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OZET

Tezin amaci, ofis egzersizlerinin masa basinda ¢alisan bireylerde mental iyi olus

ve fiziksel aktiviteden keyif alma {izerine etkisinin olup olmadigini arastirmaktir.

Bu ¢alisma zayif deneysel bir ¢aligma olarak tasarlanmistir. Arastirmada 6n test-
son test kontrol gruplu arastirma modeli uygulanmistir. Arastirmanin evrenini,
Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Zabita Daire Baskanlig1 masa basinda ¢alisan 200
zabita memuru olusturulmaktadir. 200 personelin 100 personeli kontrol grubunu 100
personeli deney grubunu olusturmaktadir. Calismada, Mullen vd. (2011) tarafindan
gelistirilen ve Ozkurt vd. (2022) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Fiziksel Aktiviteden
Zevk Alma Olgegi ile Keldal'm (2015) Tiirk¢eye uyarladigi Mental Iyi Olus Olgegi
kullanilmistir. Ayrica, veri toplama siirecinde anket (survey) teknigi uygulanmis ve

katilimcilarin demografik bilgilerini igeren Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.

Veri analizinde, anket verileri tizerinde tiim istatistiksel testlerin
gerceklestirilmesi i¢in lisansli SPSS 25 paket programi kullanilmistir. Arastirmada
normal dagilim varsayimini saglayip saglamadigini belirlemek i¢in normal dagilim
analizi uygulanmis ve degiskenlerin bu varsayimi karsiladigi goriilmiistiir. Bu nedenle
analiz parametrik testlerle devam edilmistir. Analizlerde Normallik testi, Paired
Samples t-testi ve Frekans analizleri kullanilmistir. Caligmada anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir. Bagimsiz gruplar t testi sonucunda anlamli bir fark
tespit edilmistir (p>0.05). Bu baglamda, "Ofis egzersizlerine basladiktan sonra masa
basinda ¢alisan bireylerde kontrol ve deneysel gruplar arasinda mental iyi olus
6lceginde fark bulunmaktadir." ve "Ofis egzersizlerine basladiktan sonra masa baginda
calisan bireylerde kontrol ve deneysel gruplar arasinda fiziksel aktiviteden keyif alma
Olceginde fark bulunmaktadir." hipotezi dogrulanmistir. Sonu¢ olarak, ofis
egzersizlerinin yapilmasinin insanlarin zihinsel iyi olusunu ve fiziksel aktiviteden

keyif alma durumunu olumlu yonde etkiledigi gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Zabita Memuru, Ofis Egzersizi, Mental Iyi Olus, Fiziksel
Aktiviteden Keyif Alma



SUMMARY

The aim of the study is to investigate whether office exercises have an impact on
the mental well-being and enjoyment of physical activity among individuals working
at desks.

This study was designed as a weak experimental study. A pretest-posttest control
group research model was applied in the research. The universe of the study consists
of 200 municipal police officers working in desk jobs at the Istanbul Metropolitan
Municipality Police Department. Of these 200 personnel, 100 form the control group
and 100 form the experimental group. In the study, the Enjoyment of Physical Activity
Scale, developed by Mullen et al. (2011) and adapted into Turkish by Ozkurt et al.
(2022), as well as the Turkish adaptation of Keldal's (2015) Mental Well-being Scale
were used. Additionally, the survey technique was employed in the data collection
process, and a Personal Information Form including participants’ demographic

information was used.

In the data analysis, licensed SPSS 25 software was used to conduct all statistical
tests on survey data. Normal distribution analysis was applied to determine whether
the assumption of normality was met, and it was found that the variables satisfied this
assumption. Therefore, parametric tests were employed for further analysis. Normality
tests, paired samples t-tests, and frequency analyses were utilized. A significance level
of p<0.05 was accepted for the study. Independent samples t-test indicated a significant
difference (p>0.05). Consequently, the hypotheses that "There is a difference in mental
well-being scale between control and experimental groups of desk-based workers after
initiating office exercises™ and "There is a difference in enjoyment of physical activity
scale between control and experimental groups of desk-based workers after initiating
office exercises"” were confirmed. As a result, it was observed that engaging in office
exercises positively influences individuals' mental well-being and enjoyment of

physical activity.

Keywords: Municipal Police Officer, Office Exercise, Mental Well-being, Enjoyment
of Physical Activity
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GIRIS

Egzersiz yapmak, bireyin istegine bagli olarak iskelet kaslarinin enerji
harcamasini artiran fiziksel aktivitelerdir. Bu aktiviteler, viicut enerjisinin belirli bir is
icin kullanilmasini saglar ve genellikle saglik ve fitness amaclariyla gergeklestirilir

(USDHHS, 2004).

Bat1 kiiltiiriinde oturmanin genellikle tehlikeli bir aktivite olarak kabul edilmesi,
viicudunuzun dogal enerji akisini engelleyebilecek etkileri beraberinde getirebilir.
Miyofasyal meridyenlerin dengeli oldugu bir yerde oturmak nadir bir durumdur, ¢linkii
modern yasam tarzzimiz genellikle uzun siireli oturmayr gerektiren aktivitelerle
doludur. Bu prensipler, siirii, basit ofis ergonomisi, uzun bir kitap yazim sezonunun
sonunda yazarlar ve uzun siire oturmak zorunda kalan herkes i¢in gegerlidir (Mayers,
2001). Fiziksel aktivitenin yetersiz olmasi, birgok kronik hastaligin, varisli damarlarin,
dolasim sistemi sorunlarinin, kas ve eklem rahatsizliklarinin, yiiksek kan basincinin ve
stresin dogrudan ya da dolayli nedenlerinden biridir. Bu saglik sorunlar1 sik sik
birbirleriyle iliskilidir ve birbirlerini olumsuz etkileyebilirler. Ornegin, diizenli
egzersiz yapmamanin sonucunda viicut fonksiyonlar1 zayiflayabilir, bu da dolagim
problemlerine ve varisli damarlara yol agabilir. Aym sekilde, stresin artmasi kan
basincini yiikseltebilir ve kas gerginligine neden olabilir, bu da eklem sorunlarini
tetikleyebilir. Dolayisiyla, fiziksel aktivitenin yetersizligi, saglik sorunlarinin
birbirleriyle kompleks bir sekilde etkilesimini ve gelisimini tesvik edebilir (Eyler,
2003).

Bilgisayar kullanimi fiziksel efor gerektirmese de, uzun siire sabit bir
pozisyonda oturma durumu nedeniyle kas-iskelet sistemi sorunlarina yol agabilir
(Daneshmandi vd., 2006). Literatiirdeki bulgular, ¢alisanlarin {ist ekstremite, boyun,
omuz ve bel gibi viicut bolgelerinde yaygin olarak kas-iskelet sistemi problemleri
yasadiklarini gostermektedir (Rempel vd., 2006). Arastirmada belirtilen ofis ortamryla
iliskilendirilen ana risk faktorleri sunlardir: klavye veri girisi hizi, dinlenme siireleri
gibi fiziksel faktorler; cinsiyet ve antropometri gibi bireysel ozellikler; is stresi, is
takdiri gibi orgiitsel faktorler; yonetim ve is birligi gibi psikososyal etkenler de dahil
olmak iizere ¢esitli unsurlar bulunmaktadir (Tittirand vd., 1999). Ayrica, dikkate deger

faktorler arasinda uygun olmayan ofis diizenlemesi, yetersiz aydinlatma kosullar1 ve



yeterli dinlenme siirelerinin saglanmamasi da bulunmaktadir (Aaras vd., 2010). Bu
faktorler, ¢alisanlarin saglik, verimlilik, memnuniyet ve performansini etkileyebilecek

sosyal ve psikolojik 6zelliklerin bir bilesimi olarak tanimlanmaktadir (Theorell, 2007).

Ofis cgalisanlarinin fiziksel aktivite diizeyleri, calisma ortamlarinin 6zelliklerine
bagli olarak farklilik gostermektedir. Genellikle islerinin geregi olarak, ofis ¢aligsanlari
hareketsiz kalmaktadir. Saglik agisindan bu durum, 6nemli bir saglik riski olarak
degerlendirilmektedir. Bu noktada, calismanin amaci, ofiste calisan zabita
memurlarinin yapmis oldugu ofis egzersizlerinin fiziksel aktiviteden keyif alma ve

zihinsel iyi olus lizerinde bir etkisinin olup olmadigin1 aragtirmaktir.

Arastirmanin amaci, ofis egzersizlerinin masa basinda ¢alisan bireylerde mental

iyi olus ve fiziksel aktiviteden keyif alma iizerine etkisinin incelenmesidir.

Glinlimiizde yasam kosullarinin degerlendirilmesi, insanlarin giderek daha
hareketsiz bir yasam tarzina maruz kaldiklarin1 gostermektedir. Calisma sartlarinin
yogunlugu, giinliik hayatin hiz1 ve teknolojinin yayginlagsmasi, bireylerin fiziksel
aktivitelerini kisitlamaktadir. Teknolojik cihazlarin, 6zellikle bilgisayarlar gibi,
giinliik yasamin ayrilmaz bir par¢asi haline gelmesiyle birlikte insanlar daha az hareket
etmekte ve bu durum viicuttaki yag igeriginin artmasina neden olmaktadir (Bray,

1989).

Saglik sorunlarini 6nlemek i¢in bireylerin yasam tarzlarmi degistirmeleri ve
fiziksel aktiviteleri hayatlarina dahil etmeleri son derece énemlidir. Ozellikle obezite,
kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve kas iskelet sistemi sorunlar1 gibi saglik
problemlerinin gecikmesine yardimci olabilirler. Fiziksel aktivite, insanlarin giinliik
yasamlarinda kritik bir rol oynar; fonksiyonel hareketliliklerini siirdiirmelerini saglar
ve egzersiz yoluyla kazandiklar1 6zgiliven sayesinde sosyal yasamlarinda da olumlu

etkiler yaratir (Arabaci ve Cankaya, 2007).

Spor, bireylerin  dinamik  sosyal ¢evrelere katitlmmi  saglayarak
sosyallesmelerine 6nemli katkida bulunan bir aktivitedir. Giinlimiiz toplumunda,
sporun temelde kolektif bir etkinlik oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda, sporla
ilgilenen bireyler farkli gruplardaki insanlarla toplumsal iliskiler kurarlar. Spor,
insanlar1 dar yasam alanlarindan ¢ikararak gesitli ortamlardaki insanlarla etkilesime

gecmelerini, farkli inang¢ ve fikirlerle diyalog kurmalarin1 saglar. Bu sayede, spor

2



bireylerin yeni dostluklar kurmasina, mevcut iligkilerini gii¢lendirmesine ve sosyal

biitiinlesmeyi desteklemesine olanak tanir (Caha, 1999).

Fiziksel aktivitenin ruh sagligi iizerindeki olumlu etkileri, bilimsel arastirmalar
tarafindan kapsamli bir sekilde incelenmistir. Spor ve hareket etmenin, kaygi ve
depresyon gibi durumlar1 azaltmada etkili olduguna dair kanitlar bulunmaktadir.
Ozellikle spor aktiviteleri, psikolojik gerginlik, korku ve depresyon semptomlarinin
hafifletilmesine yardimc1 olmakla kalmaz, ayn1 zamanda 6zgiiveni artirma ve uyku

diizenini iyilestirme gibi olumlu etkiler de saglar (Zorba, 2011).

Egzersiz ve saglik arasindaki baglanti antik caglardan beri bilinmektedir ve
saglikli bir yasam i¢in vazgecilmez bir unsur olarak kabul edilmistir. Hipokrat, saglikli
yasamin temel unsurlarini su sekilde 6zetlemistir: "Her bireye dogru miktarda yiyecek
ve egzersiz verilebilseydi ne az ne de fazla, sagliga en giivenli yolunu bulunmusg
olunurdu." Ibn Sina da benzer bir sekilde su ilkeyi belirtmistir: "Sagligin korunmasinin
ti¢ temel ilkesi bulunmaktadir: hareket, uyku ve yemek." Bu sozler, fiziksel egzersizin
saglikli bir yasam i¢in ne denli 6nemli oldugunu akademik bir bakis acisiyla agik bir

sekilde ortaya koymaktadir (Zorba, 2011).

Ofis egzersizlerinin calisanlarin verimliligini artirdigi, ruh sagligini olumlu
yonde etkiledigi, sosyal etkilesimi tesvik ettigi ve aktiviteyi keyifli hale getirdigi
diistiniilmektedir. Bu faaliyetler, isyerindeki genel saglik ve refahi iyilestirmeye

yonelik 6nemli bir strateji olarak degerlendirilmektedir.

Ofiste yapilan egzersizlerin bireyler iizerindeki mental ve fiziksel saglik

acisindan olumlu bir etkisi olup olmadigina 6nem verilerek inceleme yapilacaktir.

Arastirmanin ana problemi “ofis egzersizlerine katilan bireylerin, mental iyi olug
ve fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerinde fark var midir?” olarak belirlenmistir.

Bununla birlikte arastirmanin alt problemleri asagida maddeler halinde listelenmistir:

» Ofis egzersizlerine katilan bireylerin (Deney grubu) mental iyi olus 6n test son test

diizeylerinde farklilik var midir?

» Ofis egzersizlerine katilan bireylerin (Deney grubu) fiziksel aktiviteden keyif alma

On test-son test diizeylerinde farklilik var midir?



Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus 6n test-son test diizeylerinde

farklilik var midir?

Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif alma 6n test-son

test diizeylerinde farklilik var midir?

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus 6n test diizeyleri

arasinda farklilik var midir?

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif alma de

test diizeyleri arasinda farklilik var midir?

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus son tendi arasinda

farklilik var midir?

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif al test

diizeyleri arasinda farklilik var midir?
Arastirmanin Hipotezleri:

Hla: Ofis egzersizlerine katilan bireylerin (Deney grubu) mental iyi olus 6n test

son test diizeylerinde farklilik vardir.

H1b: Ofis egzersizlerine katilan bireylerin (Deney grubu) fiziksel aktiviteden keyif

alma On test-son test diizeylerinde farklilik vardir

Hlc: Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus 6n test-son test

diizeylerinde farklilik vardir.

HId: Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif alma 6n test-

son test diizeylerinde farklilik vardir.

Hle: Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus on test

diizeyleri arasinda farklilik vardir.

HIf: Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif alma

de test diizeyleri arasinda farklilik vardir.

HIg: Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus son tendi

arasinda farklilik vardir.

Hlh: Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif al

test diizeyleri arasinda farklilik vardir.
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Varsayimlart:
Asagidaki maddelerde ¢alismanin uygulanmasina iliskin varsayimlar verilmistir.
Calismada kullanilmis olan 6lgekler gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmastir.

Katilimeilarin zabita memurlarmin kisisel bilgi formunu ve olgekteki sorular

gercekei, dogru ve eksiksiz bir sekilde doldurdugu varsayilmistir.

Calismaya katilan zabita memurlariin tiim ¢alisma popiilasyonunu temsil ettigi

varsayilmistir.

Calismaya katilan zabita memurlariin goniillii olarak katildig1 varsayilmaktadir.
Arastirmanin Siirliliklart:
Asagida belirtilen maddeler arastirmanin sinirliliklarini olusacaktir.

Calismadan kazanilan bulgular, Kisisel Bilgi Formu, Mental Iyi Olus Olgegi ve
Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma Olgeginden elde edilen veriler ile

siirlandirilacaktir.
Calismada kullanilan aktivite ¢esitleri ile sinirhidir.

Calismada elde edilen sonugclar; analizlerle sinirlandirilacaktir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Ofis Kavram

Calisanlarin tek basina veya grup halinde calistig1 yerin Ingilizce karsilig

"office" olarak ifade edilir. Tiirk¢ede ise bu mekan i¢in "is yeri", "biiro", "ofis" ve

"daire" gibi terimler kullanilmaktadir (Lee, 2010).

1.1.1. Ofis Cahsam

Son yillarda Tirkiye'de 6zel sektor istihdami siirekli artmakta ve bu siireg,
ozellikle masa bas1 ¢alisanlarin sayisinda belirgin bir artisa isaret etmektedir. Ofis
ortaminda yapilan islerin ve kapali mekanlarda ¢alismanin 6nemi giderek artarken,
buna paralel olarak ofis alan talebi ve is merkezlerinin sayis1 da artmaktadir. Kamu
gorevlileri genellikle ayr1 tesislerde calisirken, memurlar genellikle toplu olarak
calismaya devam etmektedir. Birden fazla kisinin ayni odada calistig1 salonlarda,
insanlar karmasik bir iletisim ag1 iginde bilgisayarlar ve telefonlar araciligiyla
etkilesim kurmaktadir. Ozel ve kamu sektérii ¢alisanlari, bu teknolojik araglari islerine

entegre ederek glinliik ¢aligmalarini stirdiirmektedirler (Kayan, 2012).

Biiro isleri, ¢esitli is unvanlari ve pozisyonlarda gdrev yapan calisanlar
aracilifiyla yiriitiilen faaliyetlerdir. Bu faaliyetler genellikle arastirma, gelistirme,
degisim gibi gorevlerin yani sira organizasyon, planlama, koordinasyon, halkla
iliskiler ve iletisim gibi yerel ¢alismalari kapsar. Ofis ¢alisanlari, farkli diizeylerde ve
pozisyonlarda bulunan bireylerdir, gorev ve sorumluluklarina gore su sekilde

tanimlanabilirler.

e YoOnetici

Uzman

Memur

Genel sekreter

Destek personeli.



Isletmelerin ve isyerlerinin siirekliligini saglamak icin ofiste calisanlarin

asagidaki 6zelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir:

1. Gorev paylasimina agik olma yetenegi,

2. Yonetim ve is organizasyonunda etkin temsil yetenegi,

3. Bilginin akigini saglama ve siirdiirme konusunda dikkatli olma,
4. Kurumsal hiyerarsi ve saygi kiiltiirlinii benimseme,

5. Sorumluluk ve gorev bilinciyle hareket etme,

6. Ust kademe yoneticilerin islerini kolaylastirmak igin caba gosterme (M.E.B.K.,
2011).

Bilgisayar kullanan bireyler genellikle giinliikk c¢alismalarinda asagidaki

gorevleri yerine getirirler:
1. Bilgisayara veri girmek.

2. Kalem, tablet, klavye, fare, hareket topu gibi ¢esitli giris cihazlarini kullanarak

islemleri gerceklestirmek.
3. Bilgisayar ortaminda belgeleri agarak igeriklerini gbzden gecirme ve inceleme.
4. Bilgisayarda bir belge acip igerigini anlama ve degerlendirme siireci.
5. Metinlere agiklama veya not ekleme islemi.

6. Metin yazma, grafik olusturma, belgeleri inceleme ve diizeltme, ¢izim yapma gibi

islemler.
7. Gorsel unsurlara dikkat gdstererek bilgiyi isleme yetenegi.
8. Belirli bilgileri hizla tarama ve gerekli bilgileri segme veya kullanma becerisi.

Bir belgeyi kullanirken bilgisayara siirekli veri girisi yapmak, sekreterlik gibi
mesleki pozisyonlarda yaygin bir faaliyettir. Ornegin, bir sekreterin giinliik ¢aligma
saatlerinde ortalama saatte 60 kelime yazdig1 diisliniilebilir. Bu durum, elle klavye
tizerinde hareket etmenin ve tuslara basmanin tekrar edilmesi anlamina gelir (ROSS,

1994).



1.1.2. Ofis Cahsanlarina (")zgii Risk Faktorleri

Giliniimiizde teknolojinin ve bilgisayarin hayatin merkezine yerlestirilmesi, ofis
calisma ortamlarmin organizasyonunu kokli bir sekilde degistirmistir. Bu degisim,

ofis galisanlar1 i¢in yeni ve gesitli riskleri beraberinde getirmistir (Dogan vd., 2011).

Tiirkiye Istatistik Bakanligi'nin yapti§1 arastirmaya gore, is yerlerinde bilgisayar
kullanim1 orant 6nemli Olglide artmistir ve su an %92,3'e ulagmistir. Bu veri, is
diinyasinda bilgisayarlarin giderek daha yaygin bir sekilde kullanildigim
gostermektedir (TUIK, 2010).

Calisanlar, masa basinda uzun silire oturarak statik bir pozisyonda ¢alismak
zorunda kaldiklarinda, elektronik ortamlarin sundugu hiz ve kesintisiz iletisim
avantajlariyla is siireglerinin hizlanacag: beklentisi dogmaktadir. Ancak bu beklenti,

calisanlarin {izerindeki is baskisini artirmaktadir (Dogan vd., 2011).

Ofis galisanlarinda, isle iliskili kas-iskelet sistemi bozukluklarinin risk faktorleri
sunlardir: cinsiyet (kadin olma), gilinlik bilgisayar kullanim siiresi, isyerinde uzun
stireli bilgisayar kullanimi (iki yildan fazla), is aralarinin yetersiz olmasi, subjektif

fiziksel rahatsizlik raporlar1 ve psikolojik stres etkenleridir (Calik vd., 2013).

1.1.3. Ofiste Uygulanmasi1 Gereken Temel Ergonomik Prensipler

Ofis c¢alisma kosullar1 genellikle masa basinda gerceklesir. Bilgisayarlarin,
hizmet sektdriindeki bir¢ok is i¢in vazgecilmez oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte,
ofis ortaminda ayakta durmayi gerektiren gorevler de bulunmaktadir. Dolayisiyla,
masa, sandalye, is istasyonlari, bilgisayarlar ve donanimlari, izolasyon, aydinlatma ve
iklimlendirme gibi unsurlar, ekipmanlarin fiziksel 6zelliklerine gore degistirilebilen,

esnek ve ergonomik modiiler yapida olmalidir (Akpinar vd., 2018).

1.2. Oturmanin Insan Sagh@ Uzerindeki Etkileri

Bat kiiltiirtinde oturma genellikle riskli bir aktivite olarak algilanir. Miyofasiyal
meridyenlerin dengeli oldugu bir pozisyon nadir bulunur. Bu prensipler, siirticiiler,
temel ofis ergonomisi, uzun Kitap yazim siireglerindeki yazarlar ve uzun siire oturmak

zorunda kalan herkes i¢in gecerlidir (Mayer, 2001).



Oturma pozisyonunda, diskler tizerindeki baskinin ayakta durma pozisyonundan
daha fazla oldugu bilimsel olarak kanitlanmistir. Ancak, sirt desteklenirse bu basing

azalabilir (Cailliet ve Eccles, 1996).

How Posture Affects Disc Pressure
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This illustration depicts how different sitting angles can affect disc pressure.

Sekil 1. Oturmanin Omurga Uzerine EtKkisi

Kaynak: https://mypremiertherapy.com/posture-affects-disc-pressure/#

Arastirmalar, ¢alisma sirasinda 6ne dogru egilme ihtiyact duyan bireyler i¢in
ergonomik sandalyelerin kullanimimnin 6nemli faydalar sagladigini gostermektedir.
Ozellikle oturma yiizeyi ile sirthk arasindaki a¢min 90 ila 110 derece arasinda
ayarlanmasinin omurga tlizerindeki baskiyr %50 oraninda azaltti§i belirlenmistir.
Ayrica, sirt desteginin eklenmesiyle birlikte bu azalma daha da artabilir. Bu bulgular,
ergonomik sandalyelerin omurga saglig1 tizerindeki olumlu etkilerini bilimsel olarak

desteklemektedir (Giiler, 2001).

1.3. Egzersiz Kavram

"Egzersiz" terimi, fiziksel uygunlugu artirmak veya siirdiirmek amaciyla
diizenli, tekrarlayan ve planl fiziksel aktiviteleri tanimlamak i¢in kullanilmaktadir
(Rogers ark., 2018). Egzersiz, genellikle bos zamanlarda yapilan ve fiziksel
uygunlugu, performansi veya sagligi artirmay1 veya korumayir amaglayan diizenli,

planli, yapilandirilmis ve amagl fiziksel aktivitedir. Fiziksel uygunluk ise bir veya



birden fazla yoniinii gelistirmeyi veya siirdiirmeyi hedefleyen, diizenli ve planh

fiziksel aktivitenin bir tiirtidiir (Durusoy ve Mutus, 2021).

Fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri siklikla birbiriyle karistirilsa da, akademik
literatiirde farkli anlamlar tasirlar. Fiziksel aktivite, genel olarak kaslar1 ve eklemleri
kullanarak enerji harcayan viicudun herhangi bir hareketini ifade eder. Bu aktiviteler
giinliik yasamin bir parcasi olabilir, 6rnegin yiirliylis yapmak, bahge isleriyle
ugragmak, dans etmek gibi. Fiziksel aktiviteler genellikle spontane olarak yapilan ve
daha diisiik yogunlukta olan hareketlerdir. Egzersiz ise planli, yapilandirilmis ve
tekrarlanabilir fiziksel aktivitelerdir. Egzersizler genellikle belirli fiziksel amaglar i¢in
tasarlanir ve kas giiclinii artirmayi, dayanikliligi artirmayi, kardiyovaskiiler fitness'i
gelistirmeyi veya esnekligi artirmay1 hedefler. Egzersizler, belirli bir siire boyunca
belirli bir plana gore yapilan ve genellikle belirli spor veya fitness programlarinin bir

pargasi olan aktivitelerdir (Balducci vd., 2014).

Egzersiz, fizyolojik degisiklikler yoluyla ruh halini iyilestirme, G6zgiiveni
artirma, stres ve kaygiyr azaltma gibi etkileri olan bir aktivite olarak tanimlanabilir.
Fiziksel etkileri arasinda kan basincini diisiirme, kardiyovaskiiler kondisyonu artirma,
kilo kayb1 saglama ve ¢esitli kronik hastaliklarin 6nlenmesi (6rnegin kanser, diyabet,
hipertansiyon, obezite, osteoporoz) bulunmaktadir. Bunun yani sira, egzersizin biligsel
saglik iizerinde olumlu etkileri de vardir, 6rnegin Alzheimer gibi biligsel hastaliklarin
riskini azaltabilir. Ayrica, egzersizin dogasinin aerobik veya anaerobik olmasinin da

sonuglari tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu kabul edilir (Mikkelsen vd., 2017).

1.3.1. Egzersizin Saghk Uzerindeki Etkileri

Insan viicudu dogal olarak hareket etmeye uygun bir biyolojik sistemdir ve bu
sistemin sagliginin korunmast i¢in aktif bir yasam tarzinin benimsenmesi
gerekmektedir. Fiziksel aktivitenin sagladig1 faydalar sadece bireyler igin degil, ayni
zamanda toplum saghigi acisindan da biiyiik 6nem tasimaktadir. Insanlar1 birgok
hastaliktan koruma potansiyeliyle birlikte, fiziksel aktivite viicut kapasitesini artirarak

yasam kalitesini iyilestirmektedir (Y1lmaz, 2019).

Giinliik yasamin monotonlugu, stres ve diger fiziksel-psikolojik rahatsizliklarin
temel nedenleri arasinda yer almaktadir. Modern yasam tarziyla beraber gelen bu

zorluklar, fiziksel aktivite ve sporun alternatif bir tedavi yontemi olarak kullanilmasina
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olanak saglamaktadir. Psikolojik travmanin hafifletilmesinde, fiziksel aktivitenin ve

sporun sagladigi pek ¢ok fayda bulunmaktadir (Akg¢a, 2012).

Siirekli egzersiz, bir dizi kronik hastaligin dnlenmesine ve yonetilmesine katkida
bulunabilir. Bunlar arasinda felg, yiiksek tansiyon, obezite, tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar, meme ve kolon kanseri ile demans gibi saglik sorunlari
bulunmaktadir. Ayrica, ruh sagligi sorunlarinin ¢dziimiinde etkili olabilir ve
cocuklarin kas-iskelet sagligi, uygun viicut agirhgi ve psikomotor becerilerinin
gelisimine katkida bulunabilir. Siirekli egzersiz ayn1 zamanda yasam kalitesini artirir
ve stirdiirlir (Durusoy ve Mutus, 2021). Diizenli antrenman, performans seviyelerini
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda viicut ve organizma i¢in diizenli bir ritim saglar. Bu
siireg, fizyolojik sistemlerin optimize edilmesine katkida bulunur ve metabolik,

hormonal ve sinirsel adaptasyonlarin saglanmasina yardime1 olur (Cakir vd., 2012).

Saglikli bir yasam siirdiirmek ve ilerleyen yaglarda ortaya ¢ikabilecek saglik
risklerini minimize etmek i¢in, viicut enerji dengesi ve 6zellikle dogru viicut agirligina
dikkat etmek son derece dnemlidir. Sagligimiz i¢in kritik olan hareket, artik yagamin

vazgegcilmez bir bileseni haline gelmistir (Tel, 2020).

Zorba ve Saygin'a (2017) gore, diizenli egzersiz saglikli bir yasamin kritik bir
parcast olarak kabul edilmekte ve sporun yalnizca rekabet odakli olmadigi, ayn
zamanda sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in gerekliligi vurgulanmaktadir.
Diizenli egzersizin fizyolojik, motor, psikolojik ve sosyal faydalari bulunmaktadir.
Fiziksel aktivitenin ve stres yonetiminin ruh sagligi ve depresyon iizerinde olumlu
etkileri oldugu belirtilmektedir. Yapilan arastirmalar, egzersiz yapan bireylerde
depresyon oraninin egzersiz yapmayanlara gore daha diisiik oldugunu gostermektedir
(Teychenne vd., 2008). Ayrica, zihinsel iyi olus diizeyi yiiksek bireylerin yaraticilik
kapasitelerinin ve bagisiklik sistemlerinin daha gelismis oldugu, sosyal iligkilerinin
daha gii¢lii oldugu, is performanslarinin daha tist diizeyde oldugu ve daha uzun émiirlii

olduklari belirlenmistir (Lyubomirsky vd., 2005).

1.3.2. Egzersizlerin Organizmada Etkinlestirdigi Sistemler

1. Solunum Sistemi: Dinlenme durumunda bireyler dakikada yaklasik 5-6 litre hava
solurlar; ancak hafif egzersiz sirasinda bu hava miktar1 birka¢ katina ¢ikabilir. Bu

artis, oksijenin kanda daha fazla miktarda taginmasina olanak tanir. Egzersiz
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stirecinin devam etmesiyle birlikte solunum kaslar1 giiclenir ve etkinligi artar, bu

da solunum yolu sagliginin korunmasini kolaylastirir (Ergen, 2003).

Dolagim Sistemi: Diizenli egzersiz uygulamalari, kardiyovaskiiler sistemin
verimliligini artirir. Egzersiz sayesinde damar duvarlarinda kan basincinin
diizenlenmesi daha etkili bir sekilde saglanir. Ayrica, kalbin koroner kan dolagimi
iyilesir ve daha saglikli bir hale gelir (Ergen, 2003). Egzersiz sirasinda dolagim
sisteminin temel islevi, aktif dokulara yeterli miktarda kan saglamaktir. Bu slireg,
dokularin ve kaslarin gerekli oksijen ve besin maddelerini almasini, ayrica
metabolik atiklardan temizlenmesini miimkiin kilar. Egzersiz siiresi uzadikea,
dolagim sistemi ek bir role biiriiniir; viicut sicakliginin egzersize bagli olarak
artmasint diizenleyerek termoregiilasyona katkida bulunur. Dolagim sisteminin
egzersize verdigi yanit iki bigimde gerceklesir: akut ve kronik. Egzersiz sirasinda
dolagim sisteminin tepkisi akut bir adaptasyon olarak degerlendirilir. Bununla
birlikte, diizenli egzersiz yapan bireylerde dolasim sisteminin dinlenme ve egzersiz
esnasindaki yanitlar ile elde ettigi uyum, kronik bir adaptasyon olarak kabul edilir

(Akgiin, 1992).

Kaslar: Kaslarin protein igerigi artis gosterir ve bu durum, kaslarin giic ve
dayanikliligimi artirir. Ayni1 zamanda, kaslar1 kemiklere baglayan tendonlarin
esnekligi artar. Bu iyilesmeler, kas ve tendon yaralanmalarina kars1 koruyucu bir

etki saglar.

Eklemler: Egzersiz uygulamalari, eklem hareket araligini genisletir ve eklem
kikirdaginin dayanikliligini artirir. Ayrica, eklem baglarinin dayaniklilig: da artar.
Bu siireg, eklem sagligini destekleyici ve yaralanmalara kars1 koruyucu etkiler

saglar.

Kemikler: Uygun beslenme programlari ve egzersiz uygulamalari, kemiklerde
kalsiyum depolanma oranini artirir. Bu durum, kemiklerin mekanik dayanikliligini

ve direncini artirarak, kemik sagligini giiclendirir.

Hormonal Sistem: Diizenli egzersizler sonucunda, hormonal sistemin homeostazi

iyilesir ve hormonal denge daha diizenli bir hale gelir (Ergen, 2003).

12



1.3.3. Egzersizin Psikolojik Faydalar:

Egzersiz, bireylerin hirsin1 ve psikolojik gilivenini artirirken, ayni zamanda
gerginlik ve stresi azaltir. Bireysel diizeyde, zihinsel verimliligi artirarak beden
farkindaligini gelistirir. Sosyal agidan, grup diistincesini, karsilikli saygiy1 ve iligkileri
giiclendirerek is ve aile sorunlarinin hafifletilmesine katkida bulunur. Ayrica, egzersiz
sirasinda salgilanan hormonlar, genel haz duygusunun artmasina da olanak saglar
(Karacabey ve Ozmerdivenli, 2011). Diizenli egzersizin, 6zgiivenin artisina, olumsuz
diisiincelerin azalmasina, uyku diizeninin iyilesmesine ve stresli durumlara uyum
saglama yeteneginin gelismesine yonelik cesitli psikolojik etkileri oldugu soylenebilir
(Aylaz vd., 2011).

Spor etkinliklerine katilim, bireylerin cesitli bilissel ve davranigsal becerilerini
onemli Olclide gelistirebilir. Bu etkinlikler, algilama yeteneklerini giiclendirmekten
karar verme siireglerini iyilestirmeye kadar genis bir etki yelpazesi sunar. Ayrica, spor
faaliyetleri, konsantrasyon diizeylerini artirarak problem ¢dzme becerilerini
gelistirebilir. Kurallara uyum saglama ve degisen kosullara adaptasyon yetenegi de
spor sayesinde gii¢lenir. Bu baglamda, spor etkinlikleri bireylerin iiretkenlik,
yaraticilik ve pratik zeka gibi niteliklerini de olumlu yonde etkileyebilir (Sahan, 2007).
Sporun psiko-sosyal faydalari, bireylerin spor ortamlarinda kendilerini 6zgiirce ifade

edebilecekleri bir platform saglamasi iizerine temellendirilmistir (Kiigiik ve Kog,
2004).

Spor faaliyetleri, bireylerin ortak amaclar dogrultusunda is birligi yaparak
birlikte hareket etmelerini saglar. Bu siireg, bireylerde rekabet¢i ruh, calisma disiplini,
cesaret ve miicadele azmi gibi karakter dzelliklerinin gelisimini tesvik eder. Is birligi
ve takim caligmasi aracilifiyla bireylerin sosyal sorumluluk bilincinin giiglenmesi,
toplumsal iligkilerde olumlu bir etki yaratir. Bu gelisim, toplumsal uyum ve sosyal
dayanigmanin artmasina yol agarak, toplumun sosyal siire¢lerinin daha verimli ve

stirdiiriilebilir bir sekilde ilerlemesine katkida bulunur (Sahan, 2008).

1.3.4. Egzersizin Fizyolojik Faydalar:

Egzersiz, viicudun dolagim sistemi {izerinde birgok Onemli etkiye sahiptir.
Egzersiz sirasinda dolasim sisteminin fonksiyonlari, oksijen tasima kapasitesiyle
dogrudan iligkilidir ve bu baglamda O2 tasima sistemi olarak degerlendirilebilir
(Ergen, 2011). Normal kosullar altinda, insan kalbi dakikada tiim viicuda yaklagik 5-9
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litre kan pompalamaktadir; bu miktar kalp atis hizinin minimum hacmi olarak
tanimlanir. Aktif bir bireyde, kalbin dakikada pompaladigi kan miktar1 23 litreye kadar
c¢ikabilir (Sevim, 2010).

Egzersiz sirasinda kalbin pompaladigi kan miktarinda gozlemlenen artig, hem
kalp kasimi giiclendirir hem de kalbin kilcal damarlarin1 genisleterek, egzersiz
sirasinda kullanilan oksijen miktarini artirir. Ayrica, diizenli egzersiz yapan bireylerin
egzersiz sonrasit kalp atis hizim1 normale dondiirme siiresi, egzersiz yapmayan
bireylerden belirgin sekilde daha kisadir. Siradan bir insanin ortalama kalp atis hizi
genellikle 762 cl’dir. Sporcular arasinda bu oran énemli dlgiide yiikselebilir. Ornegin,
uzun mesafe kosucularinin ortalama kalp atis hiz1 yaklasik 992 cl iken, kiirekg¢ilerin

ortalama kalp atis hiz1 1098 cl kadar ¢ikabilmektedir (Sevim, 2010).

1.4. Is Yasam ve Egzersiz

Cok sayida arastirma, diizenli egzersizin is yasami iizerinde son derece olumlu

etkilerinin oldugunu gostermektedir. Bu etkilerin bazilar1 sunlardir:

e Egzersizlere katilim, bireylerin bilissel kapasitelerini artirarak, daha genis bir
perspektif gelistirmelerine olanak tanir. Bu durum, uygulama stireglerinde esneklik
saglamakla birlikte, beklenmedik durumlarla daha huzurlu ve olgun bir sekilde
basa ¢ikabilme yetenegini gii¢lendirir. Ayrica, karar alma siireglerine olumlu bir

tutum sergilemek miimkiin hale gelir.

e Diizenli olarak uygulanan ofis egzersizleri, bireylerin karmagik ve zorlu kararlar

alma yetilerini gelistirebilir ve stres altinda dayanikliliklarini artirabilir.

e Diizenli ofis egzersizleri, is ortaminda odaklanma yetenegini gelistirebilir.
Konsantrasyonu artiran egzersizler, okuma, goézlem ve kavrama gibi zihinsel
stirecleri destekleyerek, is yasaminda birgok kritik alani olumlu yonde
etkileyebilir. Bu tlir egzersizler, bireylerin dikkat siiresini uzatabilir ve is

performansini artirabilir.

e Diizenli ofis egzersizleri, zaman yonetimi becerilerini gelistirebilir. Bu egzersizler,
zaman kullanimiyla ilgili yetkinliklerin hem dogrudan hem de dolayli yollarla

lyilesmesini destekler.

e Diizenli ofis egzersizleri ve bu egzersizlere olan baglilik, basar1 duygusunu

pekistirebilir ve belirli anksiyete seviyelerini azaltabilir.
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e Diizenli ofis egzersizleri, zihinsel hatalar1 azaltabilir. Hedef belirleme ve uygulama
asamalarinda karar verme siireclerinde artan konsantrasyon ve etkinlik, hatalarin

minimize edilmesini saglar.

e Egzersiz yapmanin sagladig1 6z-ger¢eklesme duygusu, is ortamina yansiyabilir ve

bu durum olumlu etkiler yaratabilir.

e Diizenli ofis egzersizlerine katilim, gesitli is sektdrlerinde calisanlar arasinda
saglik harcamalarinda belirgin bir azalma ile iliskilendirilmektedir. Bu egzersizler,
genel saglik durumunu iyilestirerek, saglikla ilgili mali yiikleri onemli Slgiide

azaltabilir.

e Egzersiz programlarina diizenli olarak katilan bireylerde is verimliligi ve

iiretkenlik seviyelerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

e Diizenli ofis egzersizi uygulayan bireylerin, egzersiz yapmayanlara kiyasla isten

devamsizlik oranlariin daha diisiik oldugu gézlemlenmistir.

En oOnemlisi, ¢esitli egzersiz programlarina diizenli olarak katilan bireylerin
yasam kalitesinde belirgin bir artis gozlemlenmistir. Egzersiz yapan kisilerde,
yasamdan elde edilen memnuniyet diizeyinin, sorun ¢dézme yeteneklerinin, is ve ev
ortamlarinda igbirligi kapasitelerinin ve genel mutluluk seviyelerinin 6nemli 6lgiide
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu bulgular, egzersizlerin bireylerin yasam
memnuniyeti ve genel iyilik halleri iizerinde olumlu etkiler sagladigin1 géstermektedir

(Ergen, 2003).

1.5. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Psikologlar, insanlarin bilim ve teknolojideki gelismelere uyum
saglayamamalarinin neden oldugu bozukluklar1 c¢agdas diinyanin Onemli
sorunlarindan biri olarak degerlendirmektedir. Benzer sekilde, hareketsizlik de
giiniimiiziin 6nemli saglik sorunlarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Hareketsiz bir
yasam tarzi, baslangicta fiziksel hareketliligin azalmasina ve zamanla organik ¢okiise
yol acabilecek bir siiregtir. Sonug¢ olarak, hareketsizlesen bireyler toplumsal
etkilesimlerden koparak, gerilim ve huzursuzluk yasayabilirler. Bu durum,
memnuniyetsizlik, mutsuzluk, kilo alimi, anksiyete, kusku ve genel huzursuzluk gibi
psikolojik ve fizyolojik semptomlara yol acabilir. Ayrica, kalp yetmezligine neden

olan yag birikimleri, solunum kapasitesinin azalmasi, sindirim ve bosaltim zorluklari,
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fiziksel bozukluklar, eklem kire¢lenmeleri, durus bozukluklar1 ve koroner vaskiiler
hastaliklar gibi saglik sorunlar1 da gelisebilir. Bu baglamda, bu olumsuz etkileri
azaltmak ve bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini artirmak amaciyla diizenli egzersiz

yapmanin gerekliligi one ¢ikmaktadir (Korug, 1998).

Amerikan Kalp Dernegi, egzersiz eksikligini kalp hastaliklar1 agisindan 6nemli
bir risk faktorii olarak tanimlamaktadir. Egzersiz yoluyla hareket kabiliyetinin yeniden
kazanilmasi, bireylerin yasam kalitesini 6nemli 6l¢iide artirma potansiyeline sahiptir.
Bu durum, "herkes i¢in saglik" prensibini yansitarak, genel niifusun sagligin1 korumay1
hedefleyen egzersizin kritik roliinii vurgulamaktadir. 1950'lerden bu yana, egzersiz
kavrami ile ilgili gerceklestirilen kapsamli arastirmalar, egzersizin temel fizyolojik
islevleri oOnemli Olclide iyilestirebilecegini ve bu iyilesmenin cesitli saglik
bozukluklari, 6zellikle koroner kalp hastaliklar1 agisindan koruyucu bir etki
sagladigin1 ortaya koymustur. Ayrica, egzersizin rehabilitasyon siireclerinde ve
anksiyete, stres ve depresyonun azaltilmasinda kritik bir rol oynadigi goriilmiistiir. Bu
bulgular, egzersizin hem fiziksel hem de mental saglik {izerindeki olumlu etkilerini ve

bireylerin genel refahi iizerindeki katkisini agik¢a ortaya koymaktadir (Korug, 1998).

Amerikan Kalp Dernegi Onleme Konferansi'na (Blair vd., 1993) ve Halk
Sagligindaki Hareketsiz Yasam Tarzimin Yiikiine gore, fiziksel aktivitenin saglik
faydalar1 agik¢a tanimlanmustir. Fiziksel aktivitenin, kardiyovaskiiler saglig
tyilestirmenin, kronik hastalik riskini azaltmanin, zihinsel refah1 artirmanin ve genel

yasam kalitesini tesvik etmenin bir¢ok saglik faydasi oldugu gosterilmistir.

Sonug olarak, diizenli fiziksel aktivitenin saglik korunmasinda ve hareketsiz
yasam tarzlariyla iligkilendirilen ¢esitli saglik sorunlarinin 6nlenmesinde 6dnemli bir
rol oynadig1 agiktir. Egzersizin 6nemini tanimak ve giinliik rutinlere dahil etmek,

bireylerin ve toplumun genel refahina 6nemli 6l¢iide katkida bulunabilir.
Fiziksel aktivitenin biyolojik avantajlari sunlardir:

e Solunum, kalp, dolasim ve sindirim sistemlerinin diizenli ve etkili bir sekilde

caligmas.

e Eklem, tendon ve baglar gibi hareket sistemine ait unsurlarin giliglenmesi ve

esnekliginin artmasi.
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e Dinlenme kalp atis hizinin, kan basincinin, kan lipidlerinin, kolesteroliin ve LDL
(Diistik Yogunluklu Lipoprotein) seviyelerinin azalmasi, bu da aterosklerozun

daha az sik goriilmesine neden olur.
e Otomatik sinir sisteminin daha iyi diizenlenmesi.

e Obezite, ¢ikik ayak, durus bozukluklar1 ve kas erimesi olasiliginin azalmasi
(Kalyon, 1995).

Gliniimiizde saglik ve fiziksel aktiviteye ulagma ¢abasi, bireyler arasinda yaygin
bir hedef haline gelmistir. Bu hedefe ulasmak i¢in diizenli egzersiz ve yeterli, dengeli
beslenme birlikte gereklidir. lyi bir durus ve viicut simetrisini korumak amaciyla planl
ve diizenli bir egzersiz programi uygulanmasi 6nemlidir. Bu tiir bir program, fiziksel
aktivitenin  artirilmasini hedeflemeli ve kisinin  esnekligini, kas giiciinii,
kardiyovaskiiler dayanikliligimi ve viicut kompozisyonunu gelistirmeye yonelik
olmalidir. Artan fiziksel aktivite, bu alanlarda saglanan iyilesmelerle birlikte, genel

fiziksel saglik ve performans {izerinde olumlu etkiler olusturur.
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, on test-son test zayif deneysel tasarimini kullanmistir. Bu
tasarimda, deneysel islem sadece bir grup iizerinde uygulanarak etkilerinin
degerlendirilmesi saglanir. Bagimsiz degiskenin, bagimli degisken {izerindeki etkisini
incelemek amaciyla, deneysel miidahale Oncesi ve sonrasinda ayni dl¢lim araglar
kullanilarak veri toplama yapilir. Bu yontem, degiskenler arasindaki iliskiyi anlamak
icin islem Oncesi ve sonrasi dl¢limler arasindaki farklarin analizini igerir (Biiylikoztlirk

vd., 2014).

2.2. Arastirmanin Grubu

Bu arastirmanm evrenini, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Zabita Daire
Bagkanligi'nda gorevli zabitalar olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi, kolayda
ornekleme yontemi kullanilarak segilen 200 zabita memurundan olusmustur (n=200).
Bu 200 personelden 100 deney grubu (n=100) ve geri kalan 100'i kontrol grubu
(n=100) olarak iki ayr1 gruba ayrilmistir. Calismanin amag¢ ve gereklilikleri
dogrultusunda, detayli bilgiler ilgili yoneticilere ve arastirmaya katilacak zabita
memurlarina iletilmistir. Arastirma siirecinde, egzersiz programina baslamadan 6nce
katilimcilara 6n test uygulanmig, ardindan 8 haftalik ofis egzersizi programinin

tamamlanmasinin ardindan son test yapilmistir.

2.3. Veri Toplama Araglari

Calismada, Mullen vd. (2011) tarafindan gelistirilen ve Ozkurt vd. (2022)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Fiziksel Aktiviteden Zevk Alma Olgegi ile Keldal'n
(2015) Tiirkgeye uyarladigi Mental Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. Ayrica, veri
toplama siirecinde anket (survey) teknigi uygulanmis ve katilimcilarin demografik
bilgilerini igeren Kisisel Bilgi Formu kullanilmigtir. Bu yontemler, katilimcilarin
fiziksel aktiviteye yonelik memnuniyet diizeylerini ve mental iyi olus durumlarini

degerlendirmek i¢in kullanilmistir.

Bu ¢alismanin hazirlik asamasinda, kullanilan 6lgeklerin bu calismaya entegre

edilebilmesi i¢in gerekli izinler alinmistir. Bu siirecte, Olceklerin Tiirkce'ye
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uyarlanmasinda emegi gecen Gokay Keldal ve Burhan Ozkurt ile e-posta yoluyla
iletisime gegilmistir.

Veri toplama siirecinde, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Zabita Daire
Baskanligi'nin yoneticilerinden gerekli izinler alinmistir. Calismanin amacina ve
gerekliligine uygun olarak, yonetici ve zabita memurlarina kapsamli bilgiler
sunulmustur. Egzersiz programi, ofis ergonomisine uygun olarak tasarlanmis ve sekiz

hafta boyunca haftanin iki giinii uygulanmustir.

Program kapsaminda, toplam 15 hareket iceren ofis egzersizleri
gerceklestirilmistir. Her hareket, 2 set halinde 10 tekrar seklinde yapilmistir.
Egzersizlerin baslangicinda, 3 dakikalik germe (stretching) egzersizleri uygulanmas,
ardindan ofis egzersizlerine ge¢ilmistir. Egzersizlerin sonunda ise, 3 dakikalik soguma
hareketleri yapilmis ve ofis egzersizi egitimi tamamlanmistir. Her hareket, 40 saniye
stiresince yapilmis ve 20 saniye dinlenme arasi verilmistir. Toplam egzersiz siiresi 17

dakika olarak belirlenmistir.

Egzersizler sirasinda, ofis ortamindaki bireylerin sandalyeleri materyal olarak
kullanilmistir. Hareketlerin siralamasi, boyun bolgesinden baslayip bacaklara dogru

ilerleyecek sekilde diizenlenmistir.

Tablo 1. Antrenman Programi1

z Z I o
gz = 5 @
~— < _ -5 n = —
S wn = o= - ] S
f) - g o wn E 15) T 8
s a4 2 5 &8 i
= £ =
a a =
lhafta 15 2 10 17dk 20sn 40sn %60 Boyun, kol, omuz, sirt, bacak, el bilegi
2hafta 15 2 10 17dk 20sn 40sn %60 Boyun, kol, omuz, sirt, bacak, el bilegi
3hafta 15 2 10 17dk 20sn 40sn %60 Boyun, kol, omuz, sirt, bacak, el bilegi
4hafta 15 2 10 17dk 20sn 40sn %60 Boyun, kol, omuz, sirt, bacak, el bilegi
5hafta 15 2 10 17dk 20sn 40sn %60 Boyun, kol, omuz, sirt, bacak, el bilegi
6.hafta 15 2 10 17dk 20sn 40sn %60 Boyun, kol, omuz, sirt, bacak, el bilegi
7hafta 15 2 10 17dk 20sn 40sn %60 Boyun, kol, omuz, sirt, bacak, el bilegi
8hafta 15 2 10 17dk 20sn 40sn %60 Boyun, kol, omuz, sirt, bacak, el bilegi
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Calismaya Dahil Edilme Kriterleri
e Katilimcilarin sedanter bireyler olmalari,

e Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Zabita Daire Baskanlifi'nda gérev yapiyor

olmalari,

e Haftada iki giin siiren egzersiz programina diizenli olarak katilim saglayabilecek

olmalari,

e Katilimcilarin saglik agisindan herhangi bir problemi olmamasi durumunda

caligmaya dahil edilirler.
Calismadan Cikarilma Kriterleri
e Katilimecimnin galigmaya goniillii olmama durumu,
e Belirlenen egzersiz programina diizenli olarak devam etmeme hali,

e (Caligma siireci esnasinda veya sonrasinda saglik sorunlar1 yasama durumu.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada, katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim seviyesi, is deneyimi, bilgisayar
kullanim siiresi, diizenli fiziksel aktivite aligkanliklar1 ve ofis egzersizi yapma durumu
gibi demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla, arastirmaci tarafindan olusturulan

7 sorudan olusan kisisel bilgi formu kullanilmistir.

2.3.2. Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma Olgegi

Bu arastirmada, Mullen vd. (2011) tarafindan gelistirilen Physical Activity
Enjoyment Scale (PACES), Tiirkge'ye Ozkurt vd. (2022) tarafindan uyarlanan
"Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma (FAKO)" 6lgegi olarak kullanilmistir. Bu 6lgek,
fiziksel aktiviteden kaynaklanan olumlu duygulari, 6zellikle keyif alma diizeyini
degerlendiren sekiz maddelik bir olgek olup, 7 dereceli Likert tipi bir 6lgekle
degerlendirilmistir. Calisma grubu, 11-35 yas araligindaki ortaokul, lise ve {iniversite
Ogrencilerinden olusmus olup, toplamda 1573 kisiy1 kapsamaktadir. Katilimcilar, her
bir madde i¢in katilim diizeylerini belirtmek {izere 1-kesinlikle katilmiyorum ile 7-
kesinlikle katiliyorum arasinda degisen bir yedi puanlik dlgek kullanmiglardir. Olgegin
giivenirligi, Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 ve bilesik giivenirlik degeri ile

degerlendirilmistir. Analiz sonuglari, Tiirk¢e formun toplam varyansin %76’sini
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acikladigini ortaya koymustur. Ayrica, Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) sonuglari,
uyum indekslerinin kabul edilebilir ve yiiksek uyum gosterdigini (GFI= .98, CFI=.99,
TLI= .99 ve RMSEA= .042) gostermistir. Bu bulgular dogrultusunda, FAKO niin
Tirkge formunun gecerli ve giivenilir bir 6l¢lim araci olarak kullanilabilecegi

sonucuna varilmistir.

2.3.3. Mental Iyi Olus Ol¢egi

Bu ¢alismada, Tennant vd. (2007) tarafindan gelistirilen Warwick-Edinburgh
Mental Well-Being Scale (WEMWBS), Keldal (2015) tarafindan Tiirkge'ye
uyarlanmistir. Bu dlgek, Ingiltere'deki bireylerin zihinsel refahini dlgmek amaciyla
tasarlanmistir. Mental lyi Olus Olgegi, pozitif ruh sagligini degerlendirerek psikolojik
refah ve dznel refah gibi konular1 igeren 14 maddeden olusmaktadir. Olgek, 5 dereceli
Likert tipi formatinda olup, minimum puan 14, maksimum puan ise 70'tr. Olgek
maddelerinin tamami1 olumlu ifadelerden olusmakta olup, giivenirlik ¢alismalar1 16

yas ve lizeri bireylerle gergeklestirilmistir.

2.4. Veri Analizi

Tiim istatistiksel testlerin uygulanabilmesi i¢in, anket verilerinin toplanmasinda
lisansli SPSS 25 yazilim paketi kullanilmistir. Analizler kapsaminda normallik testi,

Bagimli Orneklem t-testi (Paired Samples t-test) ve frekans analizleri uygulanmustir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Arastirma Bulgulan

Katilimcilarin demografik 6zelliklerinin yer aldigi bulgular asagidaki tablodaki

gibidir.
Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgulari
Kontrol grubu Deney grubu

Degiskenler % %

Cinsiyet Kadin 35 36
Erkek 65 64

Egitim Diizeyi Ortaokul 0 3
Lise 10 17
Onlisans 52 47
Lisans 18 21
Yiiksek lisans 20 12

Yas grubu 21-30 34 21
31-40 44 43
41-50 12 25
50 ve iistii 10 11

Caligma siiresi  1-10 48 47
11-20 38 38
21-30 9 6
31 ve iistii 6 9

Bilgisayar 1-10 y1l 49 47

Kullanim 11-20 y1l 36 38

Siiresi 21-30 yil 9 9
31 yil ve iistii 6 6

Diizenli Aliskanligim var 47 56

Fiziksel

Aktivite Aliskanligim yok 53 44

Aligkanligi

Egzersiz Evet 0 0

Uygulamasi

Yapildi mi Hayir 100 100

Kontrol grubuna ait bilgiler:
o Katilimcilar % 36’s1 Kadin, % 64’1 ise Erkek katilimcidan olusmaktadir.

e Katilimeilar % 10, lise, %52 On lisans, %18 Lisans, % 20 Yiiksek Lisans egitim

diizeyine sahiptir.

o Katilimeilarin % 34’1 21-30 yas, %441 31-40 yas, %12°si 41-50 yas ve %10°u 50

Ve listii yas araligindadar.
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e Katilimcilardan %48°1 1-10 yil aras1 ¢alisan, %38°1 11-20 yil arasi ¢alisan, %9’u

21-30 yil aras1 ¢alisan ve %6°s1 31 ve lizeri ¢alisandan olusmaktadir.

e Kontrol grubu katilimcilarinin %49°u 1-10 yi1l arasi, %36°s1 11-20 y1l arasi, %9’u
21-30 y1l aras1 ve %51 31 ve {izeri yildir bilgisayar kullanmaktadir.

e Kontrol grubu katilimcilarinin % 47’si diizenli fiziksel aktivite alisgkanligina sahip,

%356’s1 ise diizenli fiziksel aktivite aligkanligina sahip degildir.
e Deney grubuna ait bilgiler:
e Katilimcilar % 35 Kadin, % 65’ ise Erkek katilimcidan olusmaktadir.,

e Katilimeilar %3 Ortaokul, %17lise, %47 On lisans, %21 Lisans, %]12Yiiksek

Lisans egitim diizeyine sahiptir.

e Katilimcilarin % 21°1 21-30 yas, %43l 31-40 yas, %25°1 41-50 yas ve %11°1 50

ve iistii yas araligindadar.

e [Katilimcilardan %47’°si 1-10 y1l arasi ¢alisan, %38°1 11-20 yil aras1 ¢alisan, %6’s1

21-30 y1l aras1 ¢alisan ve %9’u 31 ve iizeri ¢alisandan olusmaktadir.

e Deney grubu katilimcilarinim %47°si 1-10 yil arasi, %38’i 11-20 y1l arasi, %9’u
21-30 y1l aras1 ve %6°s1 31 ve iizeri yildir bilgisayar kullanmaktadir.

e Deney grubu katilimcilarinin % 53’1 diizenli fiziksel aktivite aligkanligina sahip,

%A44°1 1se dlizenli fiziksel aktivite aligkanligina sahip degildir.

Katilimcilarin “Egzersiz Uygulamasi Yapildi m1” sorusuna deney ve kontrol

grubunun tamami hayir yanitin1 vermistir.
Normallik Analizi:

Arastirmada anket yontemi sonucunda kazanilan verilerin normal dagilima
uygun lup olmadigim belirlemek i¢in normallik analizi uygulanmis ve ¢alismaya ait

sonuglari agagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 3. Kontrol ve deney grubu normallik analizi

Desicken \ On Test Son Test

celykentet Carpiklik  Basiklik Carpiklik  Basiklik
Mental fyi Olus 100 0,301 0237  -0224 0,087

© 2 Fiziksel Aktiviteden

S 2 | 100 0,177 -0,407 0,159 0,297

A o Keyif Alma

— _ Mental Iyi Olus 100 -0,229 0025 -0229  -0,025

= 3 .. . .

S Fiziksel Aktiviteden 15 057 0224 0,067  -0,224

v 0 Keyif Alma

Ideal olarak carpiklik ve basiklik katsayilarmin +1 ve -1 arasinda olmasi
beklenir, ancak +2 ve -2 arasindaki degerler de kabul edilebilir (George ve Mallery,
2010). Bu durumda, tablodan goriildiigii ilizere, degiskenlerin normal dagilimi

sagladigi ve analizin parametrik testlerle devam edilebilecegi belirlenmistir.

Ofis egzersizlerine katilan bireylerin (Deney grubu) mental iyi olus on test

son test diizeylerinin karsilastirmasi:

Asagidaki tabloda mental 1yi olus 6lgegi iizerinde deney grubu puanlarinin 6n

test -son test karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 4. Mental iyi olus 6l¢egi lizerinde deney grubu puanlarinin 6n test- son

test karsilastirilmasi

Grup N Ort. S.S. t P
Deney 6n test 100 2,035 0,194

-66,103 0,000
Deney son test 100 3,993 0,212

Tablo incelendiginde yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda mental iyi olus
Olgegi deney grubu on test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
saptanmugtir (p<0,05). Bu baglamda “Ofis egzersizlerine katilan bireylerin (Deney
grubu) mental iyi olus on test son test diizeyleri arasinda fark vardir.” hipotezi

dogrulanmistir.

Ofis egzersizlerine katilan bireylerin (Deney grubu) fiziksel aktiviteden

keyif alma on test-son test diizeylerinin karsilastirmasi:

Asagidaki tabloda fiziksel aktiviteden keyif alma 6lgegi lizerinde deney grubu

puanlariin 6n test -son test karsilastirilmasi verilmistir.
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Tablo 5. Fiziksel aktiviteden keyif alma 6lgegi lizerinde deney grubu

puanlarinin 6n test-son test karsilastirilmast

Grup N Ort. S.S. t P
Deney 0n test 100 2,524 0,354

-30,908 0,000
Deney son test 100 2,520 0,351

Tablo incelendiginde yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda fiziksel
aktiviteden keyif alma 6lgegi deney grubu 6n test ve son test puanlar arasinda anlaml
bir farklilik tespit saptanmistir (p<0,05). Bu baglamda “Ofis egzersizlerine katilan
bireylerin (Deney grubu) fiziksel aktiviteden keyif alma 6n test-son test diizeyleri

arasinda fark vardir.” hipotezi dogrulanmustir.

Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus on test-son test

diizeylerinin karsilastirmasi:

Asagidaki tabloda mental iyi olus 6lgcegi iizerinde kontrol grubu puanlarinin 6n

test -son test karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 6. Mental iyi olus 6lgegi tizerinde kontrol grubu puanlarinin 6n test- son

test karsilastirilmasi

Grup N Ort. S.S. t P
Kontrol 6n test 100 1,976 0,214

-1,000 0,320
Kontrol son test 100 1,976 0,214

Tablo incelendiginde yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda mental iyi olus
Olgegi kontrol grubu on test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
saptanamamistir ( p>0,05). Bu baglamda “Kontrol grubunda yer alan bireylerin
mental iyi olus on test-son test diizeylerinin arasinda fark vardir.” hipotezi

dogrulanamamustir.

Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif alma 6n test-

son test diizeylerinin karsilastirmasi:

Asagidaki tabloda fiziksel aktiviteden keyif alma 6l¢egi tizerinde kontrol grubu

puanlarinin 6n test -son test karsilastirilmasi verilmistir.
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Tablo 7. Fiziksel aktiviteden keyif alma 6l¢egi tizerinde kontrol grubu

puanlarinin 6n test-son test karsilastirilmast

Grup N Ort. S.S. t P
Kontrol on test 100 2,524 0,354

-1,000 0,269
Kontrol son test 100 2,520 0,351

Tablo incelendiginde yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda fiziksel
aktiviteden keyif alma olgegi kontrol grubu 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farklilik saptanamamistir (p>0,05). Bu baglamda “Kontrol grubunda yer
alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif alma on test-son test diizeylerinin

arasinda fark vardir.” hipotezi dogrulanamamastir.

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus on test

diizeylerinin karsilastirmasi:

Asagidaki tabloda mental iyi olus 6l¢egi tizerinde kontrol ve deney grubu

puanlarinin 6n test karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 7. Mental iyi olus 6lgegi tizerinde kontrol ve deney grubu puanlarinin 6n

test karsilastirilmasi

Grup N Ort. S.S. t P
Kontrol 6n test 100 1,976 0,214

-2,091 0,039
Deney 6n test 100 2,035 0,194

Tablo incelendiginde yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda mental iyi olus
Olgegi kontrol ve deney grubu o6n test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
saptanmistir (p>0,05). Bu baglamda “Deney ve Kontrol grubunda yer alan
bireylerin mental iyi olus on test diizeyleri arasinda fark vardir.” hipotezi

dogrulanmistir.

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif

alma on test diizeylerinin karsilastirmasi:

Asagidaki tabloda fiziksel aktiviteden keyif alma o6lgegi tizerinde kontrol ve

deney grubu puanlarinin 6n test karsilastirilmasi verilmistir.
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Tablo 8. Fiziksel aktiviteden keyif alma 6l¢egi lizerinde kontrol ve deney

grubu puanlarinin 6n test karsilagtirilmasi

Grup N Ort. S.S. t P
Kontrol 6n test 100 2,520 0,351

5,031 0,000
Deney 0n test 100 2,285 0,305

Tablo incelendiginde yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda fiziksel
aktiviteden keyif alma 6lgegi kontrol ve deney grubu 6n test puanlar arasinda yapilan
bagimsiz gruplar t testi sonucunda anlamli bir farklilik saptanmustir (p<0,05). Bu
baglamda “Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden

keyif alma on test diizeyleri arasinda fark vardir.” hipotezi dogrulanmistir.

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin mental iyi olus son test

diizeylerinin karsilastirmasi:

Asagidaki tabloda mental iyi olus Ol¢egi tizerinde kontrol ve deney grubu

puanlarinin son test karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 9. Mental iyi olus 6lgegi tizerinde kontrol ve deney grubu puanlarinin

son test karsilastirilmasi

Grup N Ort. S.S. t P
Kontrol son test 100 1,964 0,214

-69,421 0,000
Deney son test 100 3,993 0,212

Tablo incelendiginde yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda mental iyi olus
Olgegi kontrol ve deney grubu son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
saptanmistir (p<0,05). Bu baglamda “Deney ve Kontrol grubunda yer alan
bireylerin mental iyi olus son test diizeyleri arasinda fark vardir.” hipotezi

dogrulanmistir.

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif

son test diizeylerinin karsilastirmasi:

Asagidaki tabloda fiziksel aktiviteden keyif alma 6l¢egi lizerinde kontrol ve

deney grubu puanlarinin son test karsilagtirilmasi verilmistir.
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Tablo 10. Fiziksel aktiviteden keyif alma 6l¢egi tizerinde kontrol ve deney

grubu puanlarinin son test karsilagtirilmasi

Grup N Ort. S.S. t P
Kontrol son test 100 2,520 0,351

-69,421 0,000
Deney son test 100 3,745 0,272

Tablo incelendiginde yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda fiziksel
aktiviteden keyif alma 6lgegi kontrol ve deney grubu son test puanlar1 arasinda anlaml
bir farklilik saptanmistir (p<0,05). Bu baglamda “Deney ve Kontrol grubunda yer
alan bireylerin fiziksel aktiviteden keyif son test diizeyleri arasinda fark vardir.”

hipotezi dogrulanmustir.
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SONUC VE ONERILER

Diizenli fiziksel aktiviteler saglikli yasamin dnemli bir parcasidir (Mutz vd.,
2020). Genel olarak fiziksel aktivitenin fiziksel, zihinsel ve ruhsal sagliga olumlu
etkileri oldugu bilinmektedir. Bakir'in (2017) arastirmasinda diizenli spor yapan
ortaokul Ogrencilerinin zihinsel 1yilik ve pozitiflik diizeyleri incelenmistir.
Arastirmada zihinsel iyi olus Ol¢limleri arasinda yapilan On test ve son test
karsilastirmasinda spor ve sosyal aktivitelere katilan gruplarda artig, kontrol grubunda
ise azalma gozlendi. Malkog (2011) deney ve kontrol gruplar arasindaki 6znel iyi olus
diizeylerini karsilastirmistir. Son test puanlarina gére deney grubunda anlamli bir artis
tespit edilmigstir. Siralama ortalamalarina bakildiginda 6znel iyi olus miidahalesine
katilan Ogrencilerin, katilmayanlara gore 6znel iyi olus puanlarmin daha yiiksek
oldugu goriildii. Bu sonuc¢ 6znel iyi olus miidahale programinin etkili oldugunu
gostermektedir. Ancak kontrol grubuna herhangi bir miidahale yapilmadigindan son
test puanlarinin deney grubuna gore diisiik olmasi beklenen bir sonugtur. Bu ¢alisma,
ofiste ¢aligan bireylerin masa basi egzersiz programi dncesinde ve sonrasinda zihinsel
iyilik Olgeginde kontrol ve deney gruplari arasinda farkliliklar oldugunu ortaya

cikarmustir.

Yiiceant (2023) yaptig1 arastirmada diizenli fiziksel aktivitenin stres, kaygi,
depresyon, yasam doyumu, psikolojik iyi olus ve olumlu-olumsuz duygulari ne dl¢iide
etkiledigini incelemistir. Kontrol grubunun n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli
bir fark bulunmazken (p>0,05), deney grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasinda
anlaml bir fark tespit edilmistir. Psikolojik iyl olus son test puanlarinin 6n test
puanlarina gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Uygulanan 8 haftalik fiziksel
aktivitenin deney grubundaki 6n test ve son test puanlari arasindaki farklarda, kontrol
grubunda ise farklilik olmamasinda etkili oldugu disiiniilmistir. Bu bulgu, ofis
egzersizlerine katilimin bireylerin mental 1yi olus diizeyleri iizerinde olumlu etkiler
yarattigin1 gostermektedir. Literatiirde benzer sonuglar, fiziksel aktivitenin mental
saglik iizerinde olumlu etkileri oldugunu desteklemektedir. Ornegin, Biddle ve
Asare'nin (2011) calismasi, diizenli fiziksel aktivitenin stres, anksiyete ve depresyon
gibi mental saglik sorunlarinin azalmasma katkida bulundugunu bulmustur. Bu
caligsma, fiziksel aktivitenin serotonin ve endorfin gibi nérotransmitterlerin salinimini
artirarak ruh halini iyilestirdigi teorisine dayanmaktadir. Elmas vd. (2017) fiziksel

aktivite ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi incelemis ve fiziksel aktiviteye
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katilmanin psikolojik iyi olusu arttirdigt sonucuna varmistir. Bakir (2017) spor
yapanlarin zihinsel iyilik ve pozitiflik diizeylerinin spor yapmayanlara gore daha

yiiksek oldugunu belirtmistir.

Benzer sekilde, Rebar vd. (2015) meta-analizi, diizenli fiziksel aktivitenin hem
anksiyete hem de depresyon belirtilerini azalttigini ve genel mental sagligi
iyilestirdigini gdstermistir. Bu bulgular, fiziksel aktivitenin mental iyi olus tizerindeki

etkilerini daha genis bir popiilasyonda desteklemektedir.

Ofis egzersizlerine katilimin 6zel bir popiilasyon iizerindeki etkilerini arastiran
Olson vd. (2016), diizenli ofis i¢i fiziksel aktivite programlarinin is yerinde stresi
azaltigim1 ve genel ¢alisan memnuniyetini artirdigini belirtmistir. Bu ¢alismada,
katilimcilarin enerji seviyelerinde artis ve is performansinda iyilesme bildirdikleri de

gbzlemlenmistir.

Buna ek olarak, Haskell vd. (2007) calismasi, diizenli fiziksel aktivitenin sadece
mental sagligr degil, ayn1 zamanda fiziksel saglik parametrelerini de iyilestirdigini
ortaya koymustur. Bu durum, fiziksel sagligin iyilestirilmesinin mental iyi olus

tizerindeki dolayl etkilerini de vurgulamaktadir.

Sonug olarak, mevcut calismanin bulgulari, literatiirdeki diger arastirmalarla
uyumludur ve ofis egzersizlerinin mental iyi olus iizerindeki olumlu etkilerini
desteklemektedir. Bu bulgular, is yerlerinde fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi ve
desteklenmesinin, ¢aliganlarin genel saglik ve iyi olusunu iyilestirme potansiyeline
sahip oldugunu gostermektedir. Bu tiir programlar, hem igverenler hem de calisanlar
i¢cin uzun vadeli faydalar saglayabilir ve is yerinde daha pozitif bir caligma ortaminin

yaratilmasina katkida bulunabilir.

Tung (2015) tiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 calismada spor yapan ve
yapmayanlar1 incelemis ve spor yapmayanlarin 6znel iyi olus puanlarinin spor
yapanlara gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Oishi vdg¢ (1999),
etkinliklere katilmanin ve bu etkinliklerde basarili olmanin 6znel iyi olusu olumlu
yonde etkileyecegi sonucuna varmislardir. Yine Soini vd. (2008) farkli basari
hedeflerine ulagmis ergenlerin 6znel (psikolojik) iyi oluslarini inceledigi caligmasinda
ergenlerin basart durumunun 6znel (psikolojik) iy1 olusu olumlu yonde etkiledigi

sonucuna ulagilmistir.
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Fiziksel aktiviteye katilimi, siirekliligi ve baglilig1 etkileyen temel duygulardan
biri de haz duygusudur. Fiziksel aktiviteden keyif almak, genel fiziksel aktiviteye
katilimin (McCarthy, Jones ve Clark-Carter, 2008), uzun siireli devamliligin (Wankel,
1993) ve fiziksel aktiviteye bagliligin (Scanlan ve Simons, 1992) hem nedeni hem de
sonucu olarak goriilmektedir (Wankel, 1992; Fraser-Thomas, Co6té ve Deakin, 2008;
Mullen vd., 2011). Ote yandan ¢ocuklari, gengleri ve yetiskinleri fiziksel aktivitelere
yonlendiren temel faktorlerden biri de haz duygusudur. Ceylan (2019) ergen
cocuklarda rekreasyonel etkinliklerin bazi parametrelere ve saglikli yasam tarzi
davraniglarina etkisini incelemistir. Fiziksel aktiviteden keyif alma 6l¢eginin gruplar
arasi analiz sonuglarina gore, fiziksel aktiviteye olumlu bakis agisina sahip olan deney
grubu 6grencilerinin ortalama degerleri, fiziksel aktiviteye olumlu bakis agisina sahip
olan kontrol grubu 6grencilerinin ortalama degerlerine gore daha yiiksektir. Daha
olumlu olsa da aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Fiziksel
aktiviteden keyif alma dl¢eginin gruplar arasi son test analiz sonuglari incelendiginde;
Deney grubu ile kontrol grubu arasinda olumlu diisiinme ve olumsuz diisiinme alt
Olceklerinin son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. Bu ¢alismada, 6n
test sonuglarinda kontrol ve deneysel gruplar arasinda anlamli bir fark elde edilirken,

son test sonuglart Ceylan'in ¢alismasiyla paralel olarak anlamli bulunmamustir.

Wankel ve Kreisel (1985), diizenli fiziksel aktiviteye katilimin bireylerin bu
etkinliklerden aldiklart keyif {izerinde olumlu etkisi oldugunu belirtmistir.
Arastirmalar, bu artisin motivasyonel faktorler, sosyal etkilesimler ve fiziksel 1yilik

hali gibi ¢esitli nedenlerden kaynaklanabilecegini 6ne stirmektedir.

Ryan ve Deci (2000) tarafindan yapilan ¢alisma, kendi kendine belirlenen
motivasyonun fiziksel aktiviteye katilimda ©nemli bir rol oynadigini ve bu
motivasyonun artmasinin, bireylerin fiziksel aktiviteden daha fazla keyif almalarina
neden olabilecegini gostermektedir. Bu baglamda, ofis egzersiz programlar1 gibi
diizenli ve yapilandirilmis fiziksel aktiviteler, bireylerin motivasyon diizeylerini

artirarak fiziksel aktiviteden aldiklar1 keyfi de artirabilir.

Dishman vd. (1985), fiziksel aktivitenin sosyal baglamda gerceklestirilmesinin
bireyler icin daha cekici oldugunu ve bu tiir aktivitelerin katilimcilarin keyif alma
diizeylerini artirdigin1 belirtmistir. Ofis ortaminda gerceklestirilen grup egzersizleri,
calisanlarin birlikte zaman gegirmelerini saglayarak sosyal baglar1 gii¢lendirebilir ve

bdylece fiziksel aktiviteden alinan keyfi artirabilir.
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Ayrica, Leininger vd. (2013) arastirmasi, fiziksel aktivitenin, stres yonetimi ve
ruh hali iyilestirmesi gibi psikolojik faydalarinin da, bireylerin bu tiir aktivitelerden
aldiklar1 keyfi artirabilecegini ortaya koymustur. Bu bulgu, ofis egzersizlerinin
calisanlarin stres diizeylerini azaltarak ve genel ruh hallerini iyilestirerek fiziksel

aktiviteden aldiklar1 keyfi artirabilecegi goriisiinii desteklemektedir.

Ozkurt, Kiiciikibis ve Altin (2022) tarafindan lise ve {iniversite dgrencilerinin
fiziksel aktivite zevk diizeylerini inceledikleri arastirmada, arastirma grubundaki
ogrencilerin genel fiziksel aktivite zevk diizeyinin 46.35 oldugu gézlemlenmistir. Tiim
fiziksel aktivite zevk Olgegi incelendiginde, grencilerin en diislik zevk diizeyinin 6.
maddedeki oldugu (y = 5.67), en yiiksek zevk diizeyinin ise 9. maddedeki oldugu
belirlenmigstir (y = 5.91). Bu bulgular, ¢alismaya katilan ogrencilerin fiziksel
aktiviteden yliksek diizeyde zevk aldigim1 gostermektedir. Ayrica, Ceylan' (2019)
fiziksel aktivite zevk Olceginin igsel analiz sonuglarmma goére; Deneysel grup
Ogrencilerinin olumlu diisiinme alt boyutunda 6n ve son test dl¢limleri arasinda anlamli

bir fark oldugu tespit edilmistir.

Durmaz (2017) {iniversite ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma
diizeylerini fiziksel olarak aktif olup olmamalarna goére karsilastirmis ve bu iki
ortalama arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu bulmustur (p<0,05).
Murcia vd. (2007) fiziksel aktivitelere katilan bireylerin egzersizden keyif alma
diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu gostermis ve Ggrencilerin
fiziksel aktivite diizeyleri arttikga egzersizden keyif alma diizeylerinin de arttig
sonucuna varmistir. Kondric vd. (2013) 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
egzersizden keyif alma diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulmus ve
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arttik¢a egzersizden keyif alma diizeylerinin de
arttig sonucuna varmistir. Ote yandan Wu'nun (2011) 24 géniillii 6grenci iizerinde
yaptig1 nitel arastirmadan elde edilen sonuglar, arastirmamizin sonuglariyla paralellik
gostermektedir. Bireylerin fiziksel aktivitelere katilim sikligi arttik¢a, egzersizden
aldiklar1 keyif diizeyinin de arttig1 diistiniilebilir. Yani egzersiz yapmaktan hoslanan

bireyler fiziksel aktivitelere daha sik katilmaktadir.

Sonug olarak, mevcut calismanin bulgulari, literatiirdeki diger arastirmalarla
uyumludur ve ofis egzersizlerinin fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerini
artirabilecegini gostermektedir. Bu bulgular, is yerlerinde diizenli egzersiz

programlarinin tesvik edilmesinin sadece fiziksel saglik agisindan degil, ayn1 zamanda
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calisanlarin is yerinde daha pozitif bir deneyim yasamalarina katkida bulunabilecegini
gostermektedir. Bu tiir programlar, ¢alisan memnuniyetini ve genel is performansini

artirma potansiyeline sahiptir.

Saglikli bir yasam siirmek, sadece viicut sagligiyla degil, ayn1 zamanda zihinsel
iyilik haliyle de yakindan iliskilidir. Son yillarda yapilan arastirmalar, fiziksel
aktivitenin mental saglig1 tizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir. Aslinda,
fiziksel aktivitenin artmasiyla beraber zihinsel iyilik hali artis1 da gézlemlenmektedir.
Bu calismada, fiziksel aktiviteden keyif almanin mental iyi olusla olan iliskisinin
incelenmesi amaglanmis ve masa basinda galisan bireylerde ofis egzersizlerinin mental
iyi olus ve fiziksel aktiviteden keyif alma tizerine etkisi incelenmistir. Elde edilen
bulgular, ofis egzersizlerinin hem mental sagligi hem de fiziksel aktiviteye olan ilgiyi

olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

Fiziksel aktivite, viicutta endorfinlerin salgilanmasini tetikler. Endorfinler,
genellikle "iyi hissettiren" hormonlar olarak bilinirler ve stresle miicadelede, ruh
halinin yiikseltilmesinde ve agriyla basa ¢ikma siire¢lerinde 6nemli rol oynarlar.
Diizenli egzersiz yapan bireyler, daha yiiksek endorfin seviyelerine sahip olabilirler,

bu da onlarin genel olarak daha mutlu ve dengeli hissetmelerine katki saglar.

Fiziksel aktivitenin bir diger 6nemli yarar1 da beyne daha fazla oksijen gitmesini
saglamasidir. Egzersiz yaparken artan kalp atis hizi ve solunum, kan dolagimim
hizlandirir ve beyne daha fazla oksijen taginmasini saglar. Bu durum, biligsel
fonksiyonlarin artmasma ve zihinsel netligin artirilmasma yardimci olmaktadir.
Ayrica, diizenli fiziksel aktivite, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye de
yardimcr olmaktadir. Stres altinda olan bir beden, genellikle gerginlik ve endise
hisseder. Ancak diizenli egzersiz, viicudu stres hormonlariyla basa ¢ikmaya tesvik eder

ve bdylece stres seviyelerini azaltmaktadir.

Fiziksel aktivite, insanlarin fiziksel faydalarinin yani sira psikolojik saglik
tizerinde olumlu etkileri olan ve sosyal ve ahlaki faydalar saglayan genel bir davranis
kiimesi olarak ifade edilir. Zihinsel iyi olus, bireyin kendi yeteneklerinin farkinda
olmasi, hayatindaki stresleri agabilmesi, is hayatinda tiretken ve faydali olabilmesi ve
yeteneklerine uygun olarak topluma katkida bulunmasi olarak tanimlanir. Bilimsel
calismalar, fiziksel aktivitenin depresyon, kaygi ve stres gibi zihinsel saglik

sorunlartyla basa ¢ikma yetenegini artirdigini gostermektedir. Yaynlanan bir¢ok
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aragtirmada, diizenli egzersizin depresyon semptomlarini azalttig1 ve yasam kalitesini
artirdigl bulunmus, egzersizin kaygi diizeylerini azaltabilecegini ve duygusal iyilik
hali lizerinde olumlu bir etkisi oldugunu 6ne siiriilmektedir. Bu baglamda fiziksel
aktivitelerden keyif alma diizeylerini incelenip ve bu aktivitelerin keyif alma
unsuruyla onemli bir iliskisi oldugu vurgulanirken fiziksel aktivitelerin sadece
bedensel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda zihinsel iyilik halini artirmak i¢in de 6nemli

bir ara¢ oldugunu séylemek miimkiindiir.

Fiziksel aktivite ile mental iyi olus arasindaki baglant1 giderek daha fazla
arastirilmaktadir ve kanitlar bu iliskiyi desteklemektedir. Diizenli egzersiz yapmak

hem bedensel hem de zihinsel sagligi iyilestirmekte, yasam kalitesini arttirmaktadir.

Modern ¢alisma ortami, bir¢ok bireyin uzun saatler boyunca masa basinda
oturmasini gerektirmektedir. Bu durum, ¢esitli saglik sorunlarina yol agabilmektedir.
Ofis egzersizleri, bu sorunlarin 6nlenmesi ve ¢alisanlarin zihinsel ve fiziksel refahinin
gelistirilmesi i¢in 6nemli bir arag olabilmektedir. Masa basinda ¢alisanlar, uzun saatler
boyunca bilgisayar ekranlarina odaklanmak zorunda kaldiklar1 i¢in fiziksel
aktivitelerden yoksun kalabilmektedir. Bu durum, yaygin saglik sorunlarma yol
acabilir, bunlar arasinda sirt agrisi, boyun tutulmasi, goéz yorgunlugu ve genel olarak
diisiik enerji seviyeleri sayilabilir. Ayrica, uzun siireli oturma pozisyonu, dolasim
sorunlarina, obeziteye ve kalp-damar hastaliklarina katkida bulunmaktadir. Ofis
egzersizleri, masa basinda calisan bireylerin zihinsel ve fiziksel refahin1 gelistirmek
icin kolay ve etkili bir yontemdir. Diizenli egzersiz yapmak, stresi ve kaygiyi
azaltmaya, ruh halini 1yilestirmeye, enerji seviyelerini ylikseltmeye, uyku kalitesini
artirmaya ve dikkat ve konsantrasyonu gelistirmeye yardimci olabilir. Ayrica, ofis
egzersizleri genel saglig1 ve zindeligi iyilestirmenin yani sira, fiziksel aktivitelerden

keyif alma diizeyini de artirabilir.

Bir bagka ifade ile ofis egzersizleri, masa basinda ¢alisan bireylerin mental ve
fiziksel sagliklarini gelistirmek i¢in 6nemli bir aragtir. Diizenli egzersiz yapmak, stresi
ve kaygiy1 azaltmaya, odaklanma ve konsantrasyonu artirmaya, yaraticilig1 ve problem
¢ozme becerilerini gelistirmeye, uyku kalitesini artirmaya, fiziksel aktivite keyfinden

keyif almaya ve kronik hastalik riskini azaltmaya yardimeci olabilir.

Literatiirdeki benzer ¢aligsmalarla paralel olarak, bu ¢aligmanin sonuglari, fiziksel

aktivitenin mental saglik tizerindeki olumlu etkilerini ve fiziksel aktiviteden keyif
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almanin genel sagliga olan katkisin1 desteklemektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin,
sadece fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda mental ve duygusal saglik {izerinde de

olumlu etkileri oldugu bir¢ok arastirma tarafindan dogrulanmustir.

Ofis egzersizlerinin, c¢alisanlarin giinliik rutinlerine dahil edilmesi, is yerinde
daha pozitif bir atmosfer yaratabilir ve ¢alisanlarin motivasyonunu, iy memnuniyetini
ve verimliligini artirabilir. Bu durum, hem calisanlar hem de isverenler i¢in uzun

vadeli faydalar saglayabilir.

Sonug olarak, bu ¢aligmanin bulgulari, ofis ortaminda fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Ofis egzersizleri, modern is yasaminin getirdigi
hareketsiz yasam tarzina kars1 etkili bir ¢6zlim olabilir ve ¢alisanlarin genel saglik ve
iyi olus diizeylerini artirabilir. Bu tiir programlarin yayginlastirilmasi, toplum saglhigini
tyilestirme ve is yerinde daha saglikli ve mutlu bireyler yaratma potansiyeline sahiptir.
Bu baglamda, is yerlerinde fiziksel aktivite programlarinin tesvik edilmesi, hem

fiziksel hem de mental saglig1 desteklemek adina 6nemli bir adim olacaktir.

35



KAYNAKCA

Aaras, A., Horgen, Bjorset, H.H., Ro, O., and Thoresen, M., (1998). Musculoskeletal,
visual and psychosocial stress in VDU operators before and after
multidisciplinary ergonomic interventions. Appl.Ergon, Oct; 29(5): 335-354.

Akca, N. S. (2012). Ozel spor merkezlerine iiye olan bireylerin spora yonelme
nedenleri ve beklentilerinin ger¢eklesme diizeyleri (Yiiksek lisans tezi). Ankara
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii. Ankara.

Akgiin, N. (1992) Egzersiz Fizyolojisi, Dérdiincii Bask1 Birinci Cilt izmir: Ege
Universitesi Basim Evi

Akpmar, T., Cakmakkaya, B. ve Batur, N., (2018). Ofis c¢alisanlarinin sagliginin
korunmasinda ¢dziim 6nerisi olarak ergonomi bilimi. Balk Near East J Soc Sci,
4(2): 76-98.

Arabaci, R. ve Cankaya, C. (2007). Beden Egitimi Ogretmenlerinin Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Arastirilmasi. Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
20(1), 1-15.

Aylaz, R., Giilli, E. ve Giines, G., (2011). Aerobik yiiriime egzersizin depresif
belirtilere etkisi. Dokuz Eyliil Universitesi Hemsgirelik Yiiksekokulu Elektronik
Dergisi, 4(4), 172-177.

Bakur, Y., (2017) Diizenli Olarak Spor Yapan Ortacgretim Diizeyindeki Ergenlerde
Sporun Mental Iyi Olus ve Pozitiflik Diizeyine Etkisi (Yiiksek Lisans Tezi).
Cumbhuriyet Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Sivas.

Balducci, S., Sacchetti, M., Haxhi, J., Orlando, G., D'Errico, V., Fallucca, S., Menini,
S. and Pugliese, G., (2014). Physical exercise as therapy for type 2 diabetes
mellitus. Diabetes Metab Res Rev, 30 Suppl 1, 13- 23.

Biddle, S. J. H., and Asare, M. (2011). Physical activity and mental health in children
and adolescents: A review of reviews. British Journal of Sports Medicine,
45(11), 886-895.

Blair, S., Powell, K.E., and Bazarre T,l., (1993) American Heart Association
Prevention Conference I11. Physical Inactivity Workshop, Cooper Institute for
Aerobics Research, Sep; 88(3):1402.

Bray, G. A., (1989). Classification and Evaluation of the Obesities. Med Clin North
Am, 173(1), 161-84.

Biiyiikoztiirk, S., Kiliggakmak, E., Akgiin, O. E., Karadeniz, S. ve Demirel, F., (2014).
Bilimsel Arastirma Yontemleri. Ankara: Pegem Akademi Yayincilik.

Cailliet, R. ve Eccles, A., (1996) Soft tissue pain and disability, FA Davis Philidelphia.

Ceylan, E. C., (2019) Rekreasyonel Etkinliklerin Adélesan Donem Cocuklarda Bazi
Parametrelere ve Saglhkli Yasam Bigcimi Davranmiglar: Uzerine Etkisi (Yiksek

36



Lisans Tezi). Necmettin Erbakan Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Konya.

Caha, O. (1999). Spora Yaslanarak Bir Nefes Alma. Ankara: Beta.

Cakir, B., Toprak, 1. ve Yiiksel, B., (2012). Saha Personeli I¢in Toplum Beslenme
Programi Egitim Materyali, Ankara: Onur Matbaacilik.

Calik, B., Atalay, O., Baskan, E. ve Gokge B., (2013). Bilgisayar kullanan masa basi
calisanlarinda kas iskelet sistemi rahatsizliklari, isin engellenmesi ve risk
faktorlerinin incelenmesi. Clin Exp Healsci, 3(4): 208-214.

Daneshmandi, H., Choobineh, A., Ghaem, H. ve Karimi, M., (2017). Adverse Effects
Of Prolonged Sitting Behavior On The General Health Of Office Workers. J
Lifestyle Med, 7(2):69-75.

Demirel, H., Kayihan H., Ozmert E. ve Dogan A., (2014). Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi (2. baski). TC. Saglik Bakanligi, Ankara.

Dishman, R. K., Sallis, J. F., ve Orenstein, D. R. (1985). The determinants of physical
activity and exercise. Public Health Reports, 100(2), 158-171.

Dogan, A., Tekindal B., Baran, G. ve Ozgirgin, N., (2011). Bilgisayar kullananlarda
mesleki kas-iskelet yakinmalar1 ve ergonomi. TTB mesleki saglik ve giivenlik
derg, 11(41):45-52.

Durmaz, E. E. (2017) Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktiviteden Hoslanma Yasam
Doyumu ve Umutsuzluk Durumlarinin Karsilastiriimasi (Yiksek Lisans Tezi).
Siit¢li Imam Universitesi, Kahramanmaras.

Durusoy, E. ve Mutus, R., (2021). Yesil Egzersizin Kronik Agriya, Fiziksel ve Mental
Sagliga Etkileri. IGUSABDER, 14: 351-362.

Elmas, L., Yiiceant, M., Unlii, H. ve Bahadir, Z., (2021). Universite dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik iyi olus durumlari arasindaki iligkinin
incelenmesi. SPORTIVE, 4(1), 1-17

Ergen, E. (2003) Dinamizm Uretimi I¢in Isyeri Egzersizleri, Birinci Baski Ankara.
Ergen, E. (Ed.). (2011). Egzersiz fizyolojisi. Ankara: Nobel.

Eyler, A. A. (2003). Personal, Social, And Environmental Correlates Of Physical
Activity In Rural Midwestern White Women. Am J Prev Med, 25(3 Suppl 1):
86-92.

Fraser-Thomas, J., Coté, J., and Deakin, J., (2008). Understanding dropout and
prolonged engagement in adolescent competitive sport. Psychology of sport
and exercise, 9(5), 645-662.

George, D., ve Mallery, M., (2010). SPSS for Windows Step by Step: A simpleGuide
and Refernce, 17.0 update (10a ed.) Boston: Pearson

37



Giiler, C. (2001). Ergonomiye giris. Ankara: Giines Kitabevi.

Haskell, W. L., Lee, I. M., Pate, R. R., Powell, K. E., Blair, S. N., Franklin, B. A., and
Bauman, A. (2007). Physical activity and public health: Updated
recommendation for adults from the American College of Sports Medicine and
the American Heart Association. Circulation, 116(9), 1081-1093.

How Posture Affects Disc Pressure, (2014). (2014, Aralik). Erisim Adresi:
https://mypremiertherapy.com/posture-affects-disc-pressure/

Kalyon, T. (1995) Spor Hekimligi, Sporcu Saghgt ve Spor Sakatliklari, 3. Baski,
Ankara.

Karacabey, K. ve Ozmerdivenli, R., (2011). Saglikli yasam ve spor. Istanbul: Bedray.

Kayan, H. Z. A., (2012). Ofis I¢ Mekan Tasarimlarinda Gelisen Teknolojiler 1s13inda
Esneklik. Tasarim ve Kuram. 14 (1), 22-217.

Keldal, G. (2015). Turkish Version of the Warwick-Edinburgh Mental Well-Being
Scale: A validity and reliability study. The Journal of Happiness & Well-Being,
3(1), 103-115.

Kondric, M., Sindik J., Mandic F. and Schiefler, B., (2013). Participation motivation
and student’s physical activity among sport students in three countries. Journal
of Sports Science and Medicine, 12, 10-18.

Korug, Z. (1998) Psikolojinin Alt Alanlar:, Tirk Psikoloji Biilteni 4. Sayi: 10, Ankara.

Kigik, V., ve Kog, H., (2004). Psiko-sosyal gelisim siireci igerisinde insan ve spor
iliskisi. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 10, 131-141

Lee, Y. S. (2010). Office layout affecting privacy, interaction, and acoustic quality in
LEED-certified buildings. Building and Environment, 45(7), 1594-1600.

Leininger, L. J., Ogle, C. K., and Brinkman, D. (2013). The impact of physical activity
on mental well-being and stress management. Journal of Health and Wellness,
5(2), 123-134.

Lyubomirsky, S., King, L. and Diener, E., (2005). The benefits of frequent positive
affect: Does happiness lead to success? Psychological Bulletin, 131, 803-855.

Malkog, A., (2011) Oznel iyi olus miidahale programinin tiniversite ogrencilerinin
oznel iyi olug diizeylerine etkisi (Doktora Tezi). Marmara Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Mayers, W.T. (2001). Anatomy Trains: Myofascial Meridians For Manual And
Movement Therapists. Elsevier Health Sciences, 1(1), 11-14.

McCarthy, P. J., Jones, M. V., and Clark-Carter, D., (2008). Understanding enjoyment
in youth sport: A developmental perspective. Psychology of sport and exercise,
9(2), 142-156

38



Mikkelsen, K., Stojanovska, L., Polenakovic, M., Bosevski, M., and Apostolopoulos,
V., (2017). Exercise and mental health. Maturitas, 106, 48-56.

Milli Egitim Bakanlig1, (2011). Biiro Yonetim Modelleri, B1048 Ankara

Mullen, S. P., Olson, E. A., Phillips, S. M., Szabo, A. N., W¢jcicki, T. R., Mailey, E.
L., Neha P. G., Jason T. F., Arthur F. K. and McAuley, E., (2011). Measuring
enjoyment of physical activity in older adults: invariance of the physical
activity enjoyment scale (paces) across groups and time. International Journal
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8(1), 103. doi:10.1186/1479-
5868-8-103.

Murcia, J. A. M., Blanco, M. L. S. R., Galindo, C. M., Villodre, N. A. and Col, D. G,,
(2007). Effects of the gender, the age and the practice frequency in the
motivation and the enjoyment of the physical exercise. Fitness & Performance
Journal, 6(3), 140-146.

Mutz, M., Reimers, A. K. and Demetriou, Y., (2020). Leisure time sports activities
and life satisfaction: Deeper insights based on a representative survey from
Germany. Applied Research in Quality of Life, 16, 2155-2171.
doi:10.1007/s11482-020- 09866-7.

Oishi, S., Diener, F. E., Lucas, R. E. and Suh, M.E., (1999) Cross-Cultural Variations
in Predictors of Life Satisfaction: Personality and Social Psychology Bulletin,
25(8): 109-127

Olson, J. S., Wright, R., Elliott, C., Hess, L. M., and Locke, B. (2016). The impact of
workplace physical activity interventions on physical fitness, work
productivity, and absenteeism: A systematic review. Journal of Occupational
and Environmental Medicine, 58(8), 789-803.

Ozkurt, B. Kiigiikibis, H, F. and Altin, Y., (2022) Lise ve Universite Ogrencilerinin
Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Diizeylerinin Incelenmesi. Sivas
Cumbhuriyet University Journal of Sport Sciences, 3(3): 91-98, 2022.

Ozkurt, B., Kiigiikibis, H. F. ve Eskiler, E., (2022). Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma
Olgegi (FAKO) Tiirk Kﬁ!j[iirﬁne Uyarlama, Gegerlik Ve Glivenirlik Caligmasi.
Anemon Mus Alparslan Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 10(1), 21-37.

Rebar, A. L., Stanton, R., Geard, D., Short, C., Duncan, M. J., and Vandelanotte, C.
(2015). A meta-meta-analysis of the effect of physical activity on depression
and anxiety in non-clinical adult populations. Health Psychology Review, 9(3),
366-378.

Rempel, D.M., Krause, N., Goldberg, R., Benner D., Hudes M. and Goldner, GU.,
(2006). A Randomised Controlled Trial Evaluating The Effects Of Two
Workstation Interventions On Upper Body Pain And Incident Musculoskeletal
Disorders Among Computer Operators. Occup Environ Med. 63(5):300-6.

Rogers, L. Q., Carter, S.J., Williams, G. and Courneya, K. S., (2018). Pshysical
Activity. Handbook Of Cancer Survivorship, 287-307.

39



Ross, P. (1994). Ergonomic hazards in the workplace. American Association of
Occupational Health Nurses Journal, 42, 171-176.

Ryan, R. M., and Deci, E. L. (2000). Intrinsic and extrinsic motivations: Classic
definitions and new directions. Contemporary Educational Psychology, 25(1),
54-67.

Scanlan, T.K., and Simons J.P., (1992). The construct of sport enjoyment. G.C.
Roberts (Ed.) In book In Motivation in sport and exercise (pp. 199-215).
Human Kinetics.

Sevim, Y. (2010). Antrenman Bilgisi. Ankara: Pelin Ofset.

Sahan, H. (2007). Universite ogrencilerinin sosyallesme siirecinde spor aktivitelerinin
rolii (Doktora tezi). Selguk Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii. Konya.

Sahan, H. (2008). Ur_liversite Ogrencilerinin sosyallesme siirecinde spor aktivitelerinin
rolii. KMU IIBF Dergisi, 10(15), 260-278.

Tel, M. (2020). Iyilik ve Spor. Spor Egitim Dergisi, 4(2), 42-52.

Teychenne, M., Ball, K. and Salmon, J., (2008). Physical activity and likelihood of
depression in adults: a review. Preventive medicine, 46, 397-411.

Theorell, T. (2007). Psychosocial Factors In Research On Work Conditions And
Health In Sweden. Scand J Work Environ Health. 20-6.

Tittiranda, P., Burastero, R., and Rempel D., (1999). Risk factors for musculoskeletal
disorders among computer users. Occupational Medicine: State of the Art
Reviews, 14, 17-38, 1999.

Trujillo, L. and Zeng, X., (2006). Data Entry Workers Perceptions And Satisfaction
Response To The" Stop And Stretch” Software Program. Work. 27(2):111-21.

Tung, A. C. (2015). Sporun Universite Ogrencilerinin Sosyal Kaygi ve Oznel Iyi Olug
Diizeylerine Etkisi (Yiksek lisans tezi). Selguk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Konya.

TUIK (2010). Girisimlerde Bilisim Teknolojileri Kullanimi Arastirmast, Say1 195.

U.S. Department of Health and Human Services (USDHHS)., (1996). Physical activity
and health: a report of the surgeon general. Atlanta, GA: Centers for disease
control and prevention, National center for chronic disease prevention and
health promotion. 21(1): 44-73.

Ural, A. ve Kilig, 1., (2011) Bilimsel Arastirma Siireci ve SPSS ile Veri Analizi, Detay
Yaymcilik, Ankara.

Wankel, L. M. (1993). The importance of enjoyment to adherence and psychological
benefits fromphysical activity. International Journal of Sport Psychology, 24,
151-69.

40



Wankel, L. M., and Kreisel, P. S. J. (1985). Factors underlying enjoyment of youth
sports: Sport and age group comparisons. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 7(1), 51-64.

Wu, L. (2011). Motivations for youth volunteer participation: types and structure an
analysis of inter views with twenty-four young volunteers. Chinese Education
and Society, 44, 176-192.

Yilmaz M. D., (2019). Egzersiz Saghik Inang¢ Modeli Olgeginin Tiirkce Gegerlilik ve
Giivenilirligi (Yiiksek lisans tezi). Pamukkale Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Denizli.

Yiiceant, M., (2023) Diizenli Fiziksel Aktivitenin Stres, Kaygi, Depresyon, Yasam
Memnuniyeti, Psikolojik Iyi Olus ve Pozitif-Negatif Duygu Uzerine Etkisi,
Akdeniz Spor Bilimleri Dergis, Cilt 6, Say1 2.

Zorba, E. ve Saygin, O. (2017). Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk. Ankara:
Perspektif.

Zorba, E. (2011). Yasam Boyu Spor. istanbul: Bedray Basin Yaymcilik.

100 Office Workouts, 2012-2024. Erisim Adresi: https://darebee.com/100-office-
workouts.html

41


https://darebee.com/100-office-workouts.html
https://darebee.com/100-office-workouts.html

EKLER

Ek-A. Anket Calismasi

Saym Kaflimo,

Cevaplandiracagmz arket sarulan, masa basisda czhisan biveylerde ofis egzerzizlerinim mental ivi olug ve fiziksel 2itiviteder
kevif alma fizering etkizinin incelenmesing yipelik bir calimacr. Vereceginiz vanttlar sadece akademik calismada topiu
olarak degerlendimilacek alop dofrnaluin falizmann bilimsslliZine kada s2layacaktr Ilginiz icin tessldoir edarim.

Kisizel Bilgi Formu
|-Cinsivet ; Erkek ( ) Kadm ( )
1-Yasmz:
3-Egitie Durnme - IkGgretien | ) Ortadfretim () Liss{ 3 Omlisans ( ) Lisams ( Y Lissnsisni(
4-Caligma ik -

3-Bilzisayar Kullammm Siresic il { )
f-Dhizenli Fizikze] Aktivite Ahskanbiz: Var{ ) Yok{ }

. . _ & E E e E E = € E s E
FIZIKSEL AKTIVITEDEM KEYIF ALMA = E_ g [TI=] 2] o E H = E
R = E EE| L Ex|l = £ 5
OLCEG o E E 2E|C £3| 2 i =

8 | & B2 |T&|E |2k
1 Fiziksel aktiviteleri zevkli buluyorum._ 1 2 3 4 L -] 7
2 Fiziksz| aktiviteler cok eglencelidir. 1 2 3 4 L & 7
3 Fizikszl aktiviteler hostur. 1 2 3 4 L & 7
4 Fiziksel aktiviteler canlandinicidir. 1 2 3 4 5 ] 7
5 Fiziksel aktiviteler tatmin edicidir. 1 2 3 4 L -] 7
& Fiziksel aktiviteler mutluluk vericidir. 1 2 3 4 5 3 7
7 Fizikszl aktiviteler harekete gegiricidir. 1 2 3 4 L & 7
8 Fiziksel aktiviteler rahatlatiodir. 1 2 3 4 5 ] 7
E E
] 2 E E
L %2 = E | 8 = 5
MENTAL I¥l OLUS OLCEGI E 5 5 i = EZ
35 g g |8 &3
1 Gelecek ile ilgili iyimserim. 1 2 3 4 5
2 Kendimi iza yarar (faydah hissediyorum). 1 2 3 4 5
3 Kendimi rahatlamig hissediyorum. 1 2 3 4 5
4 Diger insznlara karsi ilgiliyim. 1 2 3 4 5
5 Farkl islere zaman ayirabilecek enerjim var. 1 2 3 4 5
& Sorunlarla iyi bir sekilde basa pikabilirim. 1 2 3 4 5
7 Acik ve net bir sekilde disinebiliyorum. 1 2 3 4 o
E Kendimden memnunum. 1 2 3 4 5
El Kendimi diger inzanlara yakin hizsediyorum. 1 2 3 4 5
10 Kendime giveniyorum. 1 2 3 4 5
11 | Kendi kararlanmi kendim verebilivorum. 1 2 3 4 5
12 | Sevildigimi hizsediyorum. 1 2 3 4 5
13 | Yeni seylere karg ilgiliyim. 1 2 3 4 5
14 Mezeli hissediyorum. 1 2 3 4 5
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Ek-B.Ofis Egzersizleri

1.Boyun Kuvvetlendirme Egzersizleri
Boyun bolgesine dnden, arkadan, sagdan
ve soldan direng uygulamasi yapilir.

4. Kiirek Kemiklerini Geriye Sikistirma
Bacaklar omuz genisliginde acik, kollar
dirsekten bikiliu govdeye bitisik bir sekilde
dirsekle gévdeden ayrilmadan kollari geriye
dogru agma kapama.

2. Bas Ustiine Kol Kaldirma
Bacaklar omuz genisliginde acik, eller
omuz hizasinda dirsekten biikili bir

sekilde yukariya dogru uzatilir ve
baslangi¢ noktasina geri dondlir.

5. Arka Kola Diren¢ Uygulama

Bacaklar omuz genisliginde acik kol dirsekten
blkild bas Gstlinde yukari dogru itis
yapilirken diger ek ile ters yone dogru baski
yapilip engel olunur.

3.Gogils Acma-Kapatma

Bacaklar omuz genisliginde acik, kollar
onde dirsekten bikill bir sekilde
birlestirilecek ve her tekrarda yanlara
dogru acilip kapanacak.

6. Onden Geriye Dogru Cekis
Bacaklar omuz genisliginde acik, kollar diiz
bir sekilde 6ne uzatilarak geriye cekilir.

4
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7.Kol Bikme
Bacaklar omuz genisliginde acik, kollar
avug icleri yukari bakacak sekilde omuz
hizasinda kaldirilip dirsekten basa dogru
bikilme yapilir.

10. Yana Dogru Gévde Esnetme
Sol elle sag yukariya dogru, sag elle sol
yukariya dogru ters istikamette esnetme.

8.El Bilegi Egzersizleri

Kol bilekten bikili bir sekilde 6ne dogru
uzatilir. Sol eli sag el ile geriye dogru
cekerek gerdirme yapilir. Ayni islem diger
ele uygulanir.

11. Geriye Bacak KAldirma
Sandalyeden destek alarak bacak diiz bir
sekilde geriye kaldirma.

9. Govde Cevirme
Bacaklar omuz genisliginde acik ve sabit
sekilde govdeyi geriye dogru cevirme.

12. Yana Bacak Acma
Sandalyeden destek alarak bacagi yana
acma.
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13.Geriye Diz Biukme

Sandalyeden destek alinarak diz geriye
dogru bukalir.

14. One Bacak Kaldirma 15. Parmak Ucunda Yikselme
Sandalyeden destek alarak parmak ucunuzda
yukselin.

Sandalyeden destek alarak bacak diiz bir
sekilde 6ne dogru kaldirin.
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Ek-C. izin Belgesi

ISTANBUL GELiSiM UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSUNE

Okulunuz 6grencilerinden 221467022 numarali Sefika AKMAN’ in kurumumuzda tez
calismasi yapmasi tarafimizca uygundur.

‘Goékhan FIRTINA
iBB Zabita Dairesi Baskanhig

Zabita Mudiir Yardimcisi
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Ek-C.izin Belgesi

Mental iyi olusg ol¢cegdi o

sefika dursun 19.12.2022

)

Alicilar: gokaykeldal <,

Merhabalar Gékay Bey ben Sefika Akman istanbul Gelisim Universitesi
Spor Bilimleri Fakiltesi Sporda Psikososyal alanlar bolimu Yuksek
Lisans 6grencisiyim. Tez ¢calismam da Turkgeye uyarladiginiz Warwick-
Edinburgh Mental lyi Olus 6lgedini sizin de izniniz olursa size atifta
bulunarak kullanmak istiyorum. Eger izninizi alirsam olgegi benimle
paylasabilirseniz ¢ok mutlu olurum. Zaman ayirdiginiz i¢gin simdiden
tesekklr ederim.

lyi guinler..

19.12.2022

)

Alicilar: ben

Olgegi kullanabilirsiniz, dlgegde iliskin bilgiler makalede mevcut. iyi calismalar.

Yandex Mail mobil uygulamasindan gonderildi

10:21, 19 Aralik 2022, "sefika dursun" < >:

Merhabalar Gokay Bey ben Sefika Akman istanbul Gelisim Universitesi
Spor Bilimleri Faktltesi Sporda Psikososyal alanlar bolumu Yiksek
Lisans 6grencisiyim. Tez ¢alismam da Tirkgeye uyarladiginiz Warwick-
Edinburgh Mental iyi Olus 6l¢egini sizin de izniniz olursa size atifta
bulunarak kullanmak istiyorum. Eger izninizi alirsam ol¢egi benimle
paylasabilirseniz ¢ok mutlu olurum. Zaman ayirdiginiz i¢in simdiden
tesekkir ederim.

lyi guinler..
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Ek-D.izin Belgesi

Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma Olcegi o

sefika dursun 19.12.2022

7

Alicilar: burhanozkurt

Merhabalar Burhan Bey ben Sefika Akman istanbul Gelisim Universitesi
Spor Bilimleri Fakiltesi Sporda Psikososyal alanlar bolumu Yuksek
Lisans 6grencisiyim. Tez gcalismam da Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma
Olgegi (FAKO): Tiirk Kiiltiriine Uyarlama ¢alismanizi sizin de izniniz
olursa size atifta bulunarak kullanmak istiyorum. Eder izninizi alirsam
ol¢egi benimle paylasabilirseniz cok mutlu olurum. Zaman ayirdiginiz
icin simdiden tesekkir ederim.

iyi guinler..

BURHAN OZKURT 19.12.2022

Alcilar: ben

)

g Resimleri goster

Merhaba Sefika Hanim arastirmanizda Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma olgegdini
kullanmanizda herhangi bir sakinca yok gonil rahathgiyla kullanabilirsiniz ayrica yakin
zamanda http://cuspor.cumhuriyet.edu.tr/tr/ dergisinde bu ay igerisinde yayinlanacak
keyif alma konusuyla ilgili makale ¢alismamizin bulgular ve literatturinden
faydalanabilirsiniz. Tekrar iyi galismalar kolayliklar dilerim ...

Sivas Cumbhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi » Ana Sayfa
Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, acik erisim politikasini benimseyen,
uluslararasi diizeyde yayin yapan ve kar amaci giitmeyen, yilda ti¢ kez yayimlanan uluslararasi
hakemli, bilimsel bir dergidir.

cuspor.cumhuriyet.edu.tr
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Ek-E. Etik Kurul Onay Belgesi

T.C.
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI REKTORLUGU

Etik Kurul Baskanhg
ETiK KURUL KARAR ORNEGI
Toplanti No Toplanti Tarihi Toplanti Saati Toplant1 Yeri
2024 - 09 14.06.2024 14.00 Online

KARAR NO: 2024-09-31: Lisansiistii Egitim Enstitiisti, Sporda Psikososyal Alanlar Tezli
Yiiksek Lisans Programi 221467022 numarali $efika AKMAN’ 1, Dog. Dr. Mustafa Can
KOC’ un damsmanhginda yiiriitiilen "Masa Baginda Calisan Bireylerde Ofis Egzersizlerinin
Mental Iyi Olus ve Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma Uzerine Etkisi" konulu galismasi
goriisiildii yapacag anket sorularimn, etik kurallara uygun olup olmadigini tespit etmek iizere,
IGU Etik Kurulumuzun 19.04.2024 tarih ve 2024-05 sayili toplantisinda, IGU Etik Kurul
Yonergesinin 12(1) maddesine gore degerlendirme yapmak iizere gorevlendirilen &gretim
elemanlarinin raporlari incelenmis olup, ilgili ¢alismada yer alan bilimsel aragtirmanin etik

kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.

ASLI GiBiDIR™

BIRIM Etik Kurul Baskanlig1 14.06.2023 TARIH 2024 - 09 ETIK KURUL TOPLANTI TUTANAGI KARAR ORNEGI

Cihangir Mah. $ehit Jandarma Komando Er Hakan Oner Sokak No:1 34310 Aveilar / STANBUL |
Tel: (+90212) 422 70 00 Faks: (+90212) 422 74 01 :
www.gelisim.edu.tr https://(birim).gelisim.edu.tr (birim)@gelisim.edu.tr

i

KYS.YD.004/ 4.08.2022/ 0/4.08.2022 1/1 ‘

49



OZGECMIS
Sefika Akman; Kocaeli tiniversitesi spor bilimleri fakiiltesinde Antrendrlitk
Egitimi boliimiinde lisans programini tamamladi. Hidayet Tiirkoglu spor okullarinda
voleybol antrenérliigii yapti. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Zabita Daire
Bagkanhiginda sportif egitim uzmani gérevinde bulundu. Is hayatia halen Istanbul
Biiyliksehir Belediyesi Zabita Daire Bagskanlifinda sportif egitim uzmani olarak

devam etmektedir. Evli olup bir ¢ocuk annesidir.
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