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OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

HASTANEYE GELENLERIN PROAKTIF KiSiLiK OZELLiGi VE BIREYSEL
YARATICILIK DUZEYININ FiZIKSEL AKTIiVITE DUZEYI iLE ILiSKiSi

BETUL OZKAYA
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Bu calismanin amaci, bireylerin sosyodemografik ozellikleri, proaktif kisilik ve bireysel
yaraticilik 6zellikleri ile fiziksel aktivite (FA) diizeyleri arasindaki iliskiyi saptamaktir.

Kesitsel tipteki arastirma, 18 yas ve tizeri 400 katilimer ile gergeklestirilmistir. Veriler:
sosyodemografik bilgi formu, Proaktif Kisilik Olgegi (PKO), Bireysel Yaraticilik Olgegi
(BYO) ve Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kullanilarak toplanmistir. MET
skorlar1 ve FA diizeyleri parametrik olmayan testler, Sperman korelasyon, Generalized
Linear Model (GLM) ve multinominal lojistik regresyon (MLR) analizleri ile
degerlendirilmistir.

FA diizeyi; proaktif kisilik diizeyinin ylikselmesi, yasin kiigiilmesi, erkek olmak, ¢alisma
durumu, egzersiz tiirii, her giin sigara icmek, gilinlilk sosyal medya kullanim siiresinin
artmasi ve bakimindan sorumlu oldugu bireyin olmamasi durumunda MET skorlar1 anlaml1
diizeyde daha yiiksek saptanmistir. FA diizeyi ile proaktif kisilik (r = 0.138, p < 0.05) ve
bireysel yaraticilik (r = 0.126, p < 0.05) arasinda dogrusal yonde zayif bir iligki; yas ile ise
negatif yonde bir iligki saptanmistir. Beklenmeyen bir sekilde, sosyal medya kullanim
stiresi arttikca FA diizeyi de artmisti. MLR analizine gore ise egzersiz ekipmani kullanima,
orta ve yliksek diizeyde fiziksel aktivitenin en gii¢lii yordayicisidir.

FA diizeyleri kisisel oOzellikler, yasam tarzi ve demografik faktorlerin birlesimiyle
sekillenmektedir. Proaktif kisilik ve yaraticitigin desteklenmesi, FA davranislarini
artirmada etkili olabilir.

2025, xi + 63 Sayfa
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ABSTRACT

MASTER THESIS

THE RELATIONSHIP BETWEEN PROACTIVE PERSONALITY AND
INDIVIDUAL CREATIVITY AND THE PHYSICAL ACTIVITY LEVEL OF
INDIVIDUALS VISITING A HOSPITAL

BETUL OZKAYA

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
SCHOOL OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF PUBLIC HEALTH

SUPERVISOR: PROF. DR. MAHMUT KILIC
CO-SUPERVISOR: ASST. PROF. DR. iIBRAHIM YASIN COLAK

The aim of this study is to determine the relationship between individuals’
sociodemographic characteristics, proactive personality traits, individual creativity, and
their level of physical activity (PA).

A cross-sectional survey was conducted with 400 participants aged 18 and above. Data
were collected using sociodemographic questionnaires, the Proactive Personality Scale
(PPS), Individual Creativity Scale (ICS), and the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ). MET scores and FA levels were evaluated using non-parametric
tests, Spearman correlation, Generalized Linear Model (GLM), and multinomial logistic
regression (MLR) analyses.

FA levels and MET scores were found to be significantly higher in cases where proactive
personality levels increased, age decreased, the individual was male, employment status
and type of exercise varied, smoking occurred daily, daily social media usage time
increased, and there was no dependent individual under their care. PA was positively
correlated with proactive personality (r = 0.138, p < 0.05) and individual creativity (r =
0.126, p < 0.05), but negatively associated with age. Unexpectedly, increased social media
usage was also positively related to PA levels. MLR further revealed that using exercise
equipment was the strongest predictor of both moderate and high PA levels.

PA is shaped by personal traits, lifestyle, and demographic factors. Enhancing proactivity
and creativity may support PA engagement.

2025, xi+ 63 Pages

Keywords: Physical activity, Proactive personality, Creativity, Lifestyle, Adults
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1. GIRIS

Gilinlimiizde saglik hizmetlerinden yararlanan bireylerin davranigsal ve psikolojik
ozellikleri, saglik hizmetlerinin etkinligi ve bireylerin yasam kalitesi iizerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Bu baglamda, bireylerin proaktif kisilik ozellikleri, bireysel yaraticilik
diizeyleri ve fiziksel aktivite alisgkanliklari, saglik hizmetlerinden faydalanma siireclerinde

dikkate alinmas1 gereken 6nemli faktorlerdir (Kiligc & Uzun, 2023).

Proaktif kisilik, bireylerin ¢evresel kosullar1 degistirme ve kontrol etme egilimlerini ifade
eder. Bu kisilik 6zelligine sahip bireyler, karsilastiklar1 durumlara karsi daha aktif ve
¢Oziim odakli yaklagirlar. Arastirmalar, proaktif kisiligin is yasaminda ve bireysel

gelisimde olumlu sonuglar dogurdugunu gostermektedir (Osmanoglu vd., 2021).

Bireysel yaraticilik ise bireylerin yeni ve 6zgiin fikirler iiretme kapasitesini ifade eder.
Yaratic1 bireyler, sorunlara farkli acilardan yaklasarak yenilik¢i ¢oziimler gelistirebilirler.
Proaktif kisilige sahip bireylerin, yaraticiik diizeylerinin de yiiksek oldugu
gbzlemlenmistir (Demirbilek vd., 2020).

Fiziksel aktivite, bireylerin genel saglik durumunu iyilestirmenin yani sira, psikolojik iyi
olus hallerini de destekler. Diizenli fiziksel aktivite, stresin azalmasina, ruh halinin
tyilestirilmesine ve biligsel islevlerinin gili¢lendirilmesine katki saglar. Bu durum,
bireylerin proaktif davraniglar sergilemelerine ve yaratici diislinme becerilerini

gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Karababa vd., 2022).

Bu tez ¢alismasinda, hastaneye basvuran bireylerin proaktif kisilik 6zellikleri, bireysel
yaraticilik diizeyleri ve fiziksel aktivite aliskanliklar1 arasindaki iligkiler incelenmistir.
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, proaktif kisilik 6zelligi bireysel yaraticilik diizeyi
ve fiziksel aktivite diizeyini birlikte degerlendiren herhangi bir yayina rastlanilmamstir.
Bu calismada ise bu faktorler cok degiskenli bir sekilde degerlendirilmistir. Bu baglamda,
proaktif kisilik oOzelligi ve bireysel yaraticiligin fiziksel aktivite diizeyini ne Ol¢iide
etkiledigi degerlendirilmistir. Ve elde edilen bulgular dogrultusunda saglik politikalarina ve

bireysel yasam tarzi onerilerine katki saglamasi hedeflenmektedir.

Bu baglamda g¢alismanin teorik ¢ergevesi, literatiirdeki ilgili arastirmalar dogrultusunda
sekillendirilecek ve aragtirma sonuclar fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik bireysel ve

toplumsal stratejiler gelistirilmesine katki saglayacaktir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisma, hastaneye gelen bireylerin proaktif kisilik 6zellikleri ve bireysel yaraticilik
diizeylerinin fiziksel aktivite diizeyleriyle olan iliskisini incelemeyi amaglamaktadir.
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, proaktif kisilik 6zelligi, bireysel yaraticilik diizeyi
ve fiziksel aktivite diizeyini birlikte degerlendiren herhangi bir yayina rastlanilmamistir.

Bu calismada ise, bu faktorler cok degiskenli bir sekilde degerlendirilecektir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Bu c¢aligmanin 6nemi, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik stratejilerin
gelistirilmesine katki saglama potansiyeli tasimasidir. Bu baglamda, proaktif kisilik
ozelligi ile bireysel yaraticih@in fiziksel aktivite dilizeyini ne Olgiide etkiledigi
degerlendirilecek ve elde edilen bulgular dogrultusunda saglik politikalarina ve bireysel

yasam tarzi onerilerine katki saglanmas1 hedeflenmektedir.
1.3. Arastirmanin Hipotezleri

H1: Proaktif kisilik 6zellikleri yiiksek olan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri daha

fazladir.
H2: Kisilerin yaraticilik diizeyleri arttikca fiziksel aktivite diizeyleri de artmaktadir.
1.4. Simirhliklar

Bu arastirma yalmzca Yozgat Bozok Universitesi Arastirma ve Uygulama hastanesine

basvuranlar arasinda yapilmasi bir sinirlilik olusturmaktadir.
1.5. Tanimlar

Fiziksel aktivite: Fiziksel aktivite, glinliikk yasamda enerji harcamasiyla iliskili olup, kalp
ve solunum hizinda artisa neden olan, kas ve eklem hareketlerini i¢eren ve farkli yogunluk
seviyelerinde gerceklestirilebilen bir dizi bedensel eylemi ifade etmektedir.(Alp, 2023)Bu
aktiviteler, yiirime, kosma, atlama, yiizme ve bisiklete binme gibi temel motor becerileri
iceren hareketlerin yani sira, kol ve bacak hareketleri ile bag ve boyun kaslarin1 kapsayan
fiziksel eylemleri de igermektedir. Ayrica, spor, dans, egzersiz, oyun ve giinliilk yasam

aktiviteleri gibi cesitli fiziksel uygulamalar1 da kapsamaktadir (Baltact vd., 2008).

Proaktif Kisilik: Covey (2010), proaktif davranisi; bireylerin yalnizca kosullara ve
duygulara gore degil, deger ve ilkelere dayali olarak bilingli tepkiler verme kapasitesi

seklinde tanimlamaktadir (Celik & Topguoglu, 2017).Bu baglamda proaktif kisilik, her



bireyde bulunmayan ancak bazi bireylerde daha belirgin sekilde gozlemlenen, ¢evresini
degistirme ve yonlendirme egilimi tasiyan bir kisilik 6zelligi olarak degerlendirilmektedir

(Gerni & Denizli, 2021).

Bireysel yaraticihk: Bireysel yaraticilik, bireyin 6zgiin, yenilik¢i ve deger tastyan fikirler
tiretebilme kapasitesi olarak tanimlanir (Runco & Jaeger, 2012). Bu ozellik, sadece
sanatsal ya da bilimsel iiretkenlikle sinirli kalmayip giinliik problem ¢ézme becerileri, is
yasaminda yenilik¢i yaklasimlar ve bireysel farkindalikla da yakindan iligkilidir.
Glinlimiizde bireysel yaraticiligi destekleyen c¢evresel ve bireysel faktorler iizerine ¢ok
sayida calisma yapilmakta, oOzellikle fiziksel aktivitenin bu siliregcteki rolii dikkat

¢ekmektedir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, giinlik yasamda enerji harcamasiyla iligkili olup, kalp ve solunum
hizinda artisa neden olan, kas ve eklem hareketlerini igeren ve farkli yogunluk
seviyelerinde gergeklestirilebilen bir dizi bedensel eylemi ifade etmektedir (Alp, 2023). Bu
aktiviteler; yliriimek, kosmak, ylizmek, bisiklete binmek gibi temel motor becerileri igeren
hareketleri kapsadig1 gibi dans, spor, egzersiz ve oyun gibi kasitli ve planl aktiviteleri de
icermektedir (Baltac1 vd., 2008). Gilinliik rutin i¢inde yapilan isler; giyinme, merdiven
cikma, ev temizligi gibi eylemler dogal fiziksel aktiviteler olarak degerlendirilirken,
bireyin bos zamanlarinda diizenli ve bilingli olarak yaptig1 hareketler kasith aktiviteler

olarak siniflandirilabilir (Kruk, 2009).
2.1.1. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktiviteler, bireyin farkli ihtiyaglarina ve hedeflerine gére dayaniklilik, kuvvet,

esneklik ve denge egzersizleri olmak {izere dort temel gruba ayrilir.

Dayaniklilik egzersizleri, biiylik kas gruplarint aktif bir sekilde calistirarak bireyin daha
uzun siire fiziksel aktivite yapmasina olanak saglar. Bu tiir egzersizler, kalp ve akciger
kapasitesini gelistirir ve viicudun oksijen kullanim verimliligini artirir. Bisiklet siirme,

yilizme, tenis gibi sporlar buna 6rnektir (Yakut, 2023).

Kuvvet egzersizleri, viicuttaki kas gruplarinin yogun bir kuvvetle kasilmasini zorunlu
kilan ve kas kuvvetini artirmaya yonelik fiziksel aktivitelerden olugmaktadir. Bu
egzersizler genellikle biiylik kas gruplarimi hedef almakla birlikte, tiim kas sisteminin
dengeli bir sekilde gelisimini amaclamaktadir. Ozellikle karin, sirt, kalca ve bacak kas

gruplarimin giiglendirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Kuvvet egzersizleri uygulanirken, viicudun dengeyi koruyarak calistirilmasi igin yalnizca
spesifik kas gruplarina odaklanmak yerine genel kas uyumunun saglanmasi gerekmektedir.
Bu durum, kas dengesinin korunmasina, postiiriin iyilestirilmesine ve yaralanma riskinin
azaltilmasina katki saglamaktadir. Kuvvet egzersizleri; yiik kaldirmaya dayali egzersizler
ile diren¢ bandi uygulamalari, viicut agirligina dayali hareketler ile cihaz yardimiyla

gerceklestirilen antrenman tiirleri gibi ¢esitli yontemlerle gergeklestirilebilmektedir.

Bu egzersizler, kas kiitlesini artirmanin yani sira kemik yogunlugunu ve bag dokusunu

giiclendirerek iskelet sisteminin dayamikliligini artirmaktadir. Ayrica metabolizmay1
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hizlandirarak kilo kontroliine katki saglamakta ve giinliik yasam aktivitelerinde fiziksel
performansi iyilestirmektedir. Diizenli olarak yapildiginda, kas kaybinin Onlenmesine
yardimct olarak yaslanma siirecinde bagimsiz hareket kabiliyetinin korunmasini
desteklemektedir. Bu nedenle, kuvvet egzersizlerinin diizenli ve kontrollii bir sekilde

uygulanmasi 6nem arz etmektedir.

Bir egzersiz programinin tasarim siirecinde, bireyin mevcut fiziksel kapasitesi, hedefledigi
performans diizeyi ve saglik gecmisi dikkate alinarak hareket edilmedilir. Programin
etkinligi ve giivenligi agisindan, uygun diren¢ seviyeleri belirlenmeli , dogru form ile
teknik kullanilmalidir. Ayrica, egzersizlerin kademeli olarak artirilmasi, adaptasyonu

destekleyerek siirdiiriilebilir gelisimi saglamaktadir.

Kuvvet egzersizlerinin, egzersiz programina sistematik bir sekilde dahil edilmesi, genel
saglik durumunun iyilestirilmesine ve fiziksel performansin artirilmasina énemli 6l¢iide
katkida bulunmaktadir. Bu siirecte, bireyin ihtiyaclarina uygun bir planlama yapilmasi ve
diizenli takip edilmesi, egzersizlerin verimli ve giivenli bir sekilde uygulanmasini

saglamaktadir.

Esneklik egzersizleri, viicudun hareket kabiliyetini artirarak eklem hareket agikliginm
genigleten ve fiziksel hareketlerin daha kolay gergeklestirilmesini saglayan aktivitelerden
olusmaktadir. Stretching temelli biitiinsel egzersiz yaklagimlari, 6rnegin Pilates, Tai Chi ve

Yoga gibi uygulamalar, esnekligin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Omurga, bacak, kalca ve omuz gibi viicut boélgelerinin esnek olmasi, giinliik yasam
aktivitelerinin daha rahat gerceklestirilmesine katki saglamaktadir. Bu durum, bireylerin
biikiilme, dogrulma, oturma ve uzanma gibi temel hareketleri daha rahat yapabilmesine
olanak tanimaktadir. Her eklem bdlgesi icin spesifik esneme egzersizleri uygulanabilir ve
bu egzersizlerin diizenli olarak yapilmasi, esnekligin artirilmasina yardimer olmaktadir.
Esnek bir viicuda sahip olmak, genel fiziksel fonksiyonlar: iyilestirerek, yagam kalitesinin

artmasina katkida bulunmaktadir.

Denge egzersizleri, viicudun stabilitesini ve koordinasyonunu gelistirerek dengeli hareket
edebilme yetisini artiran fiziksel aktivitelerden olugmaktadir. Dengenin saglanmasi,
bireylerin diizgiin yiirliyebilmesine, koordineli hareket edebilmesine ve diisme riskinin

azalmasina 6nemli ol¢iide katk: saglamaktadir.

Optimal denge saglamak amaciyla, i¢ kulaktaki denge mekanizmasinin saglamligi, gorsel

sistemin fonksiyonelligi ve kas gliciiniin uygun seviyede bulunmasi gereklidir. Devamli
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uygulanan denge egzersizleri, denge ve koordinasyon yetilerini gelistirmenin yani sira, kas
kuvvetini, esnekligi ve dayamikliligi artirarak genel fiziksel performansa da katki

saglamaktadir (Aydin vd., 2002).
2.1.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

“Fiziksel aktivitenin belirlenmesinde biyolojik, fiziksel ve sosyal faktorler etkili bir rol
tistlenmektedir. S6z konusu faktorler, bireyleri bedensel etkinliklere yonlendiren ve bu
siireci destekleyen etkenlerdir. Bununla birlikte, zaman kisitlamasi gibi cesitli engeller,
bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi engelleyen baslica zorluklar arasinda yer almaktadir.
Caligmalar, fiziksel, psikolojik ve davramigsal Ozelliklerin bu siireci olumsuz

etkileyebilecegini gostermektedir (Kirtland vd., 2003).

Cesitli arastirmalar, teknolojik gelismeler, ekonomik biiyiime ve kentlesme gibi faktorlerin
bireyleri hareketsiz bir yagam tarzina yonlendirdigini ortaya koymaktadir (Cakir, 2023).
Ozellikle gelismis ve gelismekte olan iilkelerde, sedanter yasam biciminin daha yaygin
oldugu belirlenmistir. Ote yandan, ekonomik agidan daha iyi durumda olan bireylerin, daha
fazla secenege sahip olduklar1 ve giivenli egzersiz alanlara erisim saglayabildikleri

gbzlemlenmektedir (Branca vd., 2007).

Demografik ve Biyolojik Faktorler: Bireylerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri,
demografik, sosyoekonomik ve saglikla iliskili cok sayida faktérden etkilenebilmektedir.
Bu faktorler arasinda yas, cinsiyet, gelir durumu, egitim seviyesi, genetik yapi, hastalik

gecmisi ve etnik koken yer almaktadir. (Onemli, 2020).

S6z konusu faktorler, bireylerin fiziksel aktiviteye erisimini ve ilgisini ¢esitli bigimlerde
etkileyebilir. Bu degiskenlere bagl olarak bireylerin katilim diizeyleri farklilik gdsterebilir
ve bireysel ozellikler, fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonun olugsmasinda 6nemli bir rol
oynayabilir. Bu dogrultuda, bireylerin kisisel 6zellikleri ve ¢evresel faktorler géz oniinde

bulundurularak fiziksel aktiviteye katilimin tegvik edilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.

Psikolojik, Zihinsel ve Duygusal Faktorler: Fiziksel aktiviteye katilim ¢esitli engellerle
karsilagabilmektedir. Bu zorluklar arasinda, bireylerin fiziksel aktiviteden alinan haz,
beklenen yararlar, zaman yetersizligi, motivasyon eksikligi, 6z yeterlilik algis1 ve
psikolojik- duygusal durum gibi unsurlar bu siireci dogrudan etkileyen baslica faktorler

arasinda yer almaktadir (Onemli, 2020).



Her bireyin bu faktorlerle farkli diizeylerde karsilasmasi olasidir ve s6z konusu etmenler,

fiziksel aktiviteye katilimi1 hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Beceriler ve Davramgsal Nitelikler: Bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen
bir¢ok faktorler bulunmaktadir. Bunlar arasinda tutum ve davranislar, fiziksel aktivitelere
dair bilgi eksikligi, etkinliklere karsi yeterince ilgi duymama, zaman kisitliligi, ruhsal

isteksizlik, diisiik motivasyon, yetersiz 6z yeterlilik ve stres 6nemli yer tutmaktadir (Cakar,

2023).

Ozellikle ergenlik cagindaki bireyler iizerinde gerceklestirilen caligsmalar, zorla katilmak
durumunda kaldiklar1 fiziksel aktivitelere karsi olumsuz tutum ve davranislar

sergilediklerini ortaya koymaktadir (Sallis vd., 1996).

Bu nedenle, fiziksel aktiviteye katilimi tesvik etmek amaciyla bireylerin ilgi ve tercihlerine
uygun etkinlikler se¢mek, bilgi ve farkindalifi artirmak, motivasyonu yiikseltmek,
ozgiiveni giiclendirmek ve stresle basa c¢ikmay1 destekleyen yontemlerin uygulanmasi
bliyiik 6nem tasimaktadir. S6z konusu yaklasim, bireylerin fiziksel aktiviteye karsi daha
pozitif bir bakis acis1 benimsemelerini ve bu dogrultuda davraniglarini sekillendirmelerini

destekleyebilir.

Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler: Fiziksel aktiviteye katilim {izerinde; bireyin toplumsal
konumu, tercih ettigi hareket bi¢cimi, grup i¢inde uyum diizeyi, aile ve arkadas ¢evresinden
aldig1 destek, saglik kuruluslarinin etkisi, sosyal yalnizlik durumu ve genel anlamda sosyal

destek dnemli belirleyiciler arasinda yer almaktadir (Us, 2023).

Ozellikle galisan bireyler acisindan, is ortaminda sunulan sosyo-kiiltiirel kosullar fiziksel
aktiviteye katilim iizerinde belirleyici bir etki yaratmaktadir. Ornegin, masa basinda calisan
ve giliniin biiylik kismin1 hareketsiz gegiren bireylerin sayisindaki artis, fiziksel aktivite
diizeylerinde ciddi bir azalma ile iligkilendirilmektedir. Bu baglamda, is yerlerinde fiziksel
aktiviteye uygun ortamlarin olusturulmasi, ¢alisanlarin egzersiz aliskanligi kazanmalar1 ve
siirdiirmeleri agisindan 6nem tasimaktadir (Branca vd., 2007). Aym sekilde, is yerindeki
destekleyici uygulamalar ve fiziksel aktiviteyi tesvik eden diizenlemeler, bireylerin aktif
bir yasam tarzini benimsemelerini kolaylagtirabilir. Sosyal ¢evrenin tesvik edici rolii de,
fiziksel aktiviteye katilimi hem artirmakta hem de bu davranisin stirekliligini

saglamaktadir.

Fiziksel Cevre: Fiziksel aktiviteye katilim iizerinde iklim kosullari, etkinliklerin ekonomik

boyutu, trafik yogunlugu, spor ekipmanlarina ulasilabilirlik ile yiiriiyiis, bisiklet kullanim1
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ve ¢esitli rekreasyon alanlarinin (6rne8in parklar, basketbol ve futbol sahalar1) varligi gibi

cevresel faktorler belirleyici olmaktadir (Cakar, 2023).

Bu tiir alanlarin bireyler tarafindan kolaylikla erisilebilir olmasi ve toplumda giivenlik
sorunlarinin minimum diizeyde bulunmasi, fiziksel aktivitelere katilimi olumlu yodnde

etkileyebilmektedir (Kirtland vd., 2003).

Ozellikle giivenli ve ulasilabilir rekreasyon alanlarmin varligi, bireyleri agik havada
fiziksel aktivitelere yoOnlendirebilmekte. Benzer sekilde, spor ekipmanlarinin uygun
fiyatlarla temin edilebilmesi, ekonomik engellerin azaltilarak daha genis kitlelerin bu tiir

etkinliklere katilimini mimkiin kilmaktadir.

Trafik yogunlugunun diisiik oldugu boélgelerde ise yiiriiylis ve bisiklet siirme gibi
aktiviteler daha cazip hale gelebilir. Bu faktorlerin uygun sekilde yonetilmesi ve
diizenlenmesi, bireylerin fiziksel aktivitelere katiliminmi artirabilir ve saglikli bir yasam

tarzini destekleyebilir.
2.1.3. Fiziksel Aktivite ve Metabolik Esdeger (MET)

Metabolik Esdeger (MET), bireyin belirli bir fiziksel aktivite sirasinda harcadigi enerji
miktarini gdsteren bir 6l¢glim birimidir. Dinlenme halindeki enerji tiikketimi 1 MET olarak
kabul edilmekte olup, fiziksel aktivitenin giddeti arttikca bu deger de yiikselmektedir.
Ornegin, hafif tempoda gerceklestirilen yiiriiyiis genellikle 2 ila 3 MET arasinda
degisirken, yiiksek tempolu kosu gibi yogun egzersizlerde bu deger 8 ile 10 MET
diizeylerine kadar ¢gikabilmektedir. MET degerleri, fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi,
egzersiz programlarinin yapilandirilmasi ve aktivitenin etkinliginin degerlendirilmesi

acgisindan temel bir referans noktasi olarak kullanilmaktadir.

Toplam enerji harcamasi, fiziksel aktivite sirasinda kullanilan oksijen miktarina dayali
olarak tahmin edilebilmektedir. Bu dogrultuda, MET degeri bireyin aktivite sirasinda
tilkettigi oksijen miktarina bagli olarak belirlenmekte ve fiziksel efor diizeyinin bir

gostergesi olarak kullanilmaktadir (Korkmaz, 2023).

MET degeri, cesitli fiziksel aktivitelere 6zgii belirlenmis katsayilar ve fiziksel aktivite
anketlerinden elde edilen veriler dogrultusunda bireyin fiziksel aktivite seviyesinin
belirlenmesinde kullanilmaktadir. Ornegin, dinlenme halinde MET degeri 1 olarak kabul
edilmekte olup, fiziksel aktivite sirasinda harcanan efor artttkca MET degeri de

yiikselmektedir. Bu baglamda MET, bireyin metabolizmasinin dinlenme durumuna kiyasla



ka¢ kat daha fazla enerji harcadigimi ifade eden bir Olciit olarak degerlendirilmektedir

(Kwan vd., 2004).

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kapsaminda fiziksel aktivite seviyesinin
belirlenmesi, her aktivite tiirline 0zgli belirlenmis MET katsayilar1 ile bireyin ilgili
aktiviteye ayirdigr siirenin (giin ve dakika cinsinden) carpilmasiyla hesaplanan puan
tizerinden gergeklestirilmektedir. Bu yontem, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
objektif bir sekilde degerlendirilmesine olanak tanimakta ve fiziksel aktivite ile saglik

iligkisini inceleyen caligmalarda yaygin olarak kullanilmaktadir.
2.1.4. Fiziksel Aktivitenin Siniflandiriimasi

Fiziksel aktivite smiflandirmasi, aktivitenin yogunlugu ve enerji harcamasi temelinde
yapilmaktadir. Aktivitenin yogunlugu, bireyin séz konusu aktiviteyi gergeklestirirken
harcadig1 caba ile iliskilidir. Aktivitenin siiresi, belirli bir fiziksel aktivitenin ne kadar
stireyle yapildigini ifade ederken, frekans ise bu aktivitenin haftada ka¢ kez tekrarlandigini
belirtmektedir. Bu degiskenler, fiziksel aktivitenin birey {izerindeki etkilerini

degerlendirmede 6nemli Ol¢iitlerdir (Yarasir, 2018).

Fiziksel aktivite esnasinda harcanan enerji diizeyini belirlemek i¢in en sik bagvurulan
yontemlerden biri Metabolik Esdeger (MET) hesaplamasidir. Bu yontem, bireyin dinlenme
durumundaki enerji harcamasia kiyasla, belirli bir aktivite sirasinda harcadigi enerji
miktarini belirlemeye olanak tanimaktadir. MET degeri, fiziksel aktivitenin siddetini ve
bireyin toplam enerji tiiketimini degerlendirmede 6nemli bir 6lgiit olarak kullanilmaktadir

(Yakut, 2023).

Metabolik Esdeger (MET), bir fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerjiyi Olgen bir
birimdir. Bu dl¢lime gore, 1 MET istirahat halindeki metabolizma hizin1 temsil eder ve bu
durum, kilogram basina dakikada yaklasik 3,5 mililitre oksijen tiiketimiyle esdegerdir.
MET degeri, fiziksel aktivitenin siddetini belirlemede ve enerji harcamasini hesaplamada

yaygin olarak kullanilan bir parametredir (Oztiirk, 2005).

Bu baglamda, bir fiziksel aktivitenin MET degeri, o aktivite esnasinda harcanan enerji
miktarini temsil etmektedir. MET degerleri, farkli egzersiz tiirlerinin yogunluk diizeylerini
ve enerji tilketim miktarlarin1 karsilagtirmak i¢in 6nemli bir referans noktasi olarak

kullanilmaktadir.



Fiziksel aktivite siddeti, MET degerlerine goére genel olarak ii¢ temel kategoriye

ayrilmaktadir:
o Diistik siddetli aktiviteler: 3 MET ve alti,
e Orta siddetli aktiviteler: 3 ile 6 MET arasi,
e Yiiksek siddetli aktiviteler: 6 MET ve iizeri.

Bu siniflama, fiziksel aktivitenin birey iizerindeki etkilerini degerlendirmede ve uygun

egzersiz programlarinin olusturulmasinda 6nemli bir rehber olarak kullanilmaktadir.

Hafif siddette fiziksel aktiviteler, MET degeri 3’{in altinda olan ve bireyin istirahat haline
kiyasla az da olsa artmig solunum ve kalp atim hizim1 gerektiren hareketlerdir. Bu tiir
aktiviteler, genellikle diisiik diizeyde enerji harcamasi gerektirir ve giinliik yasamda sikca
karsilagilan hareketleri kapsar. Yavas tempolu yiiriiyilis, hafif bahge isleri veya ev ici
temizlik faaliyetleri bu gruba dahil edilebilir. Orta siddette fiziksel aktiviteler, MET degeri
3 ila 6 arasinda degisen ve istirahat haline gore belirgin sekilde artmis kalp atimi ve
solunumla karakterize edilen aktivitelerdir. Bu aktiviteler, bireyin dayamkliligini
gelistirmede etkilidir. Tempolu yliriiyiis, bisiklete binme, hafif egzersiz hareketleri ve dans

gibi faaliyetler bu kategoride yer alir.

Hafif siddetli fiziksel aktiviteler, MET degeri 3’iin altinda olan ve nefes siklig1 ile kalp
ritminin istirahat diizeyinin biraz iizerinde oldugu aktivitelerdir. Bu tiir aktiviteler, diisiik
enerji harcamasi gerektiren gilinliik yasam hareketlerini icermekte olup, yavas tempolu

ylirliyiis, hafif bahce isleri ve ev temizligi gibi aktiviteler bu gruba 6rnek olarak verilebilir.

Orta siddetli fiziksel aktiviteler, MET degeri 3 ile 6 arasinda degisen, nefes sikliginin ve
kalp ritminin istirahat diizeyine kiyasla belirgin sekilde arttig1 aktivitelerdir. Bu gruptaki
aktiviteler, bireyin fiziksel kapasitesini artirmada etkili olup, tempolu yiiriiyiis, bisiklete

binme, hafif egzersizler ve dans gibi aktiviteleri icermektedir.

Yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler: MET degeri 6’nin iizerinde olan ve nefes siklig1 ile
kalp ritminin istirahat diizeyine gore ¢ok daha fazla arttigi yogun aktiviteleri
kapsamaktadir. Bu kategoride yer alan aktiviteler yiiksek enerji harcamasi gerektiren
egzersizleri icermekte olup, kosu, futbol, basketbol, ylizme gibi aerobik sporlar ve agirlik

antrenmanlar1 bu gruba dahil edilmektedir.

Bu smiflama, fiziksel aktivitelerin yogunlugunu ve enerji harcamasini karsilastirmak,

bireylerin uygun fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek ve egzersiz programlarinin
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olusturulmasina rehberlik etmek amaciyla kullanilmaktadir (Yarasir, 2018). Fiziksel
aktiviteye yonelik frekans, belirli bir zaman dilimi i¢inde gerceklestirilen aktivite sayisini
ifade etmektedir. Siire ise, bir oturum veya seansta fiziksel aktiviteye ayrilan toplam
zaman1 gostermektedir. Bu iki degisken, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
degerlendirmede ve egzersiz programlarini planlamada 6nemli kriterler arasinda yer

almaktadir (Yakut, 2023).
2.1.5. Fiziksel Aktivitenin Boyutlari
Fiziksel aktivitenin siire, siklik ve siddet olmak iizere {i¢ boyutu vardir.

Fiziksel Aktivitenin Siiresi (Miktar1): Fiziksel aktivite siiresi, belirli bir zaman dilimi
icinde gerceklestirilen toplam fiziksel aktivite miktarini ifade etmektedir. Bu siire, farkli
mevsimsel sicakliklara sahip iilkelerde yaz ve kis aylarinda degiskenlik gosterebilir. Ancak
onemli olan, aktiviteyi tek bir seferde veya kismen tamamlamak degil, siirekli bir sekilde
aktif olmaktir. Bu, bireylerin sagliklarin1 desteklemek ve fiziksel aktivitelerden en verimli

sekilde faydalanmak i¢in kritik bir faktordiir (Shephard, 2003).

Fiziksel Aktivitenin Sikhig1 (Frekansi): Belirli bir siire icinde gerceklestirilen toplam
fiziksel aktivite miktari, o donemdeki fiziksel aktivite siiresi olarak tamimlanir. Farkli
mevsimsel sicakliklara sahip {lilkelerde, yaz ve kis aylarinda fiziksel aktivite sikliklari
degisiklik gosterebilir. Ancak, etkinligin tek seferde veya kismen tamamlanmasi olduk¢a
onemlidir. Bu, fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilirligini ve bireylerin saglik {izerindeki

olumlu etkilerini artiran bir faktordiir (Shephard, 2003).

Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Olciilmesi: Metabolik esdeger (MET), fiziksel aktivitenin
siddetini ve buna bagli olarak enerji harcamasini degerlendirmede kullanilan bir 6lgiit
olarak tanimlanir. Bu kavram, bireyin dinlenme halindeki enerji tiikketiminin kag kat1 kadar
enerji harcadigini ifade eder. Bagka bir deyisle, herhangi bir fiziksel aktivitenin MET
degeri, o aktivite sirasinda ortaya ¢ikan metabolik hizin, dinlenme durumundaki metabolik
hiza oranlanmasiyla elde edilir. Ayn1 zamanda MET, bireyin viicut agirhigina gore tahmin

edilen oksijen tiiketimini de temsil etmektedir (Y1lmaz vd., 2023).

Ornegin, dakikada yaklasik 200 ila 250 mililitre oksijen tiiketimi, 2 MET diizeyindeki bir
fiziksel aktivitenin, dinlenme durumundaki oksijen tiiketiminin yaklasik iki kati oldugunu
gostermektedir. MET ayni zamanda, bireyin kilogram basina dakikada tiikettigi oksijen
miktarini ifade eder ve standart olarak 1 MET, 3,5 mL/kg/dakika olarak tanimlanir (Oztiirk,
2005).
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Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde bagvurulan araclardan biri Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Anketi (IPAQ) ve buna dayali manuel puanlama sistemidir. Bu yontemde, haftalik
toplam fiziksel aktivite miktar1 “MET-dakika/hafta” birimiyle hesaplanarak siniflandirilir.
Buna gore; haftalik 600 MET-dakika altinda kalan bireyler diisiik diizeyde aktif kabul
edilirken, 600 ile 3000 MET-dakika arasi orta diizeyde, 3000 MET-dakika iizerindeki
degerler ise yiiksek diizeyde fiziksel aktivite olarak degerlendirilir. Aktivite siiresi ve
hacmi, dakika, giin ve MET degeri (dinlenme oksijen tiiketiminin katlari) carpilarak,

"MET-dakika/hafta" seklinde hesaplanir (Savct vd., 2006).

Bu yaklagimla, bireylerin fiziksel aktivite diizeyi ve yogunlugu nesnel bir bicimde

degerlendirilebilir.
2.1.6. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Saglik, yalnizca hastalik veya sakatligin bulunmamasiyla sinirli olmayan, ayni zamanda

fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan tam bir iyilik hali olarak tanimlanmaktadir (Alp, 2023).

Bu tanim, sosyal refahin genel saglikla ayrilmaz bir biitiin oldugunu vurgulamaktadir.
Saglik, bireyin kendini gerceklestirme kapasitesini ve potansiyelini en iist diizeyde

kullanma yetenegini de icermektedir (Avci, 2017).

Bu nedenle, saglik yalnizca bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evre ve yasam

kosullariyla da yakindan iliskilidir (Kavuncubasi & Yildirim, 2012).

Diizenli fiziksel aktivite, hem fiziksel hem de psikolojik yonden ¢ok sayida fayda
saglamakta ve bircok hastaligin onlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Buna ragmen
diinya genelinde fiziksel hareketsizlik ve diisiik zindelik seviyeleri, saglikla ilgili temel
sorunlar arasinda yer almaktadir. Diizenli egzersiz, kalp-damar hastaliklar1 ve inme riskinin

azaltmada da 6nemli katkilar sunar (Cakir, 2023).

Diizenli fiziksel aktivite, diisiik aktivite diizeyine sahip bireylerle karsilastirildiginda
hastaliklara yakalanma riskinin daha diisiik olmastyla iliskilidir. Fiziksel aktivite seviyesi
arttikca, bir¢ok hastaligin goriilme riski azalmakta, hatta baz1 durumlarda tamamen ortadan
kalkabilmektedir. Yapilan arastirmalar, diizenli egzersizin kalp ritmini dengeledigini,
damar direncini azalttigini ve kan basincini diisiirdiiglinii gostermektedir. Ayrica, kalp
kasimi giiclendirerek daha verimli ¢alismasini saglar ve kan kolesterolii ile trigliserit
diizeylerini diizenleyerek kalp-damar hastaliklar1 riskini azaltir (Alpozgen & Ozdingler,

2016).
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Diizenli fiziksel hareketlilik, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, diyabet ve obezite gibi kronik
saglik sorunlarinin hem 6nlenmesinde hem de etkilerinin hafifletilmesinde dnemli katkilar

saglar. (Bouchard vd., 2007).

Orta seviyede fiziksel aktivite, 6zellikle tempolu yiirliylis gibi egzersizler, tip 2 diyabet
riskinin azaltilmasinda etkili olabilir. Egzersiz, ayn1 zamanda diyabetin tedavisinde de
destekleyici bir yontem olarak degerlendirilmektedir. Bireyin saglik durumu dikkate
almarak, Ozellikle dayanmikliligt artirmaya yonelik egzersizlerin  uygulanmasi

onerilmektedir (Praet& Van Loon, 2007).

Fiziksel aktivitenin solunum sistemi tizerindeki olumlu etkileri uzun siiredir bilinmektedir

(Cakar, 2023).

Aktivite diizeyi arttik¢a, akciger hacmi, solunum kapasitesi ve oksijen alim kapasitesi de
artis gostermektedir. Diizenli egzersiz yapan bireylerin, sigaray1r birakma siirecinin daha
kolay atlattiklar1 gozlemlenmistir. Buna karsilik, hareketsiz bir yasam tarzi siirdiiren

bireylerde bu siire¢ daha zorlu olabilmektedir (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014).

Bu nedenlerle, diizenli fiziksel aktivite hem sagligin korunmasi hem de iyilestirilmesinde
onemli bir yer tutmaktadir. Fiziksel egzersiz, yalnizca bedensel ve zihinsel iyilik hali

saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda bir¢ok hastaligin goriilme riskini de azaltir.

Fiziksel Aktivitenin Beden ve Ruh Saghg Uzerine Etkisi: Fiziksel aktivitenin saglik
tizerinde olumlu etkiler yarattigi ve yetiskin bireyler icin cesitli faydalar sagladigi
bilinmektedir. Ayn1 zamanda, kaslarda strese bagli gerginligi azaltmada etkili bir yontem

olarak da degerlendirilmektedir. (Mollaogullar1 & Ulug, 2019).

Aragtirmalar, orta siddette fiziksel etkinliklere katilan yetigskinlerde kemik yogunlugunun,
esnekligin, kas kuvvetinin, dayanikliligin ve hiz becerilerinin arttigini gostermektedir

(Altunsoy, 2023).

Fiziksel aktivitenin anksiyete ve depresyon seviyelerini azalttigi, olumlu diisiinceyi tesvik
ettigi ve stresle basa ¢ikmayi kolaylastirdig cesitli ¢alismalarla ortaya konmustur. (Soyuer
& Soyuer, 2008).

Ozellikle orta yas ve sonrasinda diizenli fiziksel egzersiz yapan bireylerde, erken &liim ve
ciddi hastaliklarin 6nlenmesinde daha etkili sonuglar gozlemlenmektedir. Arastirmalar,

kalp hastaliklarinin 6nlenmesinde, fiziksel hareketsizligin azaltilmasinin; yiiksek tansiyon,
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yag metabolizmasi bozukluklar1 ve sigara kullannominin 6nlenmesi kadar énemli bir rol

oynadigim gostermektedir (Akyol vd., 2008).

Fiziksel aktivitenin yalnizca bedensel saglik degil ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal saglik
tizerinde de olumlu etkiler yarattigi bilinmektedir. Asagida, fiziksel aktivitenin bireyler

tizerindeki etkileri maddeler halinde siralanmuistir:

Bireyler, diizenli olarak fiziksel aktiviteye zaman ayirarak kendilerine 6zel bir alan
yaratirlar. Bu siire¢, kisinin yasamina daha olumlu bir bakis agisiyla yaklagmasini ve
kendisiyle saglikli bir iliski kurmasin1 destekler. Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin kilo
kontroliinii saglamalarina yardime1 olurken, hem fiziksel hem de psikolojik olarak daha iyi
hissetmelerine katkida bulunur. Bu durum, kisinin bedenini daha iyi tanimasina, kendisiyle
barisik olmasina ve 6zgiiveninin artmasina olanak tanir. Ayni1 zamanda farkindalik diizeyini

yiikselterek kisinin ¢evresiyle ve kendisiyle olan etkilesimini giiclendirir.

Fiziksel aktivite, insanlar arasindaki iletisim yeteneklerini de olumlu yonde etkileyerek
sosyal 1iliskilerin gelismesini destekler. Ayrica bireyin olumlu diisiince bigimlerini

benimsemesine yardimci olurken, olumsuz diisiincelerle basa ¢ikma yetisini de gelistirir.

Fiziksel Aktivitenin Diger Etkileri: Ergenlik doneminde karsilasilabilecek zararh
aliskanliklarin ve olumsuz davraniglarin oniine gecilmesinde, ayni zamanda stres yonetimi
ve duygusal denge saglanmasinda spor onemli bir rol oynar. Spor, geng¢ bireylere
sosyallesme firsatlar1 sunarak bu donemde saglikli sosyal iliskiler kurmalarina katkida
bulunur. Bu yaslarda yapilan fiziksel aktiviteler, sadece o doneme degil, bireyin yetiskinlik
ve yaglilik siirecine kadar uzanan bir yasam kalitesine olumlu etki edebilir. Dolayisiyla,
ergenlikte diizenli spor yapmanin, bireyin genel yasam kalitesi {izerinde uzun vadeli ve

olumlu etkileri bulunmaktadir (Biddle ve vd., 2000).

Fiziksel Aktivitenin Gelecekteki Yasant1 Uzerine Olan Etkileri: Fiziksel aktivitenin ileri
yaslardaki yasam Tlizerindeki olumlu etkileri olduk¢a fazladir (Yildiz, 2023). Yaslilikta
diizenli hareketlilik, saghikli kalma sansini artirirken, birgok hastaliktan korunmayi1 da
miimkiin kilar. Ayn1 zamanda, aktif bir yagam tarzi1 bireyin bagimsizligini siirdiirmesine

destek olur.

Diizenli fiziksel aktiviteler, bazi ciddi ve 6limciil hastaliklarin goriilme riskini azaltmakla
kalmaz, ayn1 zamanda hastalik sonrasi toparlanma siirecini de hizlandirir. Kanser gibi

kronik hastaliklarin 6nlenmesinde de etkili oldugu goézlemlenmistir.
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Ileri yaslarda goriilen yalmzlik ve degersizlik hissi, fiziksel aktiviteyle birlikte 6nemli
Olciide azalabilir. Ayrica kemik saglhigini giiclendirerek, yaslilikta sik¢a kargilagilan diisme

sonucu kirik riskini azaltmada da 6énemli rol oynar.

Bunlara ek olarak, spor ve egzersiz aligkanlig1 bireyin stresle daha iyi basa ¢ikmasina ve

depresyon belirtilerini hafifletmesine yardimei olur (Ozkan, 2018).
2.2. Egzersiz

Egzersiz, kas ve eklem fonksiyonlarinin kullanilmasiyla kalp atim hizi ve solunum hizinda
artisa yol acan, farkli siddet diizeylerinde yorgunlukla sonuglanabilen fiziksel aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda, oyunlar ile giinliikk yasamda gerceklestirilen gesitli

fiziksel faaliyetler de egzersiz kapsaminda degerlendirilmektedir (Tel, 2017).

Bireyin yasam tarzinda gerceklestirecegi bazi degisiklikler bagisiklik sisteminin
giiclenmesine katki saglayabilmektedir. Bu degisiklikler arasinda sigara kullanmamak,
saglikli viicut agirhigint korumak, alkol tiikketiminden kaginmak, yeterli uyku almak, stresi
en aza indirmek, dengeli ve kaliteli beslenmek ile diizenli egzersiz yapmak yer almaktadir.
Ozellikle diizenli fiziksel aktivite, bagisiklik sistemini destekleyen en énemli etmenlerden

biri olarak one ¢ikmaktadir (Biddle, 1995).
2.2.1. Egzersizin Tanimi

Fiziksel aktivite, bazal metabolizma diizeyinin {izerinde enerji harcamasini gerektiren ve
kaslar ile eklemlerin kullanilmasiyla ortaya c¢ikan viicut hareketleri olarak
tanimlanmaktadir. Egzersiz ise fiziksel aktivitenin bir alt kiimesini olusturur. Egzersiz;
fiziksel uygunlugu gelistirmek veya korumak amaciyla planli, programli ve tekrarli olarak

yapilan viicut hareketlerini ifade etmektedir (Biddle, 1995).

Egzersiz, bilim insanlar1 tarafindan saglik ve performans iizerindeki olumlu etkileri
nedeniyle desteklenen bir uygulamadir. Egzersiz, organizmada fonksiyonel ve morfolojik
degisimlere yol acan, bireyin fiziksel verimliligini artirmay1 hedefleyen ve belirli zaman
araliklarinda uygulanan yiiklenmelerin biitiinii olarak tanimlanmustir. Hareketsiz bireyler
acisindan ise egzersiz, yasam boyu siirdiiriilebilecek bir etkinlik olup; fiziksel sagligin
korunmasi, bagisiklik sisteminin desteklenmesi ve genel iyilik halinin artirilmasi amaciyla
planli ve programli sekilde yapilan diizenli fiziksel aktiviteleri kapsamaktadir (Polat,

2004).
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Egzersiz, bireyin fiziksel performansini ve kapasitesini artirmak amaciyla planli ve diizenli
bir sekilde gerceklestirilen hareketler biitlintidiir. Egzersizin temel hedefleri arasinda;
beden kitle indeksini dengelemek, kalp atim ritmini diizenlemek, kas giicii ve dayaniklilig
artirmak, eklem hareketliligini desteklemek ve rehabilitasyonu saglamak yer almaktadir.
Tim bu unsurlar genel saglik {izerinde olumlu etkiler olusturmakta olup, her bireyin

yasaminda diizenli egzersize yer vermesi Onerilmektedir (Tel, 2017).
2.2.2. Egzersizin Psikolojik Etkileri

Saglik ve egzersiz psikolojisi alaninda yapilan arastirmalar, diizenli ve uygun fiziksel
aktiviteye katilimin; fiziksel ve psikolojik sagligin kazanilmasi ve korunmasinda olumlu

etkiler sagladigini ortaya koymaktadir (Asci, 1994; Fox, 1997).

Diizenli fiziksel aktivitenin depresyon, kaygi, stres, benlik saygist ve beden imgesi gibi
psikolojik kavramlar {izerinde dogrudan etkisi oldugu, ayrica major depresyon, sizofreni,
dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu gibi klinik psikolojik rahatsizliklarda ise dolayl
yollarla olumlu etkiler sagladig1 belirlenmistir (Dimeo vd., 2001; Hernandez-Reif vd.,

2001).

Egzersizle birlikte yasam kalitesinin arttig1 bilinmektedir. Yagam kalitesi, bireyin yasam
kosullarima uyum saglama becerisini ve kisisel tatminini etkileyen, hastaligin g¢evresel,
fiziksel ve zihinsel etkilerine verilen kisisel yanitlar1 iceren ¢ok yonlii bir psikolojik

kavramdir (WHOQOL Group, 1998).

Diizenli egzersiz, bireylerin fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal olarak kendilerini iyi

hissetmelerini saglamakta ve bu da yasam kalitesini artirmaktadir (Kaya & Celenay, 2014).

Ayrica, diizenli yapilan fiziksel aktivite, bireylerin psikolojik saglik ve genel iyilik hallerini
etkilemektedir. Bu etki {ic ana mekanizma ile ortaya c¢ikmaktadir: norobiyolojik,
psikososyal ve davranigsal mekanizmalar. Norobiyolojik mekanizmaya gore, diizenli
fiziksel aktivite beyinde bazi degisikliklere yol agarak biligsel fonksiyonlari etkiler ve bu
durum bireylerin psikolojik sagliklarini olumlu yonde gelistirir. Psikososyal mekanizmaya
gore ise fiziksel aktiviteye katilim; sosyal etkilesim, yiiksek benlik saygisi, artan 6z
yeterlilik ve psikolojik ihtiyaglarin tatminini saglayarak bireylerin psikolojik sagliklarin
olumlu sekilde gelistirir. Davranissal mekanizmaya gore ise diizenli fiziksel aktivitenin
artan uyku siiresi, uyku kalitesi, 6z diizenleme ve basa ¢ikma becerileri gibi davranigsal

degisikliklere yol agarak psikolojik iyilik halini artirdig1 belirlenmistir (Harvey vd., 2018).
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2.2.3. Egzersizin Fiziksel-Fizyolojik Etkileri

Diizenli olarak yapilan aerobik egzersizler ve diren¢ antrenmanlari, viicut agirligi (VA),
beden kitle indeksi (BKI), viicut yag orani, bel cevresi, kalca gevresi, bel-kal¢a oran1 ve

kan basinci gibi parametreler tizerinde olumlu etkiler saglamaktadir (Bastug vd., 2011).

Iyi bir aerobik kondisyon diizeyine (veya kapasitesine) sahip olmanin, kalp rahatsizliklart
riskini azalttig1 ve bu azalmanin, yalnizca fiziksel aktivite ile elde edilenden daha fazla
oldugu gosterilmistir. Diizenli aerobik egzersiz, dinlenme aninda ve belirli bir submaksimal
is yiikii altinda kalp atim hizi ve kan basincini diisiiriir. Bu degisiklikler, miyokardiyal
iskeminin (kalbe yetersiz kan ve oksijen iletimi) belirtilerini veya semptomlarini
hafifletebilir. Ayrica, kas fonksiyonlarini iyilestirir ve oksijen tasima kapasitesini artirir.
Aerobik antrenman programlari, viicut agirligt (VA) ve yag depolarinda, kan basincinda
(0zellikle istirahat halindeki yiiksek kan basincinda), toplam kan kolesteroliinde,
trigliseridlerde ve LDL kolesterolde hafif diisiisler saglarken, koruyucu HDL kolesterolde
artiglara neden olur. Aerobik egzersizin, insiilin direnci (kan sekeri kullanimi) ve kan
pihtilagsmasi tizerindeki olumlu etkilerine dair kanitlar da bulunmaktadir. Bunun yani sira,
kan basinci, kolesterol seviyeleri, obezite ve diyabet gibi durumlar diizenli fiziksel aktivite

ile olumlu yonde etkilenmektedir (Burshman, 2011).

Egzersiz, kemik ve kas giiclinii gelistirmenin yani sira denge, esneklik ve genel zindeligi
de artirmaktadir. Ozellikle yash bireyler icin dengeyi gelistiren aktiviteler, diisme ve

yaralanma risklerini azaltmaya yardimc1 olmaktadir (WHO, 2020).
2.2.4. Egzersiz Ve Bagisiklik Sistemi Iliskisi

Egzersiz, bagisiklik sistemi {lizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite,

bagisiklik sistemini giiclendirir ve antiviral savunma mekanizmalarin1 olumlu y6nde etkiler

(Woods vd., 2020).

Egzersizin bagisiklik sistemi iizerindeki etkisi egzersizin yogunlugu, siiresi, siddeti ve
bireyin fiziksel uygunluk diizeyi gibi bir¢ok faktorle iliskilidir. Hafif ve orta siddetteki
egzersizler, bagisiklik sistemi fonksiyonlarini artirirken, yogun ve uzun siireli egzersizler
sonrasinda bagisiklik sistemi baskilanabilir. Yiiksek yogunluklu egzersizlerin ardindan,
bagisiklik sisteminin zayifladigi ve ‘acik pencere’ donemi olarak bilinen 3-72 saatlik
siirecte mikroorganizmalar, 6zellikle virlisler, viicuda girebilir ve enfeksiyonlara neden

olabilir (Caner vd., 2020).
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Uluslararas1 Egzersiz ve Immiinoloji Dernegi, immiinolojik azalmanin uzun siireli fiziksel
egzersizler sonrasinda, oOzellikle 90 dakika siiren orta-yiiksek yogunluklu fiziksel
aktivitelerden sonra meydana geldigini belirtmistir. Orta yogunluktaki egzersizler hiicresel
bagisiklig1 uyarirken, uygun dinlenme olmaksizin uzun siireli veya yiiksek yogunluklu
egzersizler, hiicresel bagisikligi baskilayarak bulasici hastaliklara yatkinligi artirabilir (Da
Silveira vd., 2021).

2.3. Kisilik Kavram

Kisilik, insan davraniglarinin pek c¢ok yoniinii aciklayan karmasik ve ¢ok boyutlu bir
kavramdir. Bu nedenle kisilik kavrami, literatiirde bircok kez tanimlanmis ve farkli
yaklagimlar c¢ercevesinde ele alimmistir (Tathilioglu, 2013). Freud’un psikoanalitik
kuramina gore kisilik; id, ego ve siiperego olmak iizere ii¢c temel bilesenden olusur. Id, haz
ilkesine gore isleyen ve diirtiisel davraniglar temsil eden yapidir. Ego, gerceklik ilkesine
dayal1 olarak ¢evre ile uyumlu hareket ederken; siiperego, bireyin vicdanini temsil eder ve
toplumsal normlara uygun miikemmel bir benlik idealine ulasmay1 hedefler (Ozdemir vd.,

2012).

Freud’un kuramini takip eden Erik H. Erikson ise, kisilik gelisimini belirli evrelerde
incelemis, ancak bu gelisimi cinsel temelli degil, toplumsal temelli bir yaklasimla ele
almisti. Bu nedenle gelistirdigi kuram, '"psikososyal gelisim kurami" olarak
adlandinilmistir (Ozdemir vd., 2012). Erikson’a gore, bireyin yasaminin herhangi bir
doneminde yasadigi psikososyal catigsmalar, sonraki evrelerde tekrar glindeme gelerek

cozilebilir (Atak, 2011).

Allport (1937), kisilik kavramini agiklarken farkli disiplinlerin —felsefe, sosyoloji, psikoloji
ve teoloji gibi— katkilarini dikkate almis ve bu kavram i¢in birbirine olduk¢a uzak elliden
fazla tanimin yapilabilecegini ifade etmistir (Develioglu & Tekin, 2013). Luthans (2010)
ise kisiligin sadece “sessiz” ya da “neseli” gibi bireysel 6zelliklerle tanimlanamayacagini,
bu tiir dzelliklerin kisiligi olusturan kiiciik parcalar oldugunu belirtmistir (Ozsoy & Yildiz,
2013).

Kisilik, bireyin 6zgiin ve tutarl davranig, duygu ve diisiince oriintiisiidiir; bir baska deyisle,
bireyin orijinal benligini ve kisisel 6zelliklerini yansitan bir biitiindiir (Tasdemir vd., 2016).
Bu yap1; zihinsel, fiziksel, sosyal ve ahlaki unsurlar1 kapsayan dinamik bir bilesimdir

(Yildiz & Dilmag, 2012). Aym1 zamanda bireyin sahip oldugu psikolojik ve fiziksel
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yeteneklerin, i¢giidiilerin, giidiilerin, duygularin, aligkanliklarin ve kalitsal 6zelliklerin bir

toplami olarak degerlendirilmektedir (Yelboga, 2006).

Kisilik, bireyin ¢evresiyle kurdugu iliskilerde tutarli tepkiler gelistirmesine ve benzer
durumlar karsisinda benzer davranis kaliplar1 sergilemesine olanak tanir (Cicek & Aslan,
2020). Bu baglamda, kisilik olgusunu biitiinciil olarak degerlendirebilmek icin, bu yapiya
katki saglayan cesitli faktorlerin goz oOnilinde bulundurulmasi gerekmektedir (Cetin &

Beceren, 2007).
2.3.1. Kisiligin Olusmasinda Etkili Olan Faktorler

Kisilik kuramcilari, kisiligin farkli boyutlarina odaklanarak gesitli tanim ve agiklamalar
gelistirmiglerdir. Bu baglamda, kisiligin olusumuna tek bir etkenin neden oldugu goriist
yerine, ¢ok sayida faktoriin etkilesimiyle sekillendigi goriisii benimsenmektedir (Bozkurt,
2006). Kisilik ozellikleri bireyden bireye farklilik gosterebilmekte olup, bu farkliliklar
biiylik oOlgiide kalitimsal faktorler ile bireyin iginde bulundugu ¢evresel kosullarin

etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Arsoy vd., 2018).

Kahtimsal Faktorler:Kalitim yoluyla aktarilan genetik 6zellikler, kisilik iizerinde etkili
olan en temel unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir. Genler, bireyin fiziksel yapisini,
viicut formunu, yliz hatlarm1 ve hatta beden durusunu belirlemede Onemli rol
oynamaktadir. Bu genetik Ozellikler, bireyden bireye aktarilarak kusaktan kusaga
taginmakta; bireyler bu 6zellikleri ebeveynlerinden miras almakta ve kendi ¢ocuklarina da

genetik yol ile aktarmaktadir (Tagdemir vd., 2016).

Cevresel Faktorler:Bireyin kisiligi, yalnizca genetik unsurlarla degil; ayni zamanda
dogum oncesinden itibaren maruz kalinan gevresel faktorlerle de sekillenmektedir. Kisinin
yasamini etkileyen cevresel faktorler, anne karnina diisme anindan itibaren etkisini
gostermeye baglar. Dogum oncesi donemde annenin yasi, kilosu, kan grubu, kronik
hastaliklari, sigara ve alkol kullanimi, gebelik siirecinde gecirdigi hastaliklar ile maruz
kaldig1 radyasyon gibi unsurlar, bireyin gelisimini etkileyebilecek Onemli c¢evresel
etmenler arasinda yer almaktadir. Dogum aninda ise erken ya da ge¢ dogumlar ile annenin
dogum sirasinda karsilastig1 kosullar, cocugun hem fizyolojik hem de psikolojik gelisimi

tizerinde belirleyici rol oynayabilmektedir.

Dogum sonrasinda ise bebegin beslenme durumu, bebeklik doneminde gegirilen hastaliklar
ve komplikasyonlar, yasanilan cografi bolge, kardes sayist ve yasanan kazalar gibi

faktorler kisilik gelisimini etkileyebilmektedir. Bununla birlikte, ebeveynlerin egitim
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diizeyi ve bireyin i¢inde bulundugu toplumun sosyal ve kiiltiirel 6zellikleri de kisilik

gelisimi lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Uzun, 2020).
2.3.2. Proaktif Kisilik ve Ozellikleri

Proaktivite, bireylerin ¢evrelerini etkileme ya da eyleme ge¢me konusundaki zihinsel ve
davranigsal egilimlerindeki farkliliklar1 tanimlayan bir kavramdir (Celik & Topguoglu,
2017). Covey (2010), proaktif davranisi; bireylerin yalnizca kosullara ve duygulara gore
degil, deger ve ilkelere dayali olarak bilingli tepkiler verme kapasitesi seklinde

tanimlamaktadir (Celik & Topguoglu, 2017).

Bu baglamda proaktif kisilik, her bireyde bulunmayan ancak bazi bireylerde daha belirgin
sekilde gozlemlenen, cevresini degistirme ve yoOnlendirme egilimi tasiyan bir kisilik
ozelligi olarak degerlendirilmektedir (Gerni & Denizli, 2021). Proaktif kisilige sahip
bireyler, farkli durumlarda kisisel inisiyatif kullanma becerisine sahiptir. Bu bireyler, ¢esitli
ve hizla degisen cevresel kosullara karsi uyum saglayabilen, miisteri ihtiyaglarini ve
kaliteli hizmet sunumunu 6nceleyen kararli bireylerdir (Osmanoglu vd., 2021). Baska bir
ifadeyle, birey gerekli gordiigii bir degisimi baslatma konusunda i¢sel motivasyona sahiptir

(Yolcu & Cakmak, 2017).

Proaktif bireyler, yalnizca bulunduklari gevreyi pasif olarak kabullenmek yerine, bu
cevreyi doniistirme ve iyilestirme egilimindedirler (Karabay vd., 2020a). Bu bireyler
firsatlar1 degerlendirme, agik hedefler belirleme ve karsilagtiklar1 zorluklara ragmen azimle
hareket etme ozelliklerine sahiptir (Ozdemir, 2019). Ayrica, yenilik¢i fikirler iiretme,
cevrelerinde olumlu degisim yaratma ve bu degisimi gergeklestirmek i¢in yaratici yollar
bulma yetkinlikleri de bulunmaktadir (Mansur & Gedik, 2021). Proaktif kisilige sahip
bireyler, sorunlarin nedenlerine odaklanarak c¢oziim fliretme egilimindedir (Karabatak,

2018).

Bu bireyler, stiregleri iyilestiren, kurumun etkinligini artiran ve biiyiik 6l¢ekli dontistimleri
gerceklestirebilen lider ozellikler gosterebilirler (Oran, 2022). Proaktif kisiler, mevcut
kosullar1 degistirme ve iyilestirme giicline sahip olduklarinin farkindadirlar (Cetin & Kdse,
2017). Bu nedenle kurumlar, “hedeflerimize ulagsmak i¢in yeni yollar bulabiliriz” seklinde
olumlu yaklagimlar sergileyen proaktif bireylerden ilham almali; buna karsin, genellikle
olumsuz ifadeler kullanan reaktif bireylerin verimlilik {izerinde olumsuz etkiler

yaratabilecegini goz o6nilinde bulundurmalidir (Kara & Erdem, 2016).
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Proaktif davranis, bireyin hem kendisinde hem de cevresinde olumlu yonde degisim
yaratma potansiyelini tastyan kapsamli bir gelisim siirecidir. Bu siire¢; sorumluluk alma,
deger liretme ve vizyon olusturma gibi temel unsurlari icermektedir. Proaktif bireyler,
kendi davraniglar1 araciligiyla iginde bulunduklari kosullar1 degistirebileceklerine dair
gliclii bir inanca sahiptirler. Bu nedenle genellikle girisimci nitelikler tasiyan davraniglara
yonelirler. Buna karsilik, proaktif olmayan bireyler yasamin kontroliinii digsal giiclere
birakmakta ve pasif bir tutum sergilemektedirler; bu kisiler kosullarin lehlerine gelismesini

umut ederek siireci edilgen sekilde izlemektedirler.

Proaktif bireyler, kisisel gelisimleri i¢in sorumluluk alirlar. Yasamin tamamen digsal
etkenlerle belirlendigi diisiincesi yerine, bireyin se¢imleriyle hayatin1 yonlendirebilecegi
kabul edilmektedir. Ancak, her davranis degisim yarattifinda proaktif olarak
nitelendirilmez. Rastlantisal degisimler, yalnizca alginin farklilagsmasi1 ya da davranig
sayisindaki artiglar proaktif davranis kapsamina girmez. Gergek proaktif davranis; bireyin
bilingli, istekli ve dogrudan sekilde yeni kosullar yaratmasi veya mevcut durumu
degistirmesiyle ortaya c¢ikmaktadir. Covey bu noktada bireylerin proaktif olmasi
gerektigini vurgulamakta; kisinin calismaya odaklanmasi, dikkatli hareket etmesi ve
davraniglarinin uzun vadeli sonuglarimi goéz Oniinde bulundurmasi gerektigini ifade

etmektedir.

Proaktif bireyler, davraniglarini baskalarinin etkisiyle degil, sahip olduklar1 temel degerler
dogrultusunda sekillendirirler. Digsal faktdrler diger bireylerin eylemlerini yonlendirirken,
proaktif bireyler kendi degerlerini merkeze alarak secimlerini kendileri yaparlar. Bu
bireylerin belirli bir vizyonlar1 bulunmaktadir; hedeflerine ulasmak i¢in bu vizyon
dogrultusunda caba sarf eder ve yasamlarina anlam kazandirirlar. Politikacilar, i insanlari,
ogretmenler ve sporcular gibi bir¢ok birey, sadece bir rekabet hayali kurmaz; ayni zamanda
bu hedefleri gergeklestirmek iizere vizyon gelistirerek stratejik adimlar atarlar. Bu
baglamda, proaktif bireylerin sahip oldugu vizyon, onlar1 hayal etmekle yetinmeyen,

eyleme gegen kisiler haline doniistiirmektedir (Yap1 Kredi, t.y.).
2.3.3. Proaktif Kisilik ve Egzersiz liskisi

Proaktif kisilik, bireylerin ¢evrelerini sekillendirme ve iizerinde kontrol kurma
egilimleriyle karakterize edilen bir kisilik 6zelligidir. Bu 6zellik, bireylerin yasamlarinda
inisiyatif alarak uzun vadeli hedefler belirlemelerine ve bu hedeflere ulasmak amaciyla

planli ve stratejik cabalar gostermelerine olanak tanir. Proaktif bireyler; analitik diisiinme
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becerileri, kararlilik diizeylerinin yiiksekligi ve duygularin1 yonetebilme yetileriyle 6ne

cikmaktadir (Yap1 Kredi, t.y).

Proaktif kisilik, bireylerin ¢evrelerini sekillendirme ve iizerinde kontrol kurma
egilimleriyle karakterize edilen bir kisilik 6zelligidir. Bu 6zellik, bireylerin yagamlarinda
inisiyatif alarak uzun vadeli hedefler belirlemelerine ve bu hedeflere ulasmak amaciyla
planl ve stratejik ¢abalar gostermelerine olanak tanir. Proaktif bireyler; analitik diisiinme
becerileri, kararlilik diizeylerinin yiiksekligi ve duygularin1 yonetebilme yetileriyle 6ne

¢tkmaktadir (Ozmen, 2019).

Ayrica, proaktif kisilik ile psikolojik giiclenme arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Proaktif bireyler, daha yiiksek diizeyde psikolojik giiclenme deneyimleyerek
is akisi siireglerinde daha aktif bir rol iistlenebilmektedir. Bu durum, bireylerin egzersiz ve
diger fiziksel aktivitelere yonelik motivasyonlarini siirdiirmelerine katki saglamakta ve

diizenli katilimu tesvik edebilmektedir (Yolcu & Cakmak, 2017).

Yapilan bir meta-analiz c¢alismasi, disadoniiklik (extraversion) ve sorumluluk
(conscientiousness) kisilik boyutlarimin fiziksel aktivite diizeyi ile pozitif yonde iligkili
oldugunu ortaya koymustur. S6z konusu kisilik 6zellikleri, proaktif kisilik yapisiyla da
iligkili olup, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum ve davranislarini sekillendirmede

belirleyici bir rol oynayabilmektedir (Rhodes & Smith, 2006).

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri iizerinde gerceklestirilen bir arastirma, dgrencilerin
proaktif kisilik ozellikleri ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif

yonlii bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Cimen, 2022).

Universite dgrencileri iizerinde gergeklestirilen bir calismada, diizenli olarak spor yapan
bireylerin proaktif kisilik puanlarinin, spor yapmayan 6grencilere kiyasla anlaml diizeyde

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Li vd., 2022).

Proaktif kisilik, bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini destekleyerek egzersizin ruh
saglig lizerindeki olumlu etkilerini giiclendirebilmektedir. (Ozmen, 2019).
Bu bilgiler dogrultusunda, proaktif kisilik ile egzersiz arasindaki pozitif iliskiyi

destekleyen cesitli arastirmalar bulunmaktadir. Bu iligki hem bireysel saglik hem de

egzersiz programlarinin etkinligi agisindan 6nemli ¢ikarimlar sunmaktadir.
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2.4. Bireysel Yaraticilik ile Fiziksel Aktivite

Bireysel yaraticilik, bireyin 6zgiin, yenilik¢i ve deger tasiyan fikirler iiretebilme kapasitesi
olarak tanimlanir (Runco & Jaeger, 2012). Bu ozellik, sadece sanatsal ya da bilimsel
tiretkenlikle siirli kalmayip, gilinliikk problem ¢6zme becerileri, is yasaminda yenilikg¢i
yaklagimlar ve bireysel farkindalikla da yakindan iligkilidir. Giliniimiizde bireysel
yaraticiligr destekleyen c¢evresel ve bireysel faktorler iizerine c¢ok sayida calisma

yapilmakta, 6zellikle fiziksel aktivitenin bu siiregteki rolii dikkat ¢cekmektedir.

Fiziksel aktivite, bireyin fiziksel sagligini korumanin 6tesinde, psikolojik ve biligsel
islevler {izerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Diizenli fiziksel aktiviteyle birlikte
beyinde dopamin ve endorfin gibi ndrotransmitterlerin artisi, bireyin duygu durumunu
iyilestirmekte ve zihinsel berrakligi desteklemektedir (Hobart, 2008). Bu da yaratici

diisiince siireclerini tetikleyen 6nemli bir faktordiir.

Yapilan bir arastirmada, ylirliylis yapan bireylerin, oturarak calisan bireylere kiyasla daha
yaratict fikirler iirettigi ortaya konmustur. Arastirmacilar, bu etkinin yalmizca agik hava
yirliylislerinde degil, kapali ortamda yiirliylis bandinda yapilan egzersizlerde de
gbzlemlendigini ifade etmiglerdir. Bu durum, fiziksel aktivitenin bireyin yaratici biligsel

stireglerini dogrudan etkiledigini gostermektedir (Oppezzo & Schwartz, 2014).

Benzer sekilde, bir calismada, bireylerin spor yapmaya yonelik olumlu tutumlarmin,
onlarin bireysel yenilik¢ilik diizeyleriyle pozitif yonde iligkili oldugu saptanmistir. Bu
calismada yagam tatmini, bireylerin hem fiziksel aktiviteden aldigt doyum hem de bu
doyumun kigisel gelisim siireclerine etkisi agisindan Onemli bir degisken olarak

degerlendirilmistir (Balkar, 2021).

Ayrica, rekreatif fiziksel aktivitelerin bireyin yasam becerileri iizerindeki etkisi, bireysel
yaraticilikla baglant1 kurulabilecek bir bagka 6nemli konudur. Rekreatif yiirtiyligiin bireyin
Ozgiiven, iletisim ve karar verme gibi temel becerilerini gelistirdigi, dolayisiyla yaratici

diisiinme stireclerine katki sundugu belirtilmektedir (Yilgin, 2022).

Fiziksel aktivitenin yalnizca beden saglig1 degil, zihinsel ve duygusal esenlik iizerinde de
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Psikolojik saglamlik, stresle basa ¢ikma, duygusal
denge kurma gibi beceriler, bireyin yaraticiligini siirdiiriilebilir sekilde kullanabilmesi i¢in
gerekli zeminleri olusturmaktadir. Bu baglamda, diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik
saglamlikla olan iliskisi incelenmis ve yaratict diistinmenin temelini olusturan psikolojik

dayaniklilik ile kuvvetli baglantilar tespit edilmistir (Yildirim vd., t.y.).
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Tim bu bulgular, fiziksel aktivitenin bireysel yaraticiligi dogrudan ve dolayli yollardan
destekledigini ortaya koymaktadir. Fiziksel hareketlilik yalnizca viicut i¢in degil, zihin i¢in
de bir motivasyon kaynagidir. Yaraticilig1 gelistirmek isteyen bireylerin fiziksel olarak aktif
bir yasam tarzi benimsemeleri, bu siirecte karsilastiklar: zihinsel tikanikliklar1 agmalarina

yardimei olabilir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii
Arastirma kesitsel tiirde analitik bir ¢alismadir.
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma Yozgat Bozok Universitesi Arastirma ve Uygulama Hastanesine basvuran kisiler
arasinda yapilmistir. Arastirma i¢in minimum Orneklem biiytikliigii G Power 3.1 programi
ile hesaplanmistir. Hastaneye bagvuranlarin fiziksel aktivite diizeyini etkileyen proaktif ve
yaraticihik kisilik o6zellikleri, kisilerin yasi, cinsiyeti ve egitim diizeyi gibi 5 faktoriin
alindig1 bir lineer regresyon analizi yapabilmek icin etki biiyiikligi R*=0,15, tip-I hata
a=0,05 ve 1-f=0,90 power giiclinde minimum Orneklem biiylikliigii N=116 kisi olarak

hesaplanmistir.
3.3. Veri Toplama Yontemi

Verilerin toplanmasinda Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi, Kisaltilmis Proaktif Kisilik
Olgegi ve Bireysel Yaraticilik Olgegi kullanlmusgtir.

3.3.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)

IPAQ-Kisa Formu toplam 7 ac¢ik uglu sorudan olugmakta ve bireylerin son 7 giindeki
fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmektedir. Olgek, kisinin 6z bildirimine dayali olan
ve 12 farkl iilkede yapilan arastirmalar sonucunda gelistirilmis bir 6lgektir (Craig ve vd.,
2003). Olgegin Saglam ve vd., (2010) tarafindan Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi
yapilmistir. Olgek, bireylerin yiiriime, oturma, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteleri
i¢in harcadif1 siireleri belirler. Olgekten elde edilen giin ve siire degerleri her bir madde
icin belirlenmis MET degeri ile ¢arpilarak toplam fiziksel aktivite siiresi belirlenir. MET
degerleri, siddetli fiziksel aktivite: 8.0 MET, orta siddetli fiziksel aktivite: 4.0 MET,
yiiriime: 3.3 MET ve oturma: 1.5 MET olarak hesaplanir. Hesaplanan MET degeri kisinin
fiziksel aktivite diizeyini, ayrica puanlar 3 sinifa ayrilarak kisinin yiiksek, orta ve diisiik

diizeyde fiziksel aktivite diizeyi belirlenir.
3.3.2. Kisaltilmis Proaktif Kisilik Olcegi (PKO)

PKO, ilk olarak Bateman ve Crant (1993) tarafindan gelistirilmis ve 6lgegin 17 maddelik
kisa formu 2005 yilinda Claes, Beheydt ve Lemmens tarafindan revize edilmistir. PKO

2011 yilinda Akin, Abaci, Kaya ve Arici tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olgegin
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Tiirkge formu 10 maddeden olusmakta ve tek boyutludur. Olgek maddelerinin yanitlari
Kesinlikle katiltyorum ile Kesinlikle katilmiyorum siralamasinda 7°1i Likert tipindedir.
Olgegin i¢ tutarlilik Cronbach’s Alpha giivenirlik katsayis1 .86 dir (Akin vd., 2011). Bu

arastirmada Cronbach alfa katsayis1 0,875 olarak saptanmuistir.
3.3.3. Bireysel Yaraticiik Olcegi

BYO, 2001 yilinda Zhou ve George tarafindan gelistirilmis, Tiirkce gegerlik ve giivenirlik
calismasi ise Yildiz vd. (2022) tarafindan yapilmustir. Olgek 11 maddeden olusmakta,
maddeler Likert tiirde olup Kesinlikle Katilmiyorum-1, Katilmiyorum-2, Ne katiltyorum
nede kalilmiyorum-3, Katiliyorum-4, Tamamen Katiliyorum-5 olarak puanlanmaktadir.
Olgekten en yiiksek 55, en diisiik 11 puan alinabilmektedir. Bu arastirmada dlgegin ig
tutarlilik Cronbach alfa katsayis1 0,915 olarak saptanmustir.

3.4. Verilerin Analizi

Veriler, SPSS programi ile degerlendirilmistir. Verilerin tanimlayici tablolart yapilmistir.
Fiziksel aktivite MET puaninin normal dagilisa uymadigi histogram ve Q-Q plot grafigi
tespit edilmis ve bu nedenle non-parametrik testler kullanilmistir. Analizlerde ki-kare,
bagimsiz gruplarda Mann-Whitney U testi, Kruskal-Wallis testi, Sperman korelasyon,
Generalized Linear Model (GLM) ve multinominal lojistik regresyon (MLR)
kullanilmigtir. Fiziksel aktivite MET puanimi etkileyen faktorler ¢ok degiskenli GLM
Gamma dagilim + log link modeli ile analiz edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi diisiik, orta
ve yiiksek olarak 3 gruba ayrilarak bu durumu etkileyen faktorler ise ¢ok degiskenli MLR
ile analiz edilmistir. Bagimsiz degiskenler olarak; PKO puani, BYO puani, cinsiyet, yas,
BKI, medeni durum, 68renim diizeyi, calisma durumu, sigara igme durumu, egzersiz tiirt,
genel saglik algisi, sosyal medya kullanma siiresi, FA engel yiikiimliiliik, saglik sorununun
FA engelleme durumu, egzersiz i¢in ¢evrenin uygunluk durumu, uykusuzluk diizeyi, gelir
diizeyi, is dis1 sosyal iliski alinmigtir. Cinsiyet, medeni durum, ¢alisma durumu, sigara
igme durumu, egzersiz tiirli, FA engel yiikiimliilik, saglik sorununun FA engelleme
durumu, egzersiz i¢in ¢evrenin uygunluk durumu ve is dist sosyal iligski gibi kategorik

degiskenler kukla (dummy) degiskenlere doniistiiriilerek regresyon analizlerine alinmustir.
3.5. Etik izinler

Arastirma i¢in kurumsal izin, Yozgat Bozok Universitesi Saglik Uygulama ve Arastirma
Merkezi Miidiirliigii’nden, etik kurul onay1 ise Yozgat Bozok Universitesi Sosyal ve Beseri

Bilimler Etik Kurulu’'ndan 23.10.2024 tarih ve 18/48 sayili karar ile alinmistir. Veri
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toplama Oncesinde katilimcilar ve yasal velilerine arastirmanin amaci, saglanan bilgilerin
gizli tutulacagi ve bagka bir amagla kullanilmayacagi aciklanmis, velilerden yazili
onamlar1 alinmistir. Aragtirmanin tiim asamalari, Helsinki Bildirgesi ilkelerine uygun

sekilde yiirtitilmistiir.
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4. BULGULAR

4.1. Sosyo-Demografik Ozellikler

Tablo 4.1. Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zellikleri

Say1 Stitun %

Cinsiyet Erkek 179 44,8
Kadmn 221 55,3

Yag gruplari 19-24 39 9,8
25-34 69 17,3

35-44 89 22,3

45-54 93 23,3

55-64 61 15,3

> 65 49 12,3

Evlilik durumu Evli 316 79,0
Bekar 60 15,0

Esi 6lmiis / ayrilmig 24 6,0

Ogrenim diizeyi [lkokul ve okul bitirmemis 128 32,0
Ortaokul ve Lise 140 35,0

Universite 132 33,0

Calisma durumu Memur 46 11,5
Isci 45 11,3

Esnaf-Ciftci 47 11,8

Emekli 55 13,8

Issiz 32 8,0

Calismiyor 175 43,8

Aile gelir diizeyi (TL) < 12.500 17 4,3
12.500-19.000 59 14,8

20.000-49.999 193 48,3

50.000-69.000 83 20,8

>70.000 48 12,0
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Tablo 4.1. (devam) Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zellikleri

Say1 Siitun %
BKI grup (kg/m?) <25 127 31,8
25-29,99 158 39,5
>30 115 28,7
Saglik durum algist Koti 40 10,0
Orta 129 32,3
Iyi 231 57,8
Uykusuzluk durumu Hig yok 179 448
1-6 giin 131 32,8
7-14 giin 16 4,0
>15 giin 74 18,5
Sigara Her giin igiyor 109 27,3
Bazi giinler igiyor 21 53
Hig igmedi 245 61,3
Birakti 25 6,3
Is disinda vakit gecirme Evde yalniz olarak 58 14,5
Aile iiyeleri 257 64,3
Arkadas ve komsulariyla 85 21,3
Giinliik sosyal medyaHig¢ kullanmiyor 56 14,0
ullaumma siiresi Giinde <1 saat 52 13,0
Giinde 1-<3 saat 146 36,5
Giinde 3-<5 saat 93 23,3
Giinde > 5 saat 53 13,3
Saglik sorununun FAEngel yok 263 65,8
engelleme durumu Kismen olumsuz etkiliyor 37 9,3
Oldukga olumsuz etkiliyor 51 12,8
Tam olarak olumsuz etkiliyor 49 12,3
FA engelleyen yilikiimliliik Hayir yok 205 51,2
Evet var ama giinliik aktivitelerimi 130 32,5
etkilemiyor
Evet var giinliik aktivitelerimi 41 10,3
kismen olumsuz etkiliyor
Evet var giinliik aktivitelerimi 24 6,0

oldukga olumsuz etkiliyor
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Tablo 4.1. (devam) Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zellikleri

Say1 Siitun %

Is veya sorumluluklarin FAHayir yok 260 65,0
yapmaya engeli Kismen olumsuz etkiliyor 82 20,5
Oldukca/ tam olumsuz etkiliyor 58 14,5

Egzersiz Yapilan Yer Hi¢ yapmiyorum 109 27,3
Kaldirimda yiiriime 149 37,3

Parklarda yiirlime 81 20,3

Spor salonu 24 6,0

Evde spor aleti 18 4,5

Diger 19 4,8

Egzersiz tiirii Hi¢ yapmiyorum 109 27,3
Yiiriime 230 57,5

Spor aletleri ile 61 15,3

FA: Fiziksel Aktivite

Katilimeilarin %55,3’1 kadin, en yaygin yas grubu 45-54 yas (%23,3) iken, en diisiik oran
19-24 yas grubudur (%9,8). Katilimcilarin biiyiikk cogunlugu evli (%79,0) olup, %33,0’1
tiniversite mezunudur. Calisma durumu agisindan, katilimcilarin %43,8’1 ¢alismamakta,
digerleri ise memur, is¢i, esnaf-ciftci, emekli veya issiz kategorilerine benzer oranda
dagilmistir. Aile gelir diizeyinde en yiiksek oran (%48,3) 20.000-49.999 TL araliginda yer
almaktadir (Tablo 4.1).

Beden kitle indeksi (BKI) dagiliminda katilimeilarin %39,5°1 hafif kilolu (25-29,99 kg/m?)
ve %28,7’s1 obez (=30 kg/m?) sinifindadir. Saghik durumunu %57,8’1 kendini iyi ve
%10,0’1 ise kotii olarak degerlendirmistir. Katilimcilarin %44,8°1 son 30 giin iginde hig
uykusuzluk sorunu yasamadigi ve %18,5’1 ise 15 veya daha fazla giin uykusuzluk sorunu
yasadigint belirtmistir. Katilimcilarin %61,3’ii hi¢ sigara hi¢ igmedigini belirtirken,
%27,3’1i her giin sigara igmektedir (Tablo 4.1).

4.2. Fiziksel Aktivite ve Sosyal iliskiler

Is disinda vakit gecirme tercihleri acisindan katilimcilarin %64,3%i aile iiyeleriyle,

%21,3’ii arkadas ve komsulariyla vakit gecirmektedir. Giinliikk sosyal medya kullanim
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stiresi en ¢ok (%36,5) glinde 1-3 saat olarak belirtirken, %13,3’1i glinde 5 saat ve daha
fazla kullandig1 belirtmektedir (Tablo 4.1).

Saglik sorunlarmin fiziksel aktiviteyi engelleme durumu incelendiginde, katilimcilarin
%65,8’inde herhangi bir engel bulunmamakta; ancak bazi katilimcilar oldukca (%12,8)
veya tamamen (%12,3) olumsuz etkilendigini belirtmistir. Yikiimliiliikklerinin giinliik
fiziksel aktiviteleri etkilemesine bakildiginda, %351,2’sinde engel olmadigini, %32,5’1
yiikiimliiklerinin oldugunu ancak giinliik aktivitelerini etkilemedigini belirtmistir. Egzersiz
yapilan yer tercihlerinde en ¢ok kaldirimda yiiriiytis (%37,3) ve parklarda yiirtiyiis (%20,3)
tercih edilirken, egzersiz tiirli olarak yiiriiyiis en yaygin secenektir (%57,5) (Tablo 4.1).

4.3. Sosyo-Demografik Ozelliklere Gore Kisilik Yapisi

Tablo 4.2. Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore kisilik 6zellikleri puan ortancalari

PKO MW/KW BYO MW/KW
Median Min-Max P Median Min-Max P
Cinsiyet Kadin 53 10-70 214715 42 13-55 22689
Erkek 54 12-70 0,141 43 18-55 0,011
Yas gruplari 19-24 56 10-70 44 13-55
25-34 55 13-70 44 21-55
35-44 53 12-70 14,979 42 18-55 29,167
45-54 54 12-70 0,010 42 17-55 <0,001
55-64 50 16-70 41 18-55
>65 51 25-70 40 22-55
Evlilik durumu Evli 53 12-70 11,404 42 17-55 12,188
Bekar 57 10-70 0,003 44 13-55 0,002
Esi 6lmis / ayrilmig 56 26-69 43 22-55
Ogrenim diizeyi Ilkokul ve okul52,5 12-70 11,506 41 17-55 30,564
bitirmemis
Ortaokul ve Lise 53 10-70 0,003 42 13-55 <0,001
Universite 55 12-70 44 24-55
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Tablo 4.2. (devam) Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik ozelliklerine gore kisilik 6zellikleri puan

ortalamalari

Calisma durumu Memur 55 32-70 44 31-55
sci 56 12-70 15322 42 18-55 26,526
Esnaf-Ciftci 57 25-70 0,000 44 25-55 <0,001
Emekli 51 26-70 42 23-55
Issiz 53,5 10-70 43 13-55
Calismiyor 53 12-70 41 17-55

Aile Gelir12.500 den az 55 28-70 44 22-99

WD) ) 500-19.000 52 1070 4650 42 13-55 10,720
20.000-49.999 53 13-70 0,325 41 18-55 0,030
50.000-69.000 53 12-70 43 18-55
>70.000 55,5 12-70 44 17-55

BKI grup <25 55 10-70 4,318 43 13-55 7,256
25-29,99 54 12-70 0,115 43 22-55 0,027
>30 52 12-70 41 18-55

Saglik  durumKéti 48,5 10-61 22,199 38,5 13-48 28,218

algist Orta 55 15-70 <0,001 42 18-55 <0,001
Iyi 54 12-70 43 17-55

Uykusuzluk Hig yok 54 16-70 3,076 42 17-55 2,391

durumu 1-6 giin 55 10-70 0,380 43 13-55 0,495
7-14 giin 54 28-70 42 35-53
> 15 giin 52 20-70 42 22-55

Sigara Her giin i¢iyor 55 16-70 5,069 43 18-55 14,512
Bazi giinler igiyor 57 10-70 0,167 45 13-55 0,002
Hig igmedi 53 12-70 42 17-55
Birakti 55 13-70 43 21-55

Is disinda vakitEvde yalniz olarak 52,5 10-70 3,900 41,5 13-55 3,504

gegirme Aile tiyeleri 53 12-70 0,142 42 17-55 0,173
Arkadas ves5 12-70 43 18-55
komsulariyla
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Tablo 4.2. (devam) Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik ozelliklerine gore kisilik 6zellikleri puan

ortalamalari
Giinlik  sosyalHi¢ kullanmiyor 50 25-70 39 22-55
medya kullanmaGiinde <1 saat 53 16-66 12,257 42 18-55 30,923
siiresi Giinde 1-<3 saat 54 10-70 0,016 42 13-55 <0,001
Giinde 3-<5 saat 56 12-70 44 18-55
Giinde > 5 saat 54 19-70 44 23-55
Saglik Engel yok 54 10-70 12,699 43 13-55 22,100
sorununun  FAKismen olumsuz56 12-70 0,005 44 27-55 <0,001
engelleme etkiliyor
Oldukca olumsuz54 19-70 40 23-55
durumu etkiliyor
Tam olarak olumsuz50 22-66 40 22-53
etkiliyor
FA  engelleyenHayir yok 55 10-70 14,942 43 13-55 9,545
yiikiimlilik Evet var ama giinlik53 12-70 0,002 42 24-55 0,023
aktivitelerimi
etkilemiyor
Evet wvar giinlik55 35-70 43 31-55
aktivitelerimi kismen
olumsuz etkiliyor
Evet var giinlik50,5 19-57 39,5 22-46
aktivitelerimi
oldukca olumsuz
etkiliyor
Is veyaHayi1r yok 54 10-70 9,330 42 13-55 21,370
sorumluluklarin Kismen olumsuz55 12-70 0,009 435 18-55 <0,001
FA yapmayaetkiliyor
engeli Oldukea/ tam51,5  13-70 40 21-55
olumsuz etkiliyor
Egzersiz YapilanHi¢ yapmiyorum 52 13-69 18,573 40 17-55 26,859
Yer Kaldirimda yiirime 54 10-70 0,002 43 13-55 <0,001
Parklarda ylirime 55 12-70 43 18-55
Spor salonu 57 30-69 44 28-55
Evde spor aleti 51,5 12-62 41 18-53
Diger 55 36-70 43 30-55
Egzersiz tiri  Hi¢ yapmiyorum 52 13-69 13,034 40 17-55 21,028
Yiiriime 54 10-70 0,001 43 13-55 <0,001
Spor aletleri ile 55 12-70 43 18-55

PKO: Proaktif Kisilik Olgegi. BYO: Bireysel Yaraticilik Olgegi. FA: Fiziksel Aktivite
MW: Mann-Whitney U Test KW: Kruskal-Wallis Test.
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Katilimeilarm PKO puani, yasi geng olanlarda ileri yasta olanlara gore, bekarlarda evlilere
gore, iliniversite mezunlarinda, is¢i-memur-esnaf-giftcilerde diger meslek gruplarina gore,
saglik durumunu orta ve iyi olarak algilayanlarda kotii olarak degerlendirenlere gore,
sosyal medyay giinliik 3 saat ve lizerinde kullananlarda istatistiksel olarak anlamli sekilde
daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Ayrica PKO puani, saglik sorunu FA durumunu
etkilemeyen veya az etkileyenlerde, FA engelleyici yiikiimliiliigii olamayanlarda ve
egzersiz yapanlarda daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Diger faktorlere gére PKO puani

istatistiksel olarak 6onemli bulunmamuistir (Tablo 4.2).

Katilimcilarin BYO puanlar degerlendirildiginde; erkeklerin BYO puani kadinlara kiyasla,
yas1 geng olanlar ileri yasta olanlara gore, bekarlar evlilere gore, memur-esnaf-giftcilerde
diger meslek gruplarina gore, aile gelir diizeyi ¢ok diisiik ve ¢ok yiiksek olanlarda, obez
olmayanlarda, sigara icenlerde, sosyal medyay1 giinliik 3 saat ve {izerinde kullananlarda
istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Ayrica BYO
puani, saglik sorunu FA durumunu etkilemeyenlerde, FA engelleyici yiikiimliligi
olamayanlarda ve egzersiz yapanlarda daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Diger faktorlere

gore BYO puani istatistiksel olarak énemli bulunmamustir (Tablo 4.2).

Diger Degiskenler Arasindaki Onemli Korelasyonlar: PKO ve BYO arasinda giiglii pozitif
iliski bulunmaktadir (r = 0.761, p < 0.01). Proaktif kisilige sahip bireyler daha yaraticidir.
Geng bireyler sosyal medyay1 daha fazla kullanmaktadir (r = -0.488, p <0.01).

4.4. Fiziksel Aktivite (FA) MET Puam ve Diizeyi

Tablo 4.3. Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore fiziksel aktivite MET puan ortancasi

MET puani MU/KW
Median Minimum Maximum P
Cinsiyet Kadin 1224,0 125 14490 25720
Erkek 1971,0 140 55007 <0,001
Yas gruplari 19-24 1983.,0 378 18186 4,41
25-34 1530,0 140 35112 0,492
35-44 1315,5 180 55007
45-54 1440,0 125 44514
55-64 1216,5 170 10102
> 65 1309,5 369 6852
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Tablo 4.3. (devam)Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore fiziksel aktivite MET puan

ortancasi

Evlilik durumu Evli 1378,5 125 55007 3,98
Bekar 1813,3 260 31782 0,137
Esi 6lmiis / ayrilmig 1768,0 369 7730
Ogrenim diizeyi ilkokul ve okul bitirmemis 1212,0 125 44514 4,81
Ortaokul ve Lise 1563,0 160 55007 0,090
Universite 1607,0 140 25740
Calisma durumu Memur 1733,0 246 35964 28,134
Isci 2736,0 125 44514 <0,001
Esnaf-Ciftci 2043,0 369 55007
Emekli 1478,0 160 5196
Issiz 1228.5 140 4794
Caligmtyor 1260,0 180 7410
Gelir diizeyi (TL) 12.500 den az 1659,0 378 13830 1,874
12.500-19.000 1182,0 262 35112 0,759
20.000-49.999 1410,0 125 55007
50.000-69.000 1362,0 160 31782
>70.000 1872,0 170 25740
BKI grup <25 1397,0 160,0 14400,0 10,911
25-29,99 1671,8 125,0 550006,5 0,004
>30 1170,0 180,0 35964,0
Saglik durum algist Koti 1096,0 160,0 3828,0 6,898
Orta 1440,0 180,0 550006,5 0,032
Iyi 1478,0 125,0 35964,0
Uykusuzluk durumu  Hig yok 1476,0 139,5 550006,5 3,896
1-6 giin 1404,0 125,0 44514,0 0,276
7-14 giin 1998,0 262,0 4530,0
> 15 giin 1221,0 160,0 35964,0
Sigara Her giin igiyor 2106,0 170,0 55006,5 11,944
Baz1 giinler igiyor 1503,0 441,0 7729,5 0,008
Hig igmedi 1320,0 125,0 25356,0
Birakti 1674,0 160,0 13140,0
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Tablo 4.3. (devam)Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore fiziksel aktivite MET puan

ortancasi
Is disinda vakit gegirme Evde yalniz olarak 1403,5 125,0 25740,0 0,419
Aile tiyeleri 1413,0 139,5 550006,5 0,811
Arkadas ve komsulariyla 1536,0 160,0 21906,0
Giinliik sosyal medyaHig¢ kullanmiyor 1238,3 125,0 6642,0 11,206
kullanma siiresi Giinde <1 saat 12750  170,0 271500 0,024
Giinde 1-<3 saat 1516,5 139.,5 35514,0
Giinde 3-<5 saat 1350,0 180,0 44514,0
Giinde > 5 saat 1983,0 448,0 550006,5
Saglik sorununun FAEngel yok 1530,0 125,0 55006,5 15,112
engelleme durumu. (0 Olumsuz Etkiliyor ~ 1993.0  369.0 355140 0,002
Oldukg¢a Olumsuz Etkiliyor 1422,0 139.,5 35112,0
Tam Olarak Olumsuz Etkiliyor 1080,0 260,0 6030,0
FA engelleyenHayir yok 1659,0 125,0 44514.,0 10,123
ylikiimlilak Evet  var ama giinliik1275,0 139.,5 35964,0 0,018
aktivitelerimi etkilemiyor
Evet var ginliik aktivitelerimil260,0 200,0 55006,5
kismen olumsuz etkiliyor
Evet var giinlik aktivitelerimi1020,0 350,0 4560,0
oldukga olumsuz etkiliyor
Is veya sorumluluklarinHay1r yok 1563,0 139,5 55006,5 5,827
FAyapmayaengeli o\ o olumsuz etkiliyor 15330 180.0 351120 0,054
Oldukga/ tam olumsuz etkiliyor 1080,0 125,0 44514,0
Egzersiz Yapilan Yer ~ Hi¢ yapmiyorum 1080,0 125,0 445140 35,554
Kaldirimda yiiriime 1530,0 139,5 550006,5 <0,001
Parklarda yiiriime 1413,0 369,0 25356,0
Spor salonu 2671,5 994.0 21906,0
Evde spor aleti 1766,0 540,0 31782,0
Diger 2106,0 607,5 35964,0
Egzersiz tiirii Hi¢ yapmiyorum 1080,0 125,0 44514,0 31,413
Yiiriime 1471,5 139,5 550006,5 <0,001
Spor aletleri ile 2130,0 540,0 35964,0
Total 14243 125,0 55006,5

MET: Metabolik Esdegeri Gérev. BKI: Beden Kiitle Indeksi. FA: Fiziksel Aktivite
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Katilimcilarin MET puanlarn incelendiginde, erkek bireylerde, is¢i olarak c¢aligsanlarda,
hafif kilolu olanlarda, saglik durumunu orta ve iyi olarak algilayanlarda, her giin sigara
icenlerde, giinliilk sosyal medya kullanim siiresi 5 saat ve daha uzun siire kullananlarda
fiziksel aktivite MET puan1 daha yliksek saptanmistir (p<<0,05). Yine FA yapmay1 kismen
engelleyen saglik sorunu olanlarda, FA engelleyen sorumluluklar1 olmayanlarda, egzersizi
spor salonlarinda ve spor aletleri ile yapanlarda FA MET puani daha yiiksek saptanmis ve

bu durumlar istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.3).

Tablo 4.4. Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore fiziksel aktivite diizeyleri

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Diistik Orta Yiiksek X2
Say1 % Say1 % Say1 % P
Cinsiyet Kadin 37 16,7 156 70,6 28 12,7 19,537
Erkek 15 8,4 112 62,6 52 29,1 <0,001
Yas gruplari 19-24 4 10,3 23 59,0 12 30,8 24,479
25-34 8 11,6 42 60,9 19 27,5 0,006
35-44 16 18,0 49 55,1 24 27,0
45-54 14 15,1 69 74,2 10 10,8
55-64 8 13,1 43 70,5 10 16,4
>65 2 4,1 42 85,7 5 10,2
Evlilik durumu  Evli 46 14,6 209 66,1 61 19,3 4,561
Bekar 5 83 40 66,7 15 25,0 0,335
Esi 6lmis / ayrilmig 1 4,2 19 79,2 4 16,7
Ogrenim diizeyi flkokul ve  okull9 14,8 93 72,7 16 12,5 12,553
bitirmemis
Ortaokul ve Lise 22 15,7 81 57,9 37 26,4 0,014
Universite 11 8,3 94 71,2 27 20,5
Calisma durumu  Memur 5 10,9 32 69,6 9 19,6 53,251
Isci 3 6,7 20 44,4 22 48,9 <0,001
Esnaf-Ciftci 6 12,8 22 46,8 19 40,4
Emekli 4 7,3 46 83,6 5 9,1
Issiz 6 18,8 24 75,0 2 6,3
Caligmiyor 28 16,0 124 70,9 23 13,1
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Tablo 4.4. (devam)Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore fiziksel aktivite diizeyleri

Gelir diizeyi (TL) 12.500 den az 1 5,9 12 706 4 235 1,853
12.500-19.000 9 153 40 67,8 10 169 0,985
20.000-49.999 24 124 131 679 38 19,7
50.000-69.000 11 133 55 663 17 20,5
> 70.000 7 146 30 62,5 11 22,9
Total 52 130 268 670 80 20,0
BKI grup <25 22 173 82 64,6 23 18,1 5571
25-29,99 16 10,1 104 658 38 24,1 0234
>30 14 122 82 713 19 16,5
Saglk  durumKoti 8 200 31 775 1 25 10,730
algist Orta 12 9.3 88 682 29 25 0,03
iyi 32 139 149 645 50 21,6
Uykusuzluk Hig yok 22 123 118 659 39 218 5397
durumu 1-6 giin 14 107 92 702 25 191 0,494
7-14 giin 1 63 12 750 3 18,8
> 15 giin 15 203 46 622 13 17,6
Sigara Her giin i¢iyor 15 13,8 59 54,1 35 32,1 18,987
Bazi giinler igiyor 1 4.8 16 76,2 4 19,0 0,004
Hig igmedi 35 143 175 714 35 14,3
Biraktt 1 4,0 18 720 6 24,0
Is disginda vakitEvde yalniz olarak 10 17,2 40 69,0 8 13,8 2,651
gegirme Aile iiyeleri 30 1,7 172 669 55 214 0618
Arkadas vel2 14,1 56 65,9 17 20,0
komsulariyla
Giinliik sosyalHi¢ kullanmiyor 7 12,5 43 76,8 6 10,7 11,541
medya  kullanma g <1 saat 11 212 32 615 9 173 0,173
suresi1
Ginde 1-<3 saat 20 13,7 96 658 30 20,5
Giinde 3-<5 saat 11 1,8 63 67,7 19 20,4
Giinde > 5 saat 3 5,7 34 642 16 30,2
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Tablo 4.4. (devami) Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore fiziksel aktivite diizeyleri

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Diisiik Orta Yiiksek x?
Say1 % Say1 % Say1 % P
Saglik sorunununEngel yok 39 14,8 162 61,6 62 23,6 16,656
FA engellemeKlsmen olumsuz etkiliyor 1 2,7 29 78,4 7 18,9 0,011
durumu
Oldukg¢a olumsuz etkiliyor 4 7,8 38 74,5 9 17,6
Tam olarak olumsuz etkiliyor 8 16,3 39 79,6 2 4,1
FA engelleyenHay1r yok 20 9,8 141 68,8 44 21,5 5,128
yiiktimliiliik

Evet var ama gilinlik22 16,9 82 63,1 26 20,0 0,528
aktivitelerimi etkilemiyor

Evet var giinliik7 17,1 28 68,3 6 14,6
aktivitelerimi kismen
olumsuz etkiliyor

Evet var giinlik3 12,5 17 70,8 4 16,7
aktivitelerimi oldukga
olumsuz etkiliyor

Is veyaHayir yok 32 12,3 175 67,3 53 20,4 2,381
;‘Amml“lu;‘;;ﬁyamsmen olumsuzetkiliyor 12 146 51 622 19 232 0,666
engeli Olduk¢a/ tam  olumsuz8 13,8 42 724 8 13,8
etkiliyor
Egzersiz  YapilanHi¢ yapmiyorum 27 24,8 65 59,6 17 15,6 29,367
Yer Kaldirimda yiiriime 17 114 99 664 33 221 0,001
Parklarda yiirtime 7 8,60 62 76,5 12 14,8
Spor salonu 0 ,0 15 62,5 9 37,5
Evde spor aleti 1 5,6 14 77,8 3 16,7
Diger 0 ,0 13 684 6 3,6
Egzersiz tiirii Hi¢ yapmiyorum 27 24,8 65 59,6 17 15,6 23,896
Yiirtime 24 10,4 161 70,0 45 19,6 <0,001
Spor aletleri ile 1 1,6 42 68,9 18 29,5

BKI: Beden Kiitle Indeksi.

Aragtirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeyleri diisiik, orta ve yiiksek olarak
gruplandirildiginda, yiiksek diizeyde FA yapanlarin orani erkeklerde, 19-44 yas araliginda
olanlarda, 6grenim diizeyi ortaokul ve lizerinde olanlarda, is¢i-¢ift¢i olanlarda, saglik

durumunu orta ve iyi olarak algilayanlarda, her giin sigara i¢enlerde, saglik sorunu FA
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yapmasini fazla etkilemeyenlerde, egzersizi spor salonlarinda yapanlarda ve egzersizi spor

aletleri ile yapanlarda daha yiiksek oranda olup istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur

(p<0,05) (Tablo 4.4).

4.5. Fiziksel Aktivite MET Puam ile iliskili Faktorler

Tablo 4.5. Fiziksel aktivite MET toplam puani ile diger degiskenler arasindaki iliskinin korelasyon ile analizi

Sosyal
medya
MET ) ) Ogrenim kullanma Uykusuzluk
puani PKO BYO Yas diizeyi BKI sliresi stiresi
PKO ,138" 1
BYO 0260 7617 1
Yas 118 - 1197 -224" 1
Ogrenim diizeyi -0,005 1477 2757 -590" 1
BKI 20,027 -1317  -1337 3067 -369" 1
Sosyal ~ medya  ,127° ,1517 2747 -488" 363" - 123" 1
kullanma siiresi *
Uykusuzluk 0,073  -0,067 -0,021 -0,019  -0,010 0,089 0,009 1
siiresi *
Aile gelirdiizeyi® 0,021 0,085 0,079 -253" 407" -1917 220" -0,067

**_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). *. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Spearman's rho correlation. MET: Metabolik Esdegeri Gorev, PKO: Proaktif Kisilik Olgegi, BYO: Bireysel Yaraticilik
Olgegi. BKI: Beden Kiitle indeksi.

Proaktif kisilik (r = 0.138) ve bireysel yaraticilik (r = 0.126) puan arttikca fiziksel aktivite
diizeyi de artmakta olup bu iliski zayif diizeydedir (p < 0.05). Yas kiiciildiik¢e (r =-0.118, p
< 0.05), sosyal medya kullanma siiresi arttikca fiziksel aktivite diizeyi de artmaktadir. (r =
0.127, p < 0.05). Yas ilerledik¢e fiziksel aktivite ve sosyal medya kullanimi azalirken,
egitim seviyesi de diismektedir (p<0,05) (Tablo 4.5).

4.6. Regresyon Analiz Sonuclari

Tablo 4.6. Fiziksel aktivite MET toplam puanini etkileyen faktorlerin ¢ok degiskenli Generalized Linear
Models (Gamma + Log link) ile analizi

%95 Giiven Aralig1 B

Wald Chi-
Parameters B Lower Upper Square Sig.
(Intercept) 7,735 6,707 8,762 217,728 ,000
PKO ,015 ,004 ,027 6,627 ,010
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Tablo 4.6. (devam) Fiziksel aktivite MET toplam puanini etkileyen faktorlerin cok degiskenli

Generalized Linear Models (Gamma + Log link) ile analizi

BYO -,005 -,023 ,013 ,275 ,600
Yas -,012 -,021 -,003 6,578 ,010
BKI ,009 -,008 ,026 1,153 ,283
Cinsiyet (Ref: Kadimn) ,491 ,190 ,791 10,236 ,001
Ogrenim diizeyi -,021 -,048 ,006 2,366 ,124
Caligma (Ref.: Calismiyor)=Memur ,224 -,130 ,578 1,540 215
Calisma=Iisci ,816 ,451 1,180 19,240 ,000
Calisma=Esnaf-Cift¢i ,422 ,024 ,821 4,315 ,038
Calisma=Emekli -, 138 -,571 ,295 ,390 932
Calisma=Issiz -,567 -,925 -,208 9,610 ,002
Egzersiz tiiri=Ylirlyis ,093 -,104 ,290 ,850 ,357
Egzersiz tiiri=Spor aletleri ile 419 ,141 ,696 8,763 ,003
Is dis1 (Ref=Yalmz)=Aile iiyeleriyle -,054 -,300 ,193 ,184 ,668
Is disi=Arkadas-komsular -,257 -,549 ,034 2,994 ,084
Sigara (Ref=Hi¢ Igmedi)=Hergiin,428 ,208 ,649 14,553 ,000
iciyor

Sigara=Bazi giinler i¢iyor ,100 -,287 ,488 ,259 ,011
Sigara=Birakt1 ,149 =211 ,508 ,659 417
Genel saglik algist -,103 -,249 ,043 1,923 ,165
Glinliik sosyal medya kullanma siiresi ,060 ,009 ,110 5,353 ,021
Saglik sorununun FA engelleme-,098 -,195 -,002 3,986 ,046
durumu

Bakimindan yiikiimlii oldugu birey  -,154 -,264 -,045 7,643 ,006
Gelir diizeyi -,071 -, 167 ,024 2,132 ,144
(Scale) ,645° ,568 ,732

a. Bagiml Degisken: Fiziksel aktivite MET puani.

Bagimsiz Degiskenler: PKO (Proaktif Kisilik Olgegi) BYO (Bireysel Yaraticilik Olgegi), Cinsiyet, Yas, BKI (Beden
Kiitle indeksi), Ogrenim diizeyi, Calisma durumu, Sigara i¢me durumu, Egzersiz Tiirll, Genel saglik algisi, Sosyal medya
kullanma siiresi, Saglik sorununun FA engelleme durumu, Is disinda vakit gegirme, Gelir diizeyi.

Uyum iyiligi testi olan Deviance/ df (0.757) ve Pearson Chi-Square / df (0.964) degerleri

1'e ¢cok yakin olmasi, modelin veriyi iyi temsil ettigini gosterir.

Fiziksel aktivite MET puanini etkileyen faktorler GLM (Gamma + Log link) ile analiz
edildiginde; proaktif kisilik puaninin artmasi (B=0,015), yasin kiiciilmesi (B= -0,012),
erkek olmak (B=0,491), is¢i (B=0,816), esnaf-ciftci olmak (B=0,422), egzersizi spor
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aletleriyle yapmak m(B=0,419), issiz olanlarda calismayanlara gore daha diisiik (B=-567)
ve her giin sigara igmek (B=0,428), giinliik sosyal medya kullanma siiresinin azalmasi (B=
-0,060), FA engelleyen saglik sorununun olmamasi (B= -0,098), bakimindan yiikiimlii
oldugu bireyin olmamasi (B= -0,154) etkilemektedir (p<0,05). Korelasyon analizinde,
bireysel yaraticilik ve sosyal medya kullanim siiresi ile FA arasinda pozitif yonde bir iliski
bulunurken bu durum GLM analizinde istatistiksel olarak da 6nemli bulunmamaistir. Ayrica
BMI, 6grenim diizeyi, aile gelir diizeyi, is disinda vakit gecirme tiirii, genel saglik algisi

gibi faktorler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamastir (p>0,05) (Tablo 4.6).

Tablo 4.7. Fiziksel aktivite diizeyini etkileyen faktorlerin cok degiskenli lojistik regresyon ile analizi

95% Confidence Interval

for Exp(B)
Reference category: Diisiik FA. Lower
Pseudo R-Square Nagelkerke= 0,327 B Sig. Exp(B) Bound Upper Bound
Orta FA Intercept -1,750 ,159
PKO ,022 ,127 1,022 ,994 1,051
Cinsiyet (Ref: Kadin) ,469 ,320 1,599 ,634 4,033
Yas ,043 ,006 1,044 1,012 1,077
Medeni (Ref.: Esi Olmiis/ -1,050 ,040 ,350 ,129 ,951
ayrilmig)=Evli
Calisma (Ref.: Calismiyor)=Isci ,203 ,785 1,225 ,286 5,246
Calisma=issiz -,550 ,339 ,577 ,187 1,782
Egzersiz tiri  (ref.: Yapmuiyor)= 1,004 ,004 2,729 1,378 5,405
yuruyus
Egzersiz tiiri=Spor aletleri ile 2,930 ,006 18,729 2,342 149,797
Yiksek Intercept -2,564 ,109
FA PKO ,074 ,000 1,077 1,036 1,119
Cinsiyet (Ref: Kadin) 1,308 ,018 3,700 1,248 10,970
Yas -,025 ,208 ,976 ,939 1,014
Medeni durum (Ref.: Esi Olmiis/ -,851 ,155 427 ,132 1,378
ayrilmis)=Evli
Calisma (Ref.: Calismiyor)=Isci 1,510 ,053 4,529 ,978 20,972
Calisma (Ref.: Calismiyor)=issiz -2,151 ,022 116 ,018 , 736
Egzersiz Tiri (Ref.: Yapmiyor)= ,663 ,144 1,940 ,798 4,720
Yiiriyis
Egzersiz Tiiri=Spor Aletleri ile 3,125 ,005 22,761 2,520 205,575
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Bagimsiz Degiskenler: PKO (Proaktif Kisilik Olgegi) BYO (Bireysel Yaraticilik Olgegi),
Cinsiyet, Yas, BKI, Medeni durum, Ogrenim diizeyi, Calisma durumu, Sigara i¢me
durumu, Egzersiz Tiirli, Genel saglik algisi, Sosyal medya kullanma siiresi, FA engel
Yikiimlilik, Saglik sorununun FA engelleme durumu, Egzersiz i¢in ¢evrenin uygunluk

durumu, Uykusuzluk diizeyi, Gelir diizeyi, Is dis1 sosyal iliski. FA: Fiziksel Aktivite

Tablo 4.7°de fiziksel aktivite diizeyi 3 grup olarak alinarak, etkileyen faktorler cok
degiskenli multinominal lojistik regresyon (MLR) ile incelemistir. Referans kategori
“Diisiik Fiziksel Aktivite (FA)” olarak alinmis ve Orta FA ve Yiiksek FA seviyeleri igin
analiz yapilmigtir. Nagelkerke Pseudo R-Square degeri 0,327, yani modelin bagimsiz
degiskenlerle aciklanma orani yaklasik %32,7°dir (Tablo 4.7).

Orta diizey fiziksel aktivite (FA) ile iliskili degiskenler incelendiginde; yas arttik¢a orta
diizeyde FA yapma olasilig1 %4,4 oraninda artmaktadir (Exp(B)=1,044). Medeni duruma
gore ise evli bireylerin, esi 6lmiis ya da ayrilmis bireylere kiyasla orta diizeyde FA yapma
olasiligi %65 daha disiiktiir (p=0,040, Exp(B)=0,350). Egzersiz tiirii acisindan
degerlendirildiginde, yiirliylis yapan bireylerin orta diizeyde FA yapma olasiligi, egzersiz
yapmayan bireylere gore 2,7 kat daha yiiksektir (p=0,004, Exp(B)=2,729). Spor aleti
kullanan bireylerin orta diizey FA yapma olasilig1 ise egzersiz yapmayanlara gore 18,7 kat

daha fazladir (p=0,006, Exp(B)=18,729) (Tablo 4.7).

Yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapmayi, proaktif kisilik diizeyinin artmast FA yapma
olasiligin1 %7,7 oraninda artirmaktadir (p=0,000, Exp(B)=1,077). Erkek bireylerin yiiksek
diizeyde FA yapma olasilig1, kadinlara gore 3,7 kat (p=0,018, Exp(B)=3,700), is¢i olarak
calisanlar caligmayanlara gore 4,5 kat (p=0,053, Exp(B)=4,529) daha yiiksektir Bununla
birlikte, issiz bireylerin yliksek diizeyde FA yapma olasiligi, ¢alismayan diger bireylere
gore %88,4 daha disiiktir (p=0,022, Exp(B)=0,116). Spor aletiyle egzersiz yapan
bireylerin yiiksek FA yapma olasilig1, hi¢ egzersiz yapmayan bireylere gore 22,7 kat daha
fazladir (p=0,005, Exp(B)=22,761) (Tablo 4.7).

Genel degerlendirme yapildiginda, yas arttikga orta diizey FA yapma egilimi artmakta
ancak yas, yliksek diizey FA i¢in anlamli bir degisken olarak one ¢ikmamaktadir. Evli
bireyler, bosanmis ya da dul bireylere gore daha az fiziksel aktivite yapmaktadir. Ayrica,
igsiz bireylerde yliksek FA diizeyine ulagsma olasilig1 oldukea diisiiktiir. Cinsiyet agisindan
bakildiginda ise erkeklerin kadinlara kiyasla daha yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yaptigi

goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu caligmada, hastaneye basvuran bireylerin sosyodemografik 6zellikleri, proaktif kisilik
ve bireysel yaraticilik Ozellikleri ile fiziksel aktivite (FA) diizeyleri arasindaki iliski

literatiirle karsilastirilarak incelenmistir.

Fiziksel aktivite MET puanini etkileyen faktorler lineer regresyon ile analiz edildiginde;
proaktif kisilik puaninin artmasini, yasin kiigiilmesi, 6grenim diizeyinin azalmasi, erkek
olmak, isci, esnaf-¢ift¢i olmak ve her giin sigara igmek dnemli bulunmustur (p<0,05). Yine
MLR analizine gore de proaktif kisilik 6zelligi yiiksek diizeyde FA yapmay1 olumlu yonde
etkilemektedir (Tablo 4.7).

Literatiirde daha ¢ok fiziksel aktivitenin ¢ocuk ve ergenlerin bireysel yaraticilik 6zellikleri
tizerine etkileri incelenmis ve etkili oldugu sonucuna ulasilmistir (Rodriguez-Negro vd,
2024; Chen, 2024; Bollimbala, ve James, 2024). Yaraticilik 6zelligin fiziksel aktiviteyi
etkiledigine dair c¢aligmalara pek rastlanilmamistir. Korelasyon analizinde, bireysel
yaraticilik ile fiziksel aktivite arasinda pozitif yonde bir iliski gdzlemlenmis olsa da, bu
iliskinin ¢ok degiskenli dogrusal regresyon analizinde istatistiksel olarak anlamli olmadig:
goriilmiistiir. Bu durum, iki degisken arasinda yiizeysel bir iliski olabilecegini ancak diger
degiskenlerin etkisi kontrol altina alindiginda bu iliskinin giicinii kaybettigini
gostermektedir. Benzer sekilde, Li ve vd., (2023) tarafindan iiniversite 6grencileri arasinda
yapilan bir ¢aligmada, yaraticilik 6zelliginin fiziksel aktiviteyi olumlu yonde etkiledigi
rapor edilmis, ancak bu iligkinin kontrol degiskenler tarafindan etkilendigini gosteren ¢ok
degiskenli analiz yapilmadigi goriilmektedir. Ayni sekilde, Roman ve vd., (2017) ilkokul
cocuklar1 arasinda yaptig1 calismada yaraticilik 6zelligin fiziksel aktivite {izerine olumlu
etkisinin olabilecegini vurgulanmistir. Bu bulgular, fiziksel aktivite ile bireysel yaraticilik
arasindaki iliskinin dogrudan ve giicli bir nedensellik tasimadigini, araya giren
degiskenlerin ve bireysel 6zelliklerin (6rnegin motivasyon, dikkat diizeyi, bilissel esneklik)

bu iliskiyi etkileyebilecegini gostermektedir.

Proaktif kisilik 6zelliginin artmasi, fiziksel aktivite diizeyinde bir artisa neden olmaktadir.
Bu durum, bireylerin kendi sagliklarin1 yonetme ve iyilestirme konusunda giiclii bir
motivasyona sahip olmalariyla aciklanabilir. Baska bir ifadeyle, fiziksel aktivite diizenli
yapilmasi gereken bir davranig olup, genellikle i¢sel motivasyon, planlama ve kararlilik
gerektirir. Proaktif bireyler ise tam olarak bu ozelliklere sahiptir. Liu ve Shi (2023)

tarafindan yapilan bir caligmada, iiniversite 6grencileri arasinda proaktif kisilige sahip
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olanlarin daha fazla fiziksel egzersiz yapma egiliminde olduklar1 gdsterilmistir. Proaktif
bireylerin, yiliksek diizeyde fiziksel aktivite gergeklestirme olasiliginin anlaml diizeyde
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, bireylerin kendi sagliklar1 iizerinde kontrol
sahibi olma istegi ve hedef odakli davranis egilimlerinin fiziksel aktivite diizeylerini
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Proaktif kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin,
saglikla ilgili davranislari benimseme ve siirdiirme konusunda daha istekli olduklar1 ve bu
nedenle diizenli fiziksel aktiviteyi yasam tarzlarinin bir parcasi haline getirme egiliminde
olduklar1 sdylenebilir. Ulger ve vd., (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada, fiziksel
aktivite farkindaligr egitimi alan geng¢ bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli
artiglar gézlemlenmistir. Benzer sekilde, bagka bir calisma da proaktif bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerini artirma olasiliginin daha yiiksek olabilecegini gostermektedir
(Simmons vd., 2010). Bu bulgular, proaktif kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktiviteyi tesvik

eden 6nemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Aragtirmamizda yas kiiclildiik¢e fiziksel aktivite (FA) diizeyinin distiigii gézlemlenmistir,
bu da geng bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha diisiik oldugunu gostermektedir.
Ancak literatlirde bu durumun tersine, yasin artmasiyla birlikte fiziksel aktivite diizeyinin
azaldig1 ve bunun fonksiyonel uygunluk parametrelerinde (6rnegin kas giicii, denge ve
aerobik dayaniklilik) diisiise yol actigi bildirilmistir (Tuna, 2010). Bu c¢eliski, geng
bireylerin giinliik yasamlarinda fiziksel aktiviteyi bilingli olarak tercih etmemeleri veya
dijital cihazlara daha fazla zaman ayirmalar1 nedeniyle aciklanabilir. Ayrica, genglerin spor
ve egzersiz aligkanliklarinin daha diizensiz ve donemsel olabilecegi, bu nedenle Ol¢iilen
fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik kalabilecegi diisiiniilmektedir. Buna karsilik, yash
bireyler diizenli egzersiz ve saglik bilinci gelistirme egiliminde olabilirler, bu da fiziksel
aktivite diizeylerini korumalarina veya artirmalarima katkida bulunabilir (Okyere et al,
2025). Avustralya'da yapilan bir ¢aligmada, 65 yas ve lizeri bireylerde daha yiiksek fiziksel
aktivite seviyelerinin daha iyi fiziksel fonksiyon ile iligkili oldugu tespit edilmistir. Bu
bulgu, yasl bireylerin fiziksel aktiviteye daha fazla 6nem verdigini ve aktif bir yasam
tarzint siirdiirmenin yaglilikta fiziksel fonksiyonlart koruyabilecegini gostermektedir
(Yorston ve vd., 2012). Bu nedenle, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin yasa uygun
programlar gelistirilmesi ve gen¢ bireylerin diizenli fiziksel aktivite aliskanligi
kazanmalarinin desteklenmesi Onemlidir. Egitim diizeyi azaldikca MET puani arttigi
bulunmus, bu durum beklenmedik bir sonugtur. Bu bulgu, is¢i, esnaf, ciftci gruplarinin

daha diisiik egitim seviyesine sahip olmasindan ve daha ¢ok fiziksel efor gerektiren iglerde
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calismasindan kaynaklaniyor olabilir. Yapilan bir caligmada, ilkokulu bitirmis ve geliri dort
asgari licrete esit veya daha diisiik olan bireylerin, geliri dort asgari iicretten fazla olup
tiniversite veya daha yiiksek bir egitim diizeyine sahip bireylere kiyasla fiziksel aktivite
diizeyi >1,4 gosterme olasiligi iki kat daha fazla bulunmustur (Savio vd, 2008). Ancak bu
calismada, egitim ve gelir diizeyi birlikte gruplandirilmistir. Diisiik gelir ve egitim
diizeyine sahip bireylerin daha ¢ok bedensel islerde ¢alismasindan kaynakli olarak fiziksel
aktivite diizeyi yliksek bulunmus olabilir. Literatiire gore de egitim diizeyi ile fiziksel
aktivite arasinda genellikle pozitif bir iligki beklenir, ¢iinkii daha egitimli bireyler
genellikle daha fazla saglik bilincine sahip olurlar ve diizenli egzersiz yapma
egilimindedirler. Yapilan ¢alismalarda, bu bulgunun ziddina egitim diizeyi distiik¢e
fiziksek aktivite diizeyi de diismektedir (Schnohr vd, 2004; Droomers vd, 2001; Vasickova
vd, 2012).

Erkek bireylerin MET puanlarinin kadin bireylere kiyasla daha yiiksek bulunmasi,
cinsiyete bagh fiziksel aktivite tiirii ve diizeylerindeki farkliliklarla agiklanabilir. Ayrica
erkek olmak yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapmak ile iliskili oldugu goriilmektedir.
Erkekler, ¢cogunlukla yiiksek diizeyde fiziksel efor gerektiren sektorlerde (6rnegin, insaat,
tarim, ulasim gibi) istihdam edilmektedir. Bu tiir mesleklerin dogas1 geregi, bireylerin giin
boyu siirekli fiziksel aktivite icinde bulunmalari, toplam enerji harcamalarini artirmakta ve
bu durum MET skorlarina yansimaktadir. Yapilan bir calismada da, erkek bireylerin
kadinlara kiyasla hem siddetli hem de orta siddette fiziksel aktivite diizeylerinin anlamli
derecede daha yiiksek oldugu ve toplam fiziksel aktivite siirelerinin erkeklerde belirgin
sekilde fazla oldugu bildirilmistir (Geng¢ vd.,2011). Literatiirdeki diger bulgular da,
erkeklerin i yasami ve sosyal roller nedeniyle daha yogun fiziksel aktiviteye maruz
kaldiklarim1 ve bu durumun fiziksel uygunluk gdstergeleri iizerinde etkili olabilecegini
desteklemektedir (Kayantas vd., 2022). Bu baglamda, cinsiyete 0zgii mesleki ve
sosyokiiltiirel faktorlerin fiziksel aktivite diizeylerini ve buna bagli MET puanlarini 6énemli

Olciide etkiledigi sdylenebilir.

Sigara kullanimimin fiziksel aktivite diizeyi ile pozitif yonde iliski gostermesi, literatiirde
nadiren bildirilen ve dikkat c¢ekici bir bulgudur. Bu sonug, sigara kullanan bireylerin
cogunlukla fiziksel efor gerektiren islerde istihdam edilmesi veya belirli yasam tarzi
faktorlerinin etkisiyle agiklanabilir. Ozellikle is ortamlarinda fiziksel hareketliligin yiiksek
olmasi, buna karsin bu grupta stres diizeylerinin artmig olmasi ve stres yonetimi amaciyla

molalarda sigara kullaniminin yayginlagsmasi, gozlemlenen iliskiye katki saglamig olabilir.
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Dolayisiyla, fiziksel aktivitenin kaynagmin (6rnegin, mesleki faaliyetler mi yoksa bilingli
olarak gerceklestirilen egzersiz aktiviteleri mi) ayristirilmasi ve bireylerin yasam tarzi
ozelliklerinin kapsamli bir bicimde degerlendirilmesi, ileride yiiriitillecek caligmalar
acisindan onemli bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu tiir ayrintili analizler, sigara
kullanimu ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin daha dogru ve baglamina uygun bir
sekilde yorumlanmasina katki saglayacaktir. Mevcut bilimsel literatiir, sigara kullaniminin
fiziksel aktivite diizeyiyle pozitif degil, negatif yonde iliskili oldugunu gostermektedir.
Yunanistan'da saglik bilimleri 6grencileri {izerinde yapilan bir arastirma, sigara igen
bireylerin fiziksel olarak daha az aktif oldugunu ve sigara kullaniminin fiziksel aktivite
diizeyini olumsuz etkiledigini gostermistir (Papathanasiou vd., 2012). Yine Hacettepe
Universitesi'nde yapilan bir ¢aligmada, sigara kullanan geng eriskin bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerinin, sigara kullanmayanlara gére daha diisiik oldugu belirlenmistir. Bu
sonuglar da sigara kullanimiin fiziksel aktiviteyle negatif yonde iliskili oldugunu

gostermektedir (Akgil vd., 2024).

Modelde yer alan degiskenler, fiziksel aktivite diizeyindeki varyansin yalnizca %17,5’ini
aciklamaktadir. Bu sonug, fiziksel aktiviteyi belirleyen faktorlerin bireysel demografik
ozelliklerle smirli olmadigini; gevresel, psikolojik ve sosyal etmenlerin de bu siirecte
onemli bir rol oynadigin1 gostermektedir (Tablo 4.6). Fiziksel ¢evre kosullari, toplumsal
destek diizeyi, kiiltiirel normlar, stres yOnetimi becerileri ve bireysel motivasyon gibi
unsurlar, fiziksel aktivite davranislarini etkileyebilecek diger dnemli faktorler arasinda yer
almaktadir. Bu nedenle, gelecekte gergeklestirilecek ¢alismalarin, fiziksel aktivite
diizeylerini daha kapsamli bir sekilde agiklayabilmek i¢in ¢ok boyutlu modelleri ve ¢esitli
yasam tarzi degiskenlerini dikkate almasi biiylik 6nem tagimaktadir. Boyle bir yaklagim,
hem bireysel miidahalelerin hem de toplum diizeyindeki saglik politikalarinin daha etkili

bicimde tasarlanmasina katki saglayacaktir.

Bu calismada, fiziksel aktivite diizeyi diisiik, orta ve yiiksek olmak iizere ii¢ kategoriye
ayrilarak cok degiskenli MLR ile analiz edildiginde, bagimsiz degiskenlerin fiziksel
aktivite diizeyini anlamli bir sekilde agikladig1 ve varyansin yaklasik %32,7’sinin model
tarafindan agiklandig1 goriilmiistiir. Analiz sonuglarina gore, orta diizey fiziksel aktivite ile
en gilcli iliskilerden biri yas degiskeninde gozlenmistir. Yas arttikca bireylerin orta
diizeyde fiziksel aktivite yapma olasiliklarinin artti§i belirlenmistir. Bu bulgu, yas
ilerledikg¢e bireylerin daha diizenli ve kontrollii aktivite tiirlerine, 6zellikle yiirliylis gibi

diisiik siddetli egzersizlere yonelme egiliminde olduklari diisiindiirmektedir. Ote yandan,
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yas degiskeni yiiksek diizeyde fiziksel aktivite i¢in anlamli bir belirleyici olarak
bulunmamistir. Bu durum, ileri yas bireylerinin yogun fiziksel ¢aba gerektiren aktivitelere

katiliminin azaldigin1 ve daha diisiik siddette aktiviteleri tercih ettiklerini gostermektedir.

Medeni durum, fiziksel aktivite davranisini etkileyen bir diger 6nemli degisken olarak
belirlenmistir. Analiz sonuglarina gore, evli bireylerin bosanmis veya dul bireylere kiyasla
orta diizeyde fiziksel aktivite yapma olasiliklar1 daha diisiik bulunmustur. Bu durum,
evlilikle birlikte bireylerin fiziksel aktiviteye ayirdiklari zamanin azalabilecegi veya yasam
tarzi onceliklerinin degisebilecegi seklinde yorumlanabilir. Yapilan bir ¢calismada da benzer
sekilde, evli bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin bekar bireylere gore daha diisiik
oldugu ve bu farkin sosyoekonomik faktorler gibi g¢esitli etkenlerle iligkili olabilecegi
belirtilmistir (Pulur & Gedik,2021). Bu bulgular, medeni durumun bireylerin fiziksel
aktivite aligkanliklar1 {izerinde dolayli etkiler yaratabilecegini ortaya koymaktadir. Yash
bireyler arasinda medeni durumun fiziksel aktivite diizeyleri {izerindeki -etkisini
incelemistir. Sonuglar, evli bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu

gostermistir (Pettee vd., 2006).

Egzersiz tiirli, hem orta hem de yiiksek diizeyde fiziksel aktivite (FA) iizerinde anlamli bir
etkiye sahip bulunmustur. Spor aleti kullanan bireylerin, fiziksel aktivite yapmayan
bireylere kiyasla hem orta diizeyde hem de yiiksek diizeyde fiziksel aktivite gerceklestirme
olasiliklar1 anlamli sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, diizenli olarak
egzersiz ekipmani kullanan bireylerin fiziksel aktiviteyi bir yasam tarzi haline getirme
egiliminde olduklarin ve fiziksel aktivite diizeylerinin bu nedenle daha yiiksek seyrettigini
diisiindiirmektedir. Ayrica, egzersiz ekipmanmi kullaniminin, bireylerin fiziksel aktiviteye
yonelik motivasyonlarini artirarak diizenli ve yapisal egzersiz aligkanliklarinin gelisimine
katki sagladigi da ileri siiriilebilir. Yapilan bir ¢calismada bunu desteklemektedir. Spor aleti
kullanan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu desteklemektedir
(Kusan, 2023). Diger bir ¢alismada da ekipmanlarin kullanimi, 6zellikle yaslh bireylerde
fiziksel aktivite diizeyini artirmada etkili olabilecegini gostermistir (Chow & Ho, 2018).

Bulgular ayrica isci olarak ¢aligmak yiiksek diizeyde fiziksel aktivite ile anlamli sekilde
iligkili oldugunu gostermektedir. Bu sonug, fiziksel efor gerektiren islerde calisan
bireylerin, daha yiiksek diizeyde bedensel aktiviteye maruz kaldigini desteklemektedir. Ote
yandan, issiz bireylerin yliksek diizeyde fiziksel aktivite yapma olasiliklarinin belirgin
sekilde diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu durum, issizlikle birlikte hem fiziksel hem de
psikolojik motivasyon kaynaklarmin azalabilecegini diisiindiirmektedir. Elde edilen
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bulgular, bireylerin fiziksel aktivite dlizeylerinin yalnizca bireysel tercihlerle degil, aym
zamanda istihdam durumu ve mesleki fiziksel talepler gibi cevresel faktorlerle de
sekillendigini ortaya koymaktadir (Tablo 4.7). Yapilan bir caligmada da is¢i sinifi
calisanlarin mesleki fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiliksek oldugu da belirtilmistir (
Kirk & Rhodes, 2011).

Korelasyon analizi sonuglarina gore, sosyal medya kullanim siiresi ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda pozitif yonde bir iliski gézlenmistir. Bu durum, bireylerin sosyal medya
kullanim siiresi arttikca fiziksel aktivite diizeylerinde de artis egilimi olabilecegini
gostermektedir. Ancak bu iliskinin neden-sonu¢ baglaminda degerlendirilmesi i¢in yapilan
dogrusal regresyon analizinde, bu iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p >
0.05). Bu sonug, korelasyonun yalnizca iki degisken arasindaki dogrusal iligkiyi
gosterdigini, ancak bu iligskinin tek basina degiskenler arasinda nedensel bir etki oldugunu
kanitlamadigimi gostermektedir. Gergekten de, korelasyon degerinin pozitif ¢ikmasi,
Oornegin baz1 bireylerin sporla ilgili icerikler izledikge motive olarak fiziksel aktiviteye
yonelmis olabilecegini diisiindiirse de; regresyon modelinde bu iliskinin baska degiskenler
tarafindan etkilenmis olabilecegi ya da modelin aciklayicilik giiciiniin diisilk oldugu
anlagilmaktadir. Benzer bulgular, Keles ve vd., (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada da
bu bulgu rapor edilmistir. Arastirmacilar, geng erigkinlerde sosyal medya kullanimi ile
fiziksel aktivite diizeyi arasinda zayif fakat pozitif korelasyon bulmus, ancak regresyon
analizinde sosyal medya kullanim siiresinin fiziksel aktivitenin anlamli bir yordayicisi

olmadigini belirtmislerdir (Keles vd,. (2021; Wang vd, 2020).

Bu celiski, sosyal medya kullaniminin igerigi, kullanim amaci (6rnegin pasif gezinme vs.
aktif katilim) ve bireysel motivasyon gibi degiskenlerin dikkate alinmadigi modellerde
iligkinin ylizeysel olarak kalabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla, sosyal medya
kullaniminin  fiziksel aktivite iizerindeki etkilerini degerlendiren ¢alismalarda ¢ok

degiskenli modellerin ve boylamsal tasarimlarin kullanilmasi uygun olacaktir.

Calismamizda yapilan korelasyon analizinde, viicut kitle indeksi (BMI) ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmamistir (p > 0.05). Bu bulgu,
daha yiiksek veya daha diisik BMI degerlerine sahip bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin anlamli diizeyde farklilik gostermedigini, yani BMI’nin fiziksel aktivite
davraniglarini tek basina agiklamakta yetersiz kaldigini gdstermektedir. Benzer sekilde,
Blaine ve vd., (2007) yaptiklar1 ¢alismada, tiniversite 6grencileri arasinda BMI ile fiziksel
aktivite diizeyi arasinda anlamli bir iligki bulamamis, bu durumun bireysel yasam tarzi
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faktorleri, metabolik hiz ve psikolojik motivasyon gibi degiskenler tarafindan etkilendigini
vurgulamiglardir (Blaine vd, 2007). Ayrica, Ekkekakis ve Lind (2006), fiziksel aktivite
davranislarinin sadece fiziksel parametrelerle degil; bireyin algilanan saglik durumu, 6z
yeterlilik diizeyi ve egzersiz motivasyonu gibi psikososyal faktorlerle daha giicli iliskili
oldugunu 6ne siirmiistiir (Ekkekakis ve Lind, 2006). Dolayistyla, BMI'nin fiziksel aktivite
diizeyini belirlemede sinirli bir gosterge oldugu, bu iki degisken arasinda nedensel veya
dogrusal bir bag kurmadan 6nce yasam tarzi, diyet, psikolojik durum ve sosyoekonomik

etmenlerin de dikkate alinmasi gerektigi anlasilmaktadir.

Yapilan korelasyon analizinde, aile gelir diizeyi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (p > 0.05). Bu bulgu, bireylerin fiziksel
olarak aktif olma durumlarinin, dogrudan gelir diizeyleri ile aciklanamayabilecegini
gostermektedir. Genellikle, daha yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin spor salonlarina
erisim, spor ekipmanlarina sahip olma ya da tcretli spor aktivitelerine katilim agisindan
avantajli oldugu varsayilmaktadir. Ancak bu ¢alismada elde edilen sonuglar, fiziksel
aktivite davraniglarinin ¢ok daha karmasik ve ¢ok boyutlu oldugunu ortaya koymaktadir.
Benzer sekilde, Hovell ve wvd., (1999) tarafindan yiiriitilen bir c¢alismada da,
sosyoekonomik durum ile fiziksel aktivite arasinda dogrudan ve giiclii bir korelasyon
gosterilememistir. Arastirmacilar, gelir diizeyi diisiik bireylerin, giindelik islerinde daha
fazla fiziksel efor sarf ettiklerini; buna karsin yiiksek gelir gruplarinin ise bos zamanlarinda
diizenli egzersiz yaptiklarini belirtmiglerdir (Hovell vd, 1999). Bu durum, fiziksel
aktivitenin bi¢imi ve motivasyon kaynaklarmin gelir gruplarina gore degisebilecegini
gostermektedir. Ayrica, Bauman ve Craig (2005), fiziksel aktiviteyi etkileyen sosyal
belirleyiciler arasinda sadece gelir diizeyinin degil; egitim diizeyi, yas, kiiltiirel normlar ve
cevresel faktorlerin de Oonemli rol oynadigini ifade etmistir (Bauman ve Craig, 2005).
Dolayisiyla bu ¢alismada gelir diizeyinin tek basina fiziksel aktivite diizeyini anlamli
Olclide belirleyememesi, bu iligkinin daha ¢ok karma degiskenli modellerle ele alinmasi
gerektigini isaret etmektedir. Gelecek arastirmalar, gelir diizeyinin etkisini diizenleyen
veya aract rol oynayan etkenleri inceleyerek bu iligkinin dogasin1 daha ayrintili bigimde

ortaya koymalidir.
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6. SONUC VE ONERILER

Fiziksel aktivite diizeyi; proaktif kisilik diizeyinin yiikselmesi, yasin kiigiilmesi, erkek
olmak, ¢alisma durumu, egzersiz tiirii, her gilin sigara igme, giinliik sosyal medya kullanim
siiresinin artmasi ve bakimindan yiikiimlii oldugu bireyin olmamasi ile anlaml diizeyde

MET skorlar1 daha yiiksek saptanmustir.

Sigara icen bireylerde de MET skorlar1 anlamli sekilde daha ytiksek bulunmustur. Fiziksel
aktivite diizeyi ile proaktif kisilik ve bireysel yaraticilik arasinda dogrusal yonde zayif bir
iliski; yas ile ise negatif yonde bir iliski saptanmistir. Beklenmeyen bir sekilde, sosyal

medya kullanim siiresi arttik¢ca FA diizeyi de artmstir.

Lojistik regresyon analizine gore ise egzersiz ekipmani kullanimi, orta ve yiiksek diizeyde

fiziksel aktivitenin en gii¢lii yordayicisidir.

Sonug olarak, yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri bireysel ozellikler, demografik
faktorler ve yasam aligkanliklarinin bir bilesimi olarak sekillenmektedir. Proaktif kisilik
fiziksel aktiviteyi olumlu yonde etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu baglamda,
fiziksel aktiviteyi tesvik eden miidahalelerde bireysel inisiyatif ve ¢evresel kosullar birlikte

ele alinmalidir.

Calismanin sonuclarina gore sunlar onerilebilir: Arastirma bulgular1 dogrultusunda,
fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmast ve siirdiiriilebilirliginin saglanabilmesi igin ¢ok
yonlii stratejiler gelistirilmelidir. Erkekler ve yas1 daha biiyiik olan bireylerde daha yiiksek
bulunan fiziksel aktivite diizeylerinin korunmasi amaciyla siirdiiriilebilir kampanyalar
diizenlenmeli; fiziksel aktiviteyi desteklemek i¢in yaslh bireyleri hedef alan diisiik etkili
aerobik egzersizler, denge ve esneklik programlar1 gibi 6zel miidahaleler

yayginlastirilmalidir.

Yas kiiciildiikge fiziksel aktivite diizeyinin diismesini engellemek icin gen¢ bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasi amaciyla erken yasta aktif yagsam aligkanliklarinin
kazandirilmasina yonelik okul temelli programlar, aile katilmli aktiviteler ve teknoloji
destekli fiziksel aktivite tesvik sistemlerinin gelistirilmesi onerilmektedir. Ozellikle dijital
ekran siiresinin arttig1 ve hareketsiz yasam tarzinin yayginlastigi giiniimiizde, genglerin

aktif yagsam aligkanliklarini erken yasta kazanmalar1 biiyiik 6nem tasimaktadir.

Egitim diizeyi yiiksek sahip bireylerin siklikla meslek kaynakli olarak fiziksel aktiviteyi

daha az yaptiklar1 gozlendiginden, egitim diizeyi yiiksek bireylerde is yasaminin neden
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oldugu hareketsizligin azaltilabilmesi i¢in, ¢alisma ortamlarinda fiziksel aktiviteyi tesvik
eden aralar, ergonomik diizenlemeler ve isyeri temelli egzersiz programlarinin

uygulanmasi onerilmektedir.

Proaktif kisilik ile fiziksel aktivite arasindaki olumlu iliski gbz onilinde bulundurularak,
bireylerde 6z-yonetim, hedef belirleme ve motivasyon artirici becerilerin gelistirilmesine

yonelik egitim ve kocluk temelli miidahaleler uygulanmalidir.

Sigara kullanan bireylerde yiiksek MET skorlar1 gozlenmesi, fiziksel aktivitenin
bagimlilikla basa ¢ikmada bir strateji olarak kullanilabilecegini diislindiirmektedir. Bu
gruba yonelik, fiziksel aktiviteyi stres yoOnetimi araci olarak kullanan 6zel programlar

gelistirilmelidir.

Ayrica, egzersiz ekipmani kullaniminin orta ve yiiksek diizeyde fiziksel aktivitenin giiglii
bir yordayicist olmasi nedeniyle, uygun maliyetli ekipmanlarin toplum merkezleri, parklar
ve acik alanlarda erisilebilir hale getirilmesi dnemlidir. Masa basi ¢alisanlar i¢in ise ofis i¢i
hareket molalar1, yiiriiylis kuliipleri ve is sonrasi egzersiz programlar1 gibi ¢dziimler

Onerilmelidir.

Son olarak, bireysel motivasyonu artirmaya yonelik miidahaleler, giivenli yiiriiyiis yollari,
yesil alanlar, ulasilabilir spor tesisleri gibi ¢evresel destekleyici diizenlemelerle

tamamlanmalidir.
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