar, 2016; Koca, 2018). Toplumsal cinsiyet algisi, i¢inde yasanilan toplumun
kiiltiirel ve psikolojik Ozelliklerine gore sekillenmektedir (Bora, 2012; Koca, 2018). Bu
ozellikler cinsiyetler arasi asimetri olusturmakta; bir baska deyisle bir biyolojik cinsiyetin
digerine oranla daha {stiin/ayricalikli oldugunu ifade etmektedir. Ayrica bu cinsiyet
farkliliginin bir karsithk durumu olusturdugu algis1 hakimdir. Kadin cinsiyetin naifligi,
giizelligi, kirilganligi ve duygulan temsil ettigi; erkek cinsiyetin ise karsit sekilde
dayanikliligi, giicii, tiretkenligi ve rekabeti temsil ettigi algis1 dayatilmaktadir (Koca & Bulgu,
2005).

Aile rolleri, sosyal statli ve meslek tercihleri gibi hayatin pek ¢ok alaninda etkilerini derinden
hissettigimiz toplumsal cinsiyet algisinin benzer sekilde sporla iliskili tercihleri de etkiledigi
diistintilmektedir. Spor dallarinin toplumsal cinsiyet algisina uygunlugu, geleneksel cinsiyet
rollerinin sinirlartyla yakindan iligkili olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Literatiirde sporun
toplumsal cinsiyet normlarmin en kati oldugu alanlardan biri olarak sayilabilecegi
bildirilmistir (Kavasoglu & Yasar, 2016). Ozelden genele bakildiginda, kadin ve erkek
sporcularin sporla ilgili deneyimlerinin, basari durumlarinin ve performans 6zelliklerinin
farkli olmasinin sadece biyolojik cinsiyet farkliliklari ile agiklanamayacag: ifade edilmektedir
(Karaborklii Argut & Celik, 2018; Koca, 2018; Koivula, 2001; Yiiksel, 2014).

Spor katilimi tizerindeki toplumsal cinsiyet algisinin etkisi literatiirde yer almaktadir (Alley &
Hicks, 2005; Chepyator-Thomson & Ennis, 1997; Yi-Hsiu & Chen-Yueh, 2013). Yapilan
caligmalarda spora katilimin, toplumsal inanis ve algilar temelinde cinsiyet uygunlugu ile
iliski oldugunu bildirilmistir (Chalabaev ve dig., 2013; Hardin ve Greer, 2009). Buna gore
erkeklerin erkeksi olarak nitelendirilen sporlara katilma olasilig1 kadinlardan daha ytiksekken,
kadinlarin kadins1 olarak nitelendirilen sporlara katilma olasilif1 erkeklerden daha fazladir
(Yi-Hsiu & Chen-Yueh, 2013). Oregin futbol, boks ve giires sporlarmin erkekler igin;

jimnastik, aerobik, dans ve yoga sporlarmin kadimnlar i¢in daha uygun bulundugu ve bu
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aktivitelere katilimin da buna benzer olarak sekillendigi oldugu sonucuna ulagilmistir

(Chalabaev ve dig., 2013; Kavasoglu & Yasar, 2016).

Calismanin degiskenlerinden olan depresyon belirtileri ve yasam kalitesi saglikli olma halinin
onemli gostergelerindendir. Depresyon belirtilerinin ruhsal sagliga iliskin 6neminin yani sira
fiziksel saglikla da iligkisi bilinmektedir (Kumar & Sudhakar, 2013). Sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi kapsaminda bireylerdeki depresyon belirtileri varligi ve diizeylerinin
belirlenmesi 6nem arz etmektedir. Diinya Saghk Orgiitii, yasam kalitesi kavramin
fonksiyonel, psikolojik, sosyal faktorler ¢ercevesinde kisinin durumu, beklentileri, hedefleri
ve kaygilar iliskilendirerek yasami algilama bigimleri olarak tanimlamistir (Group, 1996).
Bireylerin yasam kaliteleri ve depresyon belirtileri diizeyi toplumun iyi olma halini yansittig1
gibi; toplumsal cinsiyet algisinin da dahil oldugu, i¢inde yasanilan topluma ait 6zellikler de
bireylerin yasam kalitelerini ve depresyon belirtileri seviyesini etkilemektedir (Felce, 1997).
Bu arastirmanin amaci diizenli olarak spor yapan iiniversite 0grencisi geng bireylerin spora
iliskin tercihlerinin toplumsal cinsiyet algisi perspektifinde incelenmesi ve farkliliklarin

yasam kalitesi ve depresyon diizeyleri lizerine etkisinin arastirilmasidir.

YONTEM

Bu aragtirma Eyliil 2019 ve Temmuz 2020 tarihleri arasinda yiiriitiildii. Calisma kapsaminda,
Istanbul Universitesi-Cerrahpasa’da 6grenim géren, diizenli olarak spor yaptigini beyan eden,
tanil1 bir hastalig1 veya aktif bir rahatsizlig1 olmayan, 18-40 yas arasi, saglikli kadin ve erkek
ogrenciler degerlendirildi. Diizenli olarak spor yapmayan Ogrenciler ile spor yapmalarina

engel teskil eden fiziksel problemi olan bireyler calismaya dahil edilmedi.

Degerlendirmede kullanilmak tizere goniillillerin demografik ozellikleri, boy-kilo bilgileri,
sigara-ila¢ kullanim durumlari ve tercih ettikleri sportif faaliyetlerinin tiri-sikligr gibi
bilgileri iceren kapsamli bir anket hazirlandi. Ayrica toplumsal cinsiyet algisinin geng
bireylerin depresyon belirtileri ve yasam kaliteleri lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla,
cinsiyetin spora iligkin tercihleri etkiledigi goriistinde olan katilimcilar (Grup 1) ile
etkilemedigini savunan katilimcilarin  (Grup II) wverileri karsilastirildi. Bu amagcla
katilimeilar depresyon belirtileri varligi ve diizeyi “Beck Depresyon Olgegi” ile; saglikla
ilgili yasam kalitesi diizeyleri ise “SF-12 Yasam Kalitesi Skoru” ile degerlendirildi. Veriler

ogrencileri liye oldugu sosyal medya kanallar1 ve e-posta gruplari araciligiyla toplandi.
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Bu calismada yasam kalitesinin degerlendirilmesi icin SF-36 Yasam Kalitesi Olgeginin
kisaltilmig versiyonu olan Kisa Form 12 (SF-12) saglikla iligkili yasam kalitesi ol¢egi
kullanildi. Fiziksel ve mental saglik olmak tizere 2 komponenti bulunmaktadir ve 12 sorudan
olugsmaktadir. Yiiksek puan genel saglik durumundaki iyilik halini, azalan puan ise kisithilig
belirtmektedir. Tiirk¢e cevirisi, gecgerlilik ve giivenilirlik ¢alismast yapilmistir (Soylu &
Kiitiik, 2020).

Beck depresyon oOlgegi duygusal, biligsel, bedensel ve motivasyona dayali belirtileri
degerlendirmek iizere siklikla kullanilan bir 6l¢ektir. Bir 6z degerlendirme 6lgegi olan Beck
depresyon &lgegi yirmi bir maddeden olusmaktadir. Olgekten almabilecek maksimum puan
63’tiir ve artan puan bireyin depresyon belirtileri diizeyinin arttigina isaret etmektedir. Tiirkge

cevirisi, gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi yapilmistir (Hisli, 1989).

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 21.0 istatistik programi kullanildi. Verilerin normal
dagilima uygunlugu “Shapiro Wilks Testi” ile degerlendirildi. Veriler normal dagilim
gosterdigi icin parametrik testler tercih edildi. Tanimlayict istatistik yapilarak, degiskenler
yiizde ve say1 cinsinden ifade edildi. Gruplar arasindaki farklarin istatistiksel anlamlilik
diizeyi “Bagimsiz degiskenler t testi” ile analiz edilmis olup; p degeri <0,05 istatistiksel

olarak anlamli kabul edildi.

BULGULAR

Bu calisgma kapsaminda 300 goniillii birey degerlendirildi; bilgilerinde eksiklik olanlar
cikarilarak toplam 271 kisiye ait veriler analiz edildi (173 kadin goniillii, 98 erkek goniillii).
Katilimcilarin  demografik o6zelikleri Tablo 1’de; sosyokiiltiirel o6zellikleri Tablo 2’de
ozetlendi. Gruplar arasinda bu Ozellikler bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmadi (p>0,05).

Tablo 1: Katihmcilarin demografik ozellikleri

Kadin goniilliiler (n=173) Erkek goniilliiler (n=98)
min-maks ort+ss min-maks ortss

Yas (yil) 19-39 21,99+2,04 20-36 22,87+2,77
Boy (m) 153-181 165,04+6,16 110-190 176,10+9,61
Viicut agirh@ (kg) 45-78 57,87+7,24 60-110 82,60+10,92

Tablo 2: Katihmcilarin sosyo-Kkiiltiirel ézellikleri
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/ Kadin goniilliiler (n=173) Erkek goniilliiler (n=98)

Sigara Kullaniyor: Kullanmiyor: Kullantyor: Kullanmiyor:
n=16 n=157 n=28 n=70
%09,2 %90,8 %29,3 %70,7
Kronik hastahik Evet: Hayir: Evet: Hayir:
n=6 n=167 n=8 n=90
%3,5 %96,5 %8,2 %91,8
Gecirilmis ameliyat Evet: Hayir: Evet: Hayir:
n=33 n=140 n=16 n=82
%19,6 %80,4 %16,3 %83,3
Is durumu Evet: Hayir: Evet: Hayir:
n=43 n=130 n=25 n=73
%24,9 %75,1 %25,3 %74,7
Yasanilan yer Ev: Yurt: Ev: Yurt:
n=117 n=56 n=76 n=22
%67,6 %32,4 %77,4 %22,6

Katilimcilarin sporla iliskili 6zelliklerinin karsilastirilmast Tablo 3’te sunulmustur. Yapilan
spor tiirleri incelendiginde kadinlarda en cok fitness (%30,1), kosu/yiiriiyiis (%12,7) ve
voleybol (%10,9) sporlarini tercih ettigi; erkeklerin ise en ¢ok fitness (%29,6), futbol (%27,5)
ve kosu/yiirliyiis (%10,2) sporlarini tercih ettigi gortilmiistiir. Kadinlarin %12,7’si; erkeklerin
ise sadece %18,4’1 tercih ettikleri sporu profesyonel olarak yaptiklarini belirttiler. Bununla
birlikte kadin katilimcilarin yaris1 (%50,8) spor icin daha ¢ok kapali mekanlari tercih
ettiklerini bildirirken; erkeklerin %38,8’1 ayni tercihi bildirmiglerdir. Katilimcilarin spor
yapmalarindaki oncelikli nedenler sorgulandiginda ise her iki grubun da en cok saglikli
yasamak (kadinlar %32,9; erkekler %30,6) ve zindelik hissi (kadinlar %26,1; erkekler %28,6)
cevaplarini verdikleri goriildii. Ayrica kadinlarda kilo kontrolii yanit1 (%23,7)baskin iken;

erkeklerde sosyal statii (%24,4) yanit1 baskin cevap olarak bulundu.

Toplumsal cinsiyet algisinin katilimcilar iizerindeki etkisini goézlemlemek i¢in sorulan
sorulara verilen yanitlar Tablo 3’te yer almaktadir. Kadin katilimcilarin sadece %18,5’1
secilen spor tiiriiniin cinstyetle iliskili oldugunu diisiintirken; erkek katilimcilarda bu oranin %
48,9’a ulastig1 goriilmiistiir. Benzer sekilde cinsiyetin spor yapma seviyesini etkiledigini
diisiinen kadinlarin oran1 ¢ok diisiikken (%9,8) erkeklerde bu oranin yaklasik iki kat1 (%18,4)
oldugu goriildii. Cinsiyetin spor i¢in tercih edilecek mekan se¢iminde etkili oldugunu diisiinen

kadinlarin oranm1 %39,3 iken erkeklerin orani ise %46,9 idi.
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Tablo 3: Gruplarin sporla iliskili 6zelliklerinin karsilastirmasi

pe e

Sporun tiirii

Spor tiiriiniin cinsiyet ile
iliskili oldugunu diisiiniiyor
musunuz?

Sporun seviyesi

Cinsiyetin ~ spor  yapma
seviyesini etkiledigini
diisiinityor musunuz?

Spor icin tercih edilen
mekan

Cinsiyetin spor i¢in tercih
edilecek mekan seciminde
etkili oldugunu diisiiniiyor
musunuz?

Spor yapma nedeniniz

Kadin goniilliiler (n=173)

-Fitness: n=52, %30,1
-Yiizme: n=9, %5,2
-Kosu/Yiiriiylis: n=22, %12,7
-Futbol: n=11, %6,4
-Basketbol: n=5, %2,9
-Voleybol: n=19, %10,9
-Tenis: n=3, %1,7

-Dans: n=5, %2,9
-Pilates/Yoga: n=18, %10,4
-Step/Aerobik: n=17, %9,8
-Doviis sporlart: n=5, %2,9
-Diger: n=7, %4,1

Evet: Hayr:
n=32 n=141
%18,5 %81,5
Profesyonel: Amator:
n=22 n=151
%12,7 %93,1
Evet: Hayr:
n=17 n=156
%9,8 %90,2
D1s mekan: Kapali mekan:
n=85 n=88
%49,2 %50,8
Evet: Hayir:
n=68 n=105
%39,3 %60,7

-Saglikli yasamak: n=57, %32,9
-Kilo kontrolii: n=41, %23,7
-Zindelik hissi: n=45, %26,1
-Sosyal statii; n=18, %10,4
-Diger: n=12, %6,9

Erkek goniilliiler (n=98)
-Fitness: n=29, %29,6
-Yiizme: n=5, %5,1
-Kosu/Yiiriiyiis: n=10, %10,2
-Futbol: n=27, %27,5
-Basketbol: n=5, %5,1
-Voleybol: n=3, %3,1
-Tenis: n=6, %6,1

-Dans: n=0

-Pilates/Yoga: n=0
-Step/Aerobik: n=0
-Doviis sporlart: n=9, %9,2
-Diger: n=4, %4,1

Evet: Hayr:
n=48 n=50
%48,9 %51,1
Profesyonel: Amator:
n=18 n=80
%18,4 %81,6
Evet: Hayr:
n=19 n=79
%19,4 %80,6
D1s mekan: Kapali mekan:
n=60 n=38
%61,2 %38,8
Evet: Hayir:
n=46 n=52
%46,9 %53,1

-Saglikli yasamak: n=30, %30,6
-Kilo kontrolii: n=8, %8,2

- Zindelik hissi: n=28, %28,6
-Sosyal statii; n=24, %24,4
-Diger: n=8, %8,2

Saglikla iliskili o6zellikler bakimindan kadin ve erkek bireyler karsilastirildiginda hem

depresyon belirtileri varligi hem de SF12 Yasam Kalitesi indeksinin mental ve fiziksel

komponentleri bakimindan anlamli fark olmadig: goriildii. Caligmaya katilan kadin ve erkek

bireyler bu 6zellikler bakimindan benzer bulundu (sirastyla p=0,72; p=0,09; p=0,07).

Toplumsal cinsiyet algisinin gen¢ bireylerin depresyon belirtileri ve yasam Kkaliteleri

izerindeki etkilerini incelemek amaciyla, cinsiyetin spora iliskin tercihleri etkiledigi

goriisiinde olan katilimcilar (Grup I, n=80) ile etkilemedigini savunan katilimcilarin (Grup II,
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n=191) verileri analiz edildi. Gruplarin depresyon belirtisi diizeylerinin ve yasam kalitelerinin
karsilastiritlmas1 Tablo 4’te sunuldu. Depresyon belirtisi diizeyleri bakimindan gruplar
arasinda anlamli farklilik bulundu (p=0,04). Yasam kalitesi bakimindan (fiziksel ve mental
komponentler) gruplar arasinda fark olmamasina karsin (p>0,05); toplumsal cinsiyet algisinin
spora iligkin tercihleri etkiledigi goriisiinde olan katilimcilarin yasam kalitesi skorlarinin daha

diisiik oldugu gozlendi.

Tablo 4: Gruplar arasindaki depresyon belirtileri diizeyi ve SF-12 yasam Kkalitesi
skorlarimin karsilastirmasi

__— | GrupI(n=80) Grup I (n=191) P

BECK-D. O. 19,32+7.6 6,85+9,18 0,04

SF12-Fiziksel 39,86+10,17 47,31+9,83 0,21

SF12-Mental 31,18+10,95 39,27+10,65 0,19
*p<0.05

TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada spor yapan geng bireylerin toplumsal cinsiyet algist perspektifinde sporla iliskili
saglik profillerinin bir incelemesi sunulmus; katilimcilar cinsiyetlerine gore iki gruba
ayrilarak farkliliklari arastirilmistir. Yapilan sporun seviyesi, spor i¢in tercih edilen mekan ve
spor yapma nedenleri bakimindan kadinlar ve erkeklerin benzer dagilimlar gosterdigi goriildii.
Yapilan spor tiirleri dagilimlarinin ise her iki cinsiyet arasinda farklilik géstermesi ¢alismanin
dikkat ¢ekici bulgularindandir. Toplumsal cinsiyet algisinin 6zellikle erkek katilimeilarin
goriislerinde etkili oldugu; cinsiyetin sporla iliskili 6zellikler iizerinde belirleyici oldugu
goriisiine daha egilimli olduklar1 gdzlendi. Toplumsal cinsiyet algisinin geng¢ bireylerin
depresyon belirtileri ve yasam kaliteleri tizerindeki etkilerini incelendiginde, cinsiyetin spora
iliskin tercihleri etkiledigi goriisiinde olan katilimcilarin depresyon belirtileri diizeylerinin

anlamli sekilde daha yiiksek oldugu bulundu.

Sporun her diizeyinde oldugu gibi spora katilimda da mevcut haklar1 kullanabilme,
firsatlardan yararlanabilme, uygun programlara erisebilme ve kariyer yapabilme konularinda
kadinlarin dezavantajli olmasi durumu literatiirde yer bulmustur (Koca & Bulgu, 2005).
Cinsiyet temelli bu asimetrinin kadinlar ve erkekler arasinda saglikla iliskili 6zelliklerde de
asimetri olusturacagi; kadinlarin yasadiklari dezavantajlarin depresyon belirtileri ve yasam
kalitesi bakimindan daha olumsuz sonuglara neden olacagi Onermesi bu g¢alismanin ana
hipotezlerindendi. Ancak saglikla iliskili zellikler bakimindan hem depresyon belirtileri, hem

de yasam kalitesi skorlarinda kadinlar ve erkekler arasinda istatistiksel fark olmadigi bulundu.
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Calismanin orneklemini, diizenli olarak spora katilim gosterdigini bildiren {niversite
ogrencilerinin olusturmasi bu sonucu kismen agiklayabilir. Toplumsal cinsiyet algis1 ve bu
algmnin olusturdugu dezavantajlarin saglikla iligkili Ozellikler iizerindeki olast olumsuz
etkilerinin daha uzun siirede ortaya ¢ikabilecegi veya sporun daha {ist seviyelerinde anlamli
fark olusturabilecegi diisiliniilebilir. Bu bakimdan toplumsal cinsiyet algisinin sporcularin

saglikla iligkili 6zellikleri izerine yansimalarini aragtiran ¢alismalara ihtiyag duyulmaktadir.

Sporla iligkili 6zellikler bakimindan dikkat ¢eken sonuglardan biri kadin ve erkek katilimcilar
arasindaki tercih edilen spor tiirlerinin farkli dagilim gostermesi idi. Kadin katilimcilarin
tercih ettikleri spor tiirlerinin daha ¢ok cesitlilik gosterdigi ve toplumsal cinsiyet algisi
bakimindan erkek sporu olarak siniflandirilan futbol ve doviis sporlart tiirleri de igerdigi
goriildii. Ancak erkek katilimcilarin tercih ettikleri spor tiirlerinin daha az ¢esitlilik gosterdigi
goriildii. Toplumsal cinsiyet algis1 bakimindan kadinsal olarak siniflandirilan pilates, yoga,
step, aerobik ve dans tiirlerini tercih eden erkek katilimci olmamasi dikkat ¢eken bagka bir
bulguydu. Spora katilim konusunda, herhangi bir biyolojik temele dayanmamasina ragmen
erkekler i¢in futbol, boks ve giires; kadinlar i¢in dans, jimnastik ve pilates gibi sporlarin
uygun oldugu diislincesi yaygindir (Amman, 2012; Appleby & Foster, 2013). Kuvvet, gii¢ ve
hiz gerektiren spor tiirleri erkek cinsiyetle bagdastiriimaktadir (Coakley & Dunning, 2000).
Spora katilim konusunda Iskogya’da yapilan genis kapsamli bir arastirmada erkeklerin daha
cok futbol, golf, bilardo, agirlik antrenmani, kosu, bisiklet, basketbol, su sporlari, atletizm,
doviis sporlari, kayak, gibi spor tiirlerini tercih ettigi rapor edilmistir. Ayni c¢alismada
kadinlarin ise yiirliylis, voleybol, yoga, dans, aerobik, jimnastik, buz pateni ve yiizme gibi
sporlara yoneldikleri bildirilmistir (Scotland, 2001). Ulkemizde 1018 &grenci iizerinde yapilan
bir arastirmada kadin ve erkekler igin tercih edilen spor tiirlerinin, Iskogya’daki calismanin
sonuclarina benzer sekilde dagildigir goriilmiistiir (Zorba, Zorba, Kesim, Agilonii, & Cerit,
2006). Bu bakimdan katilimcilarimizin sonuglarimin da literatiirle paralellik gosterdigi

goriilmektedir.

Elde edilen sonuclar spor yapma amagclar1 bakimindan incelendiginde hem kadinlarin hem de
erkeklerin Oncelikli amacmin saglikli yagamak ve zinde kalmak oldugu goriildii. Bununla
birlikte baskin cevaplar arasinda kadinlar i¢in kilo kontrolii; erkekler i¢in sosyal statii
seceneklerinin 6n plana ¢ikmast dnemli bir farklilik olarak yorumlanabilir. Literatiirde spor
yapma amaglarinin cinsiyete gore farkliliklarini konu edinen diger ¢alismalarda da benzer

sonuclar bildirilmistir Goral (2006) tarafindan %75’ini kadinlarin olusturdugu 400 kisi

169



ASUJSHR, 2021, Cilt: 2, Sayi: 2, Sayfa:162-174 Karaborklu Argut, S.

iizerinde yapilan bir arastirmada, katilimcilarin sporu daha ¢ok saglikli olmak (% 66) ve
zayiflamak (% 29) amaglaryla yaptiklart rapor edilmistir. (Goral, 2006). Benzer sekilde
Ulkemizde 1060 kisi iizerinde gerceklestirilen arastirmada, katilimcilarin %62 sinin
sagliklarin1 korumak icin rekreatif faaliyetleri tercih ettigi ortaya konulmustur (Opdzlii,
Ozdilek, Kalkavan, & Demirel, 2006). 733 kadin iizerinde yapilan baska bir arastirmada
saglikli olmak en 6nemli spor yapma amaci olarak belirlenmistir (Amman, 2012). Yiiksel ve
arkadaglar1 c¢alismalarinda spor yapma amaglari bakimindan kadinlarin zinde olma,
yaslanmay1 geciktirme, diizgiin viicut ve kilo verme isteginin daha 6nemli oldugu; erkekler
icin ise eglenme, sosyal ¢evre edinme ve para kazanma isteklerinin daha 6nemli oldugunu

bildirmislerdir (Yiiksel, 2014).

Toplumsal cinsiyet algisinin kadin ve erkek bireyler {izerindeki etkisini inceledigimizde
icinde yasadigimiz toplumun Onyargilarinin spora katilim konusunda da Onemli izleri
oldugunu isaret etmektedir. Ayni zamanda kadinlara oranla erkek katilimcilarin, higbir
biyolojik neden olmamasina ragmen cinsiyet faktoriiniin etkilerinin daha biiyiik oldugunu
diisiindiiklerini gostermektedir. Kadinlarin cinsiyetlerini spora katilim konusunda farklilik
olusturan bir etmen olarak gormemeleri; bu farkliligin daha ¢ok erkek bireyler tarafindan
benimsenmesi dikkat ¢eken bir bulgudur. Toplumumuzda cinsiyet Onyargilarinin ve bu
Onyargilara dayali cinsiyet¢i davraniglarin, ¢ogunlukla kadin bedeni lizerinden yliriitildigi
diisiiniilmektedir (Akkaya & Kaplan, 2014; Canan, 2006). Ornegin bir ¢alismada, toplumsal
cinsiyet rollerine iliskin tutumlari degerlendirilen sinif G6gretmenligi adayr G6grencilerde
cinsiyete gore anlaml bir farklilik goriildiigii bildirilmistir (Se¢gin & Tural, 2011). Bagka bir
arastirmada kadin ve erkek psikoloji boliimii 6grencilerinin toplumsal cinsiyet rollerine iligkin
tutum puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu; kadin 6grencilerin toplumsal cinsiyet
rollerine iligkin tutumlarinin daha esitlik¢i oldugu bulunmustur (Kogyigit & Giilgiin).
Literatiirde yer alan ve toplumsal cinsiyet algisinda cinsiyetin belirleyici oldugunu, bununla
birlikte erkeklerin daha geleneksel goriise sahip oldugunu gosteren arastirma sonuglari,
calisgmamizin sonuglar ile paralellik gostermektedir (Celik, Pasinlioglu, Tan, & Koyuncu,
2013; Esen, Soylu, Siyez, & Demirgiirz, 2017; Pesen, Idris, Mustafa, & Abbak, 2016;
Vefikugay, Zeyneloglu, Eroglu, & Taskin, 2007).

Toplumsal cinsiyet algisinin gen¢ bireylerin depresyon belirtileri ve yasam Kkaliteleri
tizerindeki etkileri incelendiginde, bu arastirmanin sonuglari, cinsiyetin spora iligkin tercihleri

etkiledigi gorlisinde olan katilimcilarla etkilemedigini savunan katilimcilar arasinda
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farkliliklar olduguna isaret etmektedir. Ozellikle depresyon belirtileri diizeyleri bakimimdan
ortaya ¢ikan farklilik, toplumsal cinsiyet algisinin etkiledigi bireylerin depresyon belirtilerini
daha cok gosterdigi seklinde yorumlanabilir. Literatiirde toplumsal cinsiyet rollerinin
kadinlarda smirlayici etkisi nedeniyle depresyon, yeme bozukluklari, uyum problemleri gibi

ruhsal problemlere yol agtig1 bilinmektedir (McCarthy & Holliday, 2004; O'Neil, 1982).

Bu arastirma kapsaminda yalnizca Istanbul ilinde ve bir devlet iiniversitesinde egitim géren
ogrencilerin degerlendirilmesi c¢alismanin smirliliklarindandir.  Farkli  sehir ve farkh
iiniversitelerin toplumsal algiyr yansitmada daha kapsamli bir bakis agisi saglayacagi
diisiiniilebilir; ancak Istanbul sehri kozmopolit yapisiyla, istanbul Universitesi-Cerrahpasa ise
iilkemizin farkli bolgelerinden gelen kalabalik ve karma 6grenci profiliyle toplumsal algiy1

yansitabilecegi diisiiniilerek tercih edilmistir.

Sonug¢

Diizenli spor yapan geng bireylerde, toplumsal cinsiyet algis1 perspektifinde kadin ve erkek
bireyler arasinda goriis farkliliklar1 oldugu ve bunun spora iliskin tercihleri, yasam kaliteleri
ve depresyon belirtilerini etkiledigi goriilmektedir. Benzer yas, sosyokiiltiirel 6zellikler ve
egitim diizeylerinde olmalarina karsin toplumsal cinsiyet algisinin kadin ve erkek bireyler
iizerindeki etkileri dikkat g¢ekicidir. Sonu¢ olarak, atfedilen toplumsal cinsiyet rollerinin
sportif tercihler lizerindeki etkilerinin azalmasinin bireylerin ruhsal sagligi ve yasam kalitesi
iizerinde olumlu etkileri olacagi Ongoriilmektedir. Bu baglamda geng bireylerin cinsiyetgi
gbrlis ve tutumlarinin azaltilmasina, esitlik¢i anlayisin desteklenmesine, toplumsal cinsiyet
algistnin - buna uygun olarak sekillenmesi i¢in farkindaligin arttirnlmasina ihtiyag

duyulmaktadir.

Cikar Catismasi: Herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan

ederim.
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