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SAGLIGI GELISTiRiCi VE KORUYUCU DAVRANISLARIN YASAM DOYUMUNA
ETKISI

Ramazan KIRAC”
Oz

Arastirmanin amaci, yetiskin bireylerin saglig gelistirici ve koruyucu davraniglarinin yasam doyumuna
etkisidir. Calismada nicel arastirma deseni kullanilmistir. Arastirmanin evreni Tiirkiye geneli yetiskin bireyler
olup 715 kisilik bir 6rneklem grubuna ulasilmistir. Kolayda orneklem yontemi kullanilan arastirmada, veriler
google form araciligi ile toplanmigtir. Anket formunda; demografik verilere, saghgi koruyucu ve gelistirici
davranislar olgegine ve yasam doyumu olgegine yer verilmistiv. Yasam doyumu 6l¢egi 5 madde ve Cronbach's
Alpha degeri 0.887’dir. Saghgr koruyucu ve gelistirici davramglar dlgegi 24 madde ve ii¢ alt faktorden
olusmaktadir. Fiziksel faktor 10 madde Cronbach's Alpha degeri 0.646, psikososyal faktor 6 madde Cronbach's
Alpha degeri 0.582 ve koruma faktorii 8 madde Cronbach's Alpha degeri 0.691 dir. Olcegin genel olarak
Cronbach's Alpha degeri 0.797 'dir. Arastirmaya katilanlarin %68.5°i kadin, %66.5°i bekar, %39.7 ’si 18-25 yas
araliginda ve %43.6’°s1 lisans mezunudur. Katilimcilarin %85.9 unda kronik bir hastalik olmamakla birlikte
%80.8°i siirekli bir ilag kullanmamaktadir. Arastirma sonucunda, saghg gelistirici ve koruyucu davramslarin
yasam doyumuna istatistiksel olarak anlamli (p<0.05) ve pozitif yonde bir etKisi oldugu sonucuna ulagiimistir.
Ayrica saghg gelistirici ve koruyucu davranis olceginin alt boyutlarindan, fiziksel ve koruma faktoriiniin yasam

doyumunu pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Yasam doyumu, Saglig: gelistirici ve koruyucu davramglar, Saghgi koruma.
The Effect of Health-Improving and Protective Behaviors on Life Satisfaction
Abstract

The aim of the study is the effect of health promoting and protective behaviors of adult individuals on life
satisfaction. Quantitative research design was used in the study. The population of the study is adult individuals
throughout Turkey and a sample group of 715 people was reached. In the study using convenience sampling
method, data was collected via Google form. In the questionnaire form; demographic data, health protective and
promotive behaviors scale and life satisfaction scale were included. Life satisfaction scale has 5 items and
Cronbach's Alpha value is 0.887. The health protective and promotive behaviors scale consists of 24 items and
three sub-factors. The physical factor has 10 items with a Cronbach'’s Alpha value of 0.646, the psychosocial factor
has 6 items with a Cronbach's Alpha value of 0.582 and the protection factor has 8 items with a Cronbach's Alpha
value of 0.691. The overall Cronbach's Alpha value of the scale was 0.797. 68.5% of the participants were female,
66.5% were single, 39.7% were between the ages of 18-25, and 43.6% were undergraduate graduates. Although
85.9% of the participants did not have a chronic disease, 80.8% did not use any medication continuously. As a
result of the study, it was concluded that health promoting and protective behaviors had a statistically significant
(p<0.05) and positive effect on life satisfaction. In addition, among the sub-dimensions of the health promoting
and protective behavior scale, it was determined that the physical and protection factor positively affected life
satisfaction.
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1. Giris

Diinya Saglik Orgiitii sagh@1 sadece hastalik ve sakathgin olmayisi degil, bedensel, ruhsal ve
sosyal yonden tam/optimal bir iyilik halidir olarak tanimlamistir (Kesgin & Topuzoglu, 2006). Bu
tanimda bahsi gegen iyilik hali bireyin davraniglarindan aldigi doyum, beslenme durumu ve bir yagam
amacinin var olmasiyla agiklanabilir (Bostan vd., 2017). Sartorius (2006) saghigi ii¢ sekilde
tammlamustir. Birinci tamima gore saglk, herhangi bir hastaligm olmamasidir. Ikinci tanima gére,
kisinin hayat rutinini yerine getirme kabiliyetidir. Ugiinciisii tanima gore ise kisinin dnce kendisi daha
sonra fiziksel ve sosyal cevresi ile arasinda kurdugu bir denge seklinde tanimlamistir. Kisinin
davraniglarini konu alan saglig1 gelistirme kavrami, bireyin bilgisini becerisini kullanmasi ve kisinin
olumlu davraniglar gostermesi seklinde tanimlanabilir. Brubaker (1983) ise saglig1 gelistirmeyi, kisinin
kendine 6zgii aliskanliklarinda veya {ist diizey iyilik hali icin degistirmek istedigi cabalar seklinde
tanimlamustir (Wallace, 2000). Saglig: gelistirmenin ve korumanin asil amaci insanlar iizerinde kontrol
stirecini saglama ve fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik haline ulagmaktir (Frey,2018). Spor, beslenme,
kisisel bakimi igeren fiziksel saglikta birey temel fizyolojik ihtiyaglarinm karsilayabilmektedir. Sevgi,
umut, kriz, duygu, iyiligini iceren ruhsal saglikta, kisinin zihinsel durumlar1 sayesinde gevresi ile kendisi
arasinda gerceklestirdigi uyumdur. Toplum, aile, arkadas, kariyer gibi 6gelerden olusan sosyal saglikta
ise kiginin ¢evresi ile olan diyalogu, is arkadaslar ile olan etkilesimi ve dernek, tiyatro gibi sosyal
etkinlikleri olmasi durumunu igerir (Rootman, 2001). Pender (1996) sagligi koruma davranisini iice
ayirmaktadir. Birincil davranislar, bireylerin olabilecek hastalik risklerinin ve anksiyetenin dnlenmesini
icermekle beraber ikincil davraniglar, erken teshis ve hastaligin ileri seviyeye gitmesini dnleyen
davranislar1 kapsamaktadir. Ugiinciil davranislar ise herhangi bir yetmezlik ve hastalik durumunda
kigilerin kapasitesini en st seviyeye c¢ikaracak durumlari igermektedir (World Health
Organization,1986). Kisaca saghgi gelistiren davranislar bireyin iyilik halini ve yasam doyumunu
yiikselten, {iretken olmasini saglayan, kisinin potansiyelini etkin, verimli sekilde ortaya c¢ikaran ve
kisinin potansiyelini kullanmasina olanak taniyan davraniglar seklinde agiklanabilir (Tambag vd., 2014).

Yasam bireyin dogumundan baslayip son nefesi verecegi giine dek gecirmis oldugu bir
donemdir. Bireyin yasami igerisinde kiiglik yasta okul hayati, sonrasinda ise ig hayati ile devam eden ve
emeklilik ile son bulan bir rutin vardir. Doyum ise beklentilerin, gereksinimlerin, istek ve dileklerin
karsilanmasidir (Avsaroglu vd., 2005). Yasam doyumu kavrami ise bireyin yasami boyunca belirlemis
oldugu kriterleri kullanarak, bu kriterler 1siginda hayatina yaptigi bilingli yargidir (Pavot &
Diener,1993). Yasam doyumu kavrami ilk kez 1961 yilinda Neugarten tarafindan ortaya atilmis olup
bireyin beklentileri ile elinde olan sonuglarin Kkarsilagtirilmasiyla elde edilen durum olarak
tammlanmustir (Ozer & Bulut, 2003). Yasam doyumu yalmzca tek bir olay karsisinda bireyin yasamis
oldugu doyum olmamakla birlikte daha genel tanimda, kisinin yagami boyunca siirmiis oldugu hayat
sartlar1 kargisinda almis oldugu doyum seklinde tanimlanabilir.

Saglig1 gelistiren davramislar, kisinin iyilik halini ve kendisini gelistirebilecek davranislar
icermesinden dolayi, yasam doyumunu yiikseltme ve bireyin daha fazla iiretken olabilmesi konusunda
kisinin mevcut potansiyelini ve enerjisini yeterli ve etkin bir sekilde kullanabilmesi yer almaktadir
(Tambag vd., 2014). Elg¢i vd. (2019) yaptig1 calismada bireyin saglik ¢iktilarinin yasam doyumu
iizerinde pozitif bir etkisi oldugu sonucuna ulagsmistir. Bu sonugtan yola g¢ikarak kisinin saglik halinin
daha iyiye tasinmasi i¢in sagligin gelistirilmesi ve mevcut saglik durumunun koruyucu saglik hizmetleri
ile kontrol altina alinabilmesi kiginin yasam doyumuna pozitif yonlii bir etkisi olacagi diistintilmektedir.
Literatiir tarandiginda saglig1 gelistirici ve koruyucu davramislarin yasam doyumuna etkisini aragtiran
calismalara rastlanmamustir. Saglik davramslari konusunda ise saglik calisanlarina (Ozer & Bulut,
2003), tniversite 6grencilerine (Akmese & Giiglii, 2021), lise Ogrencilerine, dgretim elemanlarina
(Karatag, 1988), aragtirma gorevlilerine (Avsaroglu vd., 2005), kadinlara (Karatas, 1988) yonelik
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caligmalar bulunmaktadir. Bu arastirma sagligi gelistirici ve koruyucu davraniglarin yasam doyumu
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu iki degisken birlikte ele aliarak
degerlendirilmistir.

2. Yontem

Saghg koruyucu ve gelistirici davraniglarin yasam doyumuna etkisini incelemek amaciyla
yapilan bu arastirmanin yontem kisminda; evren 6rneklem, veri toplama araglari, verilerin analizi ve
arastirma etigine yer verilmistir. Arastirmada nicel arastirma desenlerinden anket teknigi kullanilarak
yapilmigtir. Nicel arastirma, sayisal degerlerin objektif ve sistematik bir sekilde gdzlemlenerek
ol¢iildiigli ve yapilan Sl¢iimlerin tekrarlanabildigi siireci kapsayan aragtirmalardir (Burns & Grove,
1993). Nicel arastirmalar, verilerin toplanmasini ve analizini gerektiren ¢aligmalardir. (Biyiikoztiirk vd,
2013). Bu arastirmada veriler kolayda 6rneklem yontemi kullanilarak toplanmistir. Arastirma 2021
yilinda gerceklesmistir.

2.1. Evren ve Orneklem/Calisma Grubu

Evren, aragtirma sorularmma yanit almak i¢in gereksinim duyulan ol¢iimlerin elde
edildigi tiim topluluklardir (Biiyiikdztiirk vd., 2016). Orneklem ise veri toplamak icin ugrasilan
evreninin sinirl bir alt pargasidir (Garip, 2023). Arastirmanin evreni Tiirkiye’de yasayan 18 yas ve
tizeri bireyleri kapsamaktadir. Sekaran’a (1992) 10.000.000 kisi ve tstiine 384 orneklem biiytkligi
yeterli olmaktadir (Altunisik vd., 2004). Aragtirmanin 6rneklemine olarak 715 kisi dahil edilmistir.
Kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Aragtirmanin verileri 2021 yilinda Google Form araciligi ile
toplanmugtir.

2.2.Veri Toplama Araclar

Anket ili¢ bolimden olusmakla birlikte anketin ilk boliimde katilimcilarin demografik
ozelliklerine yer verilmistir. ikinci boliimde, Dagli ve Baysal’in (2016) giivenilirlik ve gecerliligini
yaptig1 bes maddeden olusan yasam doyumu lgegi yer almaktadir. Ugiincii béliimde ise giivenilirlik ve
gecerliligini Bostan vd. (2016) yaptig1 24 maddelik sagligi koruyucu ve gelistirici davraniglar 6lgegine
yer verilmistir. Saghigi Koruyucu ve Gelistirici Davraniglar 6lgegi ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Bu
boyutlar; fiziksel boyut (10 madde), psikososyal boyut (6 madde) ve korunma boyutu (8 madde)’dur.

2.3. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler IMB SPSS 26 paket programinda analiz edilmistir. Veriler normal dagilim
gosterdiginden parametrik analizler kullamilmistir. Analizde ilk olarak katilimcilarin demografik
ozelliklerine bakilmistir. Daha sonra yasam doyumu ve saglig1 gelistirici ve koruyucu faktorler 6lgegi
giivenilirlik katsayilarina bakilmis ve daha sonra sagligi gelistirici ve koruyucu faktdrlerin yasam
doyumuna etkisinin regresyon analizine yer verilmistir.

2.4. Arastirma Etigi

Arastirma, 26.03.2021 tarihinde 20 nolu Kayseri Universitesi Etik Kurulu Proje Onay Formu
ile arastirma yayin etigine uyum saglanmistir. Ayrica bu caligmada gerekli evrensel ahlaki ve bilimsel
kurallara riayet edilmistir.

3. Bulgular

Saglig gelistirici ve koruyucu faktdrlerin yasam doyumuna etkisini tespit etmek i¢in yapilan bu
caligmada ilk olarak katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerine yer verilmistir. Daha sonra katilimcilardan
kendi sagliklarin1 puanlamalar1 istenmistir ve son olarak saglig1 gelistirici ve koruyu davranislar ile
yasam doyumu arasinda regresyon analizine yer verilmistir.
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Tablo 1. Katilimcilarin tamitict dzelliklerine iliskin bulgular (n=715)

Kisisel Ozellikler Frekans (n) Yiizde(%)
Cinsiyet Kadin 440 68,5
Erkek 225 315
Medeni Durum Evli 473 66,2
Bekar 242 33,8
Yas 18-25 284 39,7
26-35 298 41,7
36-45 86 12,0
46-55 37 52
56 ve Usti 10 1,4
Ogrenim Durumunuz Okuryazar Degil 3 0,4
Tlkokul 15 2,1
Lise 56 7,8
Onlisans 42 59
Lisans 312 43,6
Lisansiistil 287 40,1
Mesleginiz Calisiyor 217 30.3
Calismiyor 498 69,7
Kronik Rahatsizhik Var 101 141
Yok 614 85,9
Siirekli Kullandigimz ila¢ Var 137 19,2
Yok 578 80,8
Toplam 715 100,0

Tablo 1’de ¢alismaya katilan katilimcilarin biiyiik gogunlugunun kadinlardan olustugu (%68,5)
ve cogunlugunun bekar (%66,2) oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin ¢ogu 18-25 (%39,7) yas
araligindadir ve katilimecilarin biiylik kismi lisans (%43,6) mezunudur. Katilimcilarm 9%69,7’si
calismamaktadir. %85,9’unun kronik bir rahatsizlig1 yoktur ve %80,8’inin siirekli kullandig1 bir ilaci
bulunmamaktadir.

Tablo 2. Katilimcilarin bir yil i¢inde doktora bagvurma sayilart

Doktora Basvuru Frekans (n) Yiizde(%)
,00 205 28,7
1,00 132 18,5
2,00 132 18,5
3,00 87 12,2
4,00 36 50
5,00 41 57
6,00 20 2,8
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7,00 8 11
8,00 8 11
9,00 5 0,7
10,00 20 2,8
11,00 ve tistii 21 2,9
Toplam 715 100,0

Tablo 2’de katilimcilarin bir yil iginde doktora bagvurma sayilar1 verilmistir. Katilimcilarin
cogunlugu (%28,7) bir y1l i¢inde hi¢ doktora bagvurmamastir.

Tablo 3. Katilimcilarin genel saglk durumu

Puan Frekans (n) Yiizde(%)
1,00 4 6
2,00 1 1
3,00 11 15
4,00 10 14
5,00 28 39
6,00 54 7,6
7,00 132 18,5
8,00 237 33,1
9,00 160 22,4
10,00 78 10,9
Total 715 100,0

Tablo 3’te katilimcilarin genel saglik durumunu puanlamalari istenmistir. Katilimcilarin
cogunlugu genel saglik durumunu 8 (%33,1) olarak puanlamistir.

Tablo 4. Yasam doyumu ve saghgi gelistirici ve koruyucu faktorler dlgegi alt boyutlari, madde sayilart
ve Cronbach’s Alfa giivenirlik katsayilar

Cronbach's Alpha Madde Sayisi
Yasam Doyumu 0,887 5
Fiziksel Faktorii 0,646 10
Psikososyal Faktor 0,582 6
Korunma Faktorii 0,691 8
SKGF Olgegi 0,797 24
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Tablo 4’te dlgegin giivenilirlik analizi SPSS programu vasitasiyla yapilmis olup Cronbach’s
Alpha degerleri hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda yasam doyumu 6l¢eginin Cronbach’s Alpha
degerinin 0,887 saglhig1 gelistirici ve koruyucu faktorlerin Cronbach’s Alpha degerinin 0,797 olarak
bulunmustur. Olcegin alt boyutlarina bakildiginda 6lgegin ii¢ alti boyutunun da giivenilir oldugu
saptanmustir. (0,646; 0,582; 0,691)

Tablo 5. Saglig: gelistirici ve koruyucu faktorlerin yasam doyumuna etkisinin regresyon analizi

Bagimh Degisken = Bagimsiz Degisken B t Model R?
(P)
Sabit 2,493 0,013 0,136
Fiziksel Faktori 0,218 5,972 ,000 0,048
Yasam Doyumu Psikososyal Faktor 0,334 9,458 ,000 0,111
Korunma Faktori 0,264 7,316 ,000 0,070
SKGF Olgegi 0,351 10,001 ,000 0,123

n=715 *p<0.05

Tablo 5°te goriildiigii izere yasam doyumu ile sagligi koruyucu ve gelistirici faktorler arasinda
coklu regresyon analizi yapilmistir. Fiziksel Faktorii'nii %4,8, Psikososyal Faktor’iinii %11,1 ve
Korunma Faktorii’nii %7,0 agikladigi ve bu boyutlarin yasam doyumunu pozitif yonli etkiledigi tespit
edilmistir.

4. Sonug, Tartisma ve Oneriler

Kisilerin hasta olmamak ve saglikli kalabilmek igin yaptiklari ve yaparken inandiklar
davraniglar saglik davranisi olarak tamimlanmaktadir. Sadece dogrudan gdzlenebilen davramslar
olmamakla birlikte mental olarak goriilen duygulari da biinyesinde bulundurmaktadir. Bireylerin
motivasyonu, psikolojik, kisisel, biligsel ve davranigsal ozelliklerinden de saglikli yasam davranisi
etkilenmektedir (Bostan vd., 2017). Yasam doyumu bireyin istedigi amaca ulasip ulagsmadiginm
gostermektedir. Yasam doyumunu kisilerin sosyo-demografik (cinsiyet, yas, medeni hal, saglik, is,
egitim, din, evlilik statiisii) unsurlarin yaninda fiziksel aktivite faaliyetlerini de etkilemektedir
(Karatas, 1988).

Bu bilgiler 1s181nda bu ¢alismada saglig1 gelistirici ve koruyucu davraniglarin yasam doyumuna
etkisinin olacagi diisiiniilmiis ve bu calisma ile ulusal ve uluslararasi literatiire katki saglamak
amaglanmigtir. Saglig1 koruyucu ve gelistirici faktorlerin alt boyutlarinin Cronbach's Alpha degerleri
incelendiginde fiziksel boyut 0,646; psikososyal boyut 0,582: koruma boyutu 0,691 saglig1 gelistirici ve
koruyucu davraniglarinin ise 0,797 oldugu goriilmektedir. Bostan vd. (2016) yaptig1 saghig gelistirici
ve koruyucu davraniglarinin Tiirk¢e’ye uyarlamasinda Cronbach's Alpha 0.83 oldugu goriilmektedir.
Yasam Doyumu 6l¢eginin Cronbach's Alpha degerleri 0,887 olarak bulunmustur. Dagli ve Baysal’in
(2016) Tirkce’ye uyarlamasinda Cronbach's Alpha degerinin 0,88 oldugu goriilmektedir. Bu
caligmada saglig1 gelistirici ve koruyucu faktdrlerin yasam doyumuna etkisinin incelenmesi igin ¢oklu
regresyon analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda “Fiziksel Faktorii”, “Psikososyal Faktor” ve
“Korunma Faktorii” boyutlarinin yasam doyumu iizerinde anlamli ve pozitif diizeyde etkiledigi tespit
edilmistir. Fiziksel faktorii mevcut 6rneklemin %4,8’ini, Psikososyal faktorler 6rneklemin %11,1 ini,
Koruma faktorii ise mevcut 6rneklemin %7’sini agiklamaktadir.
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Yapilmis ¢alismalarda fiziksel ve zihinsel faktorlerin, mental sagliin yasam doyumu iizerine
pozitif bir etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir (Cakir & Engin, 2023; Elmas vd., 2021; Phulker vd., 2021;
Savagan vd., 2013). Bu ag¢idan kisilerin psikolojik gereksinimlerinin karsilanmasi, psikolojik ve fiziksel
saglik diizeylerinin yiiksek olmasi yasam doyumu {iizerine olumlu bir etkiye sahiptir. Ayn1 zamanda
yasam doyumu fiziksel saglik ve zihinsel saglik iizerinde pozitif bir etki yaratmaktadir. Benzer sekilde
Phulker vd. (2021) Tayland’ta yasayan yasli bireyler tizerine yaptig1 ¢alismada diizenli fiziksel aktivite
ile yagsam doyumu arasinda gii¢lii bir iligki bulunmustur (Phulker vd., 2021). Bu ¢alismada Yasam
Doyumunun “Fiziksel Faktori”, “Psikososyal Faktor” ve “Korunma Faktorii” boyutlarint pozitif
diizeyde etkiledigi goriilmiistiir. Savasan vd. (2013) yaptigi arastirmada saglikli yasam bicimi ile
umutsuzluk diizeyi arasinda negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ciftci Kirag ve Ertas (2022)
bireylerin genel saglik durumu iyilestikge, saglikli yasam bigimi davraniglarinin arttigini tespit
etmislerdir. Ardahan ve Bayik Temel (2006) tarafindan yapilan arastirmada saglik yasam bigimi
davranis1 yasam kalitesini olumlu etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Bu agidan bu ¢alisma diger c¢alismalar ile benzerlik gostermektedir. Calismada bulunan
sonuclarin ¢ercevesinde literatiire katki saglayacak bazi 6neriler gelistirilmistir;

e Sagligi gelistirici ve koruyucu faktorlere daha fazla 6nem verilerek kisilerin yasam doyumuna
etkisinin genislenmesi saglanabilir.

e Sagligr gelistirici ve koruyucu davranislarin yasam doyumuna etkisinin arastirildigi multi-
disipliner projeler gelistirilebilir.

e Kisinin fiziksel ve zihinsel durumlarmi gelistirici egitimler verilerek yasamdan daha fazla
doyum almasi saglanabilir.

e Bu aragtirmay1 destekleyici veya reddedici farkli ¢aligmalar yapilarak konuya daha fazla
aciklik getirilebilir.
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