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SEDANTER YASAM TARZININ CALISAN
PERFORMANSI VE TUKENMISLIK UZERINE

ETKISI
THE EFFECT OF SEDENTARY LIiFESTYLE ON EMPLOYEE
PERFORMANCE AND BURNOUT

Tugba imadoglu Kalkan
tugba-imadoglu@hotmail.com
Ayse Gokcen Kapusuz

aysegokcenkapusuz@gmail.com

Ozet

Bu ¢alismada sedanter yagsam tarzinin ¢aligan performans: ve tiikenmislik iizerine etkisi incelenmek-
tedir. Gelismis toplumlardaki bireyler ¢aligmak, seyahat etmek ya da bos zamanlarini degerlendirebilmek
(televizyon izlemek, sinemaya gitmek, kitap okumak vb.) gibi yasamin temel alanlarinda giderek artan
siirelerde sedanter davraniglar sergilemektedir. Sedanter davraniglar, uyanikken oturma ya da uzanmayi
iceren, daha ¢ok 1.5 metabolik esdegerden daha diisiik enerji harcamasina neden olan isler olarak ifade
edilmektedir. Sosyokiiltiirel gelismeler ve degisimlerle birlikte yiiriime mesafelerinin ve siirelerinin kisal-
masi, ev dis1 aktivitelere katilimin azalmasi gibi nedenlerle insanlar, hareketsiz yasam tarzini benimser bir
duruma gelmistir. Bireylerin hareketsiz kalmasi, islerini zamaninda yetistirememe, monoton bir yasam tar-
zina biirlinme vb. olumsuz durumlari beraberinde getirdigi gibi is performanslarinda da diisiis meydana ge-
tirmektedir. Is performansi, bireyin kendi gérev tanimi icerisinde yaptig1, devam ettirdigi isi makul sinirlar
icerisinde yapmasi olarak tanimlanmaktadir. Performansi diisen ¢alisanlar tilkenmislik yasamayabilmekte-
dir. Bireyde ruhsal ve fiziksel agidan enerjinin tiikenmesi olarak ifade edilen tiikkenmislik hem birey hem de
orgiitler acisindan is yasamini dnemli ol¢iide tehdit eden bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu bag-
lamda calisanlarin sedanter yasam tarzi yerine fiziksel aktiviteler yaptig1 daha hareketli, sosyal aktivitelere
katildig1 aktif bir yagami tercih etmesi ve bdylece performans artiglarinin olmasiyla tiikkenmisglik hissinin
yok olmasi veya en aza indirilmesi saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Sedanter yasam tarzi, ¢alisan performansi, tiikenmiglik.

Abstract

This study examines the effect of sedentary lifestyle on employee performance and burnout. Individuals
in developed societies exhibit increasingly sedentary behavior in basic areas of life, such as working, trave-
ling or spending their free time (watching television, going to the cinema, reading books, etc.). Sedentary
behaviors are defined as tasks that involve sitting or lying down while awake and that result in energy
expenditure of less than 1.5 metabolic equivalents. With sociocultural developments and changes, people
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have come to adopt a sedentary lifestyle due to reasons such as shortening of walking distances and dura-
tions and decreasing participation in outdoor activities. Individuals remain inactive, cannot complete their
work on time, have a monotonous lifestyle, etc. Not only does it bring about negative situations, it also
causes a decrease in job performance. Job performance is defined as the individual’s performance of the
job he/she performs within his/her job description within reasonable limits. Employees whose performance
decreases may not experience burnout. Burnout, which is defined as the depletion of mental and physical
energy in an individual, appears as a problem that significantly threatens business life for both individuals
and organizations. In this context, instead of a sedentary lifestyle, employees can prefer a more active life in
which they engage in physical activities and participate in social activities, and thus, the feeling of burnout
can be eliminated or minimized by increasing performance.

Keywords: Sedentary lifestyle, employee performance, burnout.

GIRIiS

Sedanter davraniglar modern toplumlarda sosyal, ekonomik ve fiziksel ortamlardaki degisiklikler nede-
niyle giderek daha yaygin bir duruma gelmistir. Bu durumun sebebi ise teknolojinin hizla artmasina baglan-
maktadir. Sedanter davranig, otururken, uzanirken veya yatarken enerji harcamasi 1,5 Metabolik Es Degere
(MET) esit veya daha diisiik olmasi ile karakterize edilen herhangi bir uyanik aktivite olarak tanimlanir
(Tremblay vd., 2017). Sedanter davranislara 6rnek olarak televizyon izlemek, video oyunlar1 oynamak, bil-
gisayar kullanmak, okulda veya iste oturmak ve ise giderken oturmak verilebilir (Jochem, Wallmann-Sper-
lich ve Leitzmann, 2019). Daha az enerji harcayarak giinii tamamlamaya ve vaktin en az 6 saatini oturarak
gecirmeye sedanter yasam tarzi denir. Ornegin ofiste gecirdiginiz is giiniiniin tamaminda bilgisayar basinda
oturuyorsaniz ve uyumadan dnce televizyon seyrediyor ya da telefonda vakit geciriyorsaniz sedanter bir
yasam tarziniz olabilir. Sedanter davranislarin insan sagligini olumsuz yonde etkiledigine dair arastirma-
lar bulunmaktadir (Biswas vd., 2015). Ciinkii hareketsiz kalarak fiziksel aktiviteler yapmayan bireylerde
zamanla mental sagliklan gerileyebilir, anksiyete, depresyon artis1 olabilir, hipertansiyon ortaya ¢ikabilir,
kalp krizi gecirebilir, diyabet ve obezite gibi metabolizma hastaliklart meydana gelebilir, kanser olabilir.
Bu sayilan rahatsizliklar disinda daha birgok rahatsizlik ortaya ¢ikabilmektedir. Bu minvalde bireyler igin
fiziksel aktivite biiylik 6nem arz etmektedir. Sedanter davranislar is performansi ve tiikenmisligi de etkile-
mektedir. Bu ¢alismada amag sedanter yasam tarzinin is performansi ve tiikenmiglige etkisini incelemektir.

1. Arastirmanin Modeli ve Hipotezleri

Sedanter davranisin is performansi ve tilkenmislik tizerindeki etkisini ortaya koymak i¢in tasarlanan bu
caligmanin model olarak gdsterimi agsagidaki gibidir:

Sekil 1. Aragtirmanin Modeli

is Performansi
Sedanter Davranis
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Arastirmanin amaci ve modeli kapsaminda gelistirilen hipotezler asagidaki gibidir:
Hi: Sedanter davranigin is performansi lizerinde pozitif yonde anlamli bir etkisi vardir.
Ha: Sedanter davranigin tiikenmislik iizerinde negatif yonde anlamli bir etkisi vardir.
Hs: Is performansinin tiikenmislik iizerinde pozitif yonde anlamli bir etkisi vardir.

2. Bulgular

1.1. Yontem

Bu ¢alismada sedanter yagam tarzinin ¢alisan performansi ve tiikenmislik {izerine etkisi ele alinarak 321
0zel sektor beyaz yaka calisanindan online anket teknigiyle veriler toplanmigtir. Arastirma verileri SPSS
ve Amos paket programlari ile analiz edilmistir. Nicel aragtirma deseni kullanilan bu ¢alismada kolayda ve
kartopu 6rnekleme yontemleri bir arada kullanilmistir.

Arastirmada calisanlarin sedanter davraniglarini 6lgmek {izere Rosenberg ve arkadaslarimin gelistir-
digi Sedanter Davranis Anketi kullanilmustir. Olgegin Tiirkge versiyonu Kara Kaya ve Zengin Alpdzgen
(2021)’in ¢alismasindan alimmustir. 22 maddelik (11 hafta i¢i ve 11 hafta sonu) soru formundan olugsmakta
ve katilimcilarin sedanter davraniglarini 6lgmektedir.

Is performansi lgegi, Kirkman ve Rosen (1999) tarafindan gelistirilmistir. Sigler ve Pearson (2000)
tarafindan yapilan ¢aligmalarda kullanilan 4 soru formunun Tiirk¢erye g¢evirisi Col (2008) tarafindan
yapilmistir ve katilimcilarin is performanslarini 6l¢mektedir.

Pines (2005) tarafindan hazirlanan Tiikenmislik Olcegi’nin Kisa Versiyonu’nun (The Burnout Measure
Short Version-BMS) Tiirk¢e’ye uyarlama, gegerlik ve giivenirlik ¢alismasini Tiimkaya, Cam ve Cavusoglu
(2009) yapmustir. 10 soru formundan olugmaktadir ve katilimcilarin titkenmislik algilarini 6lgmektedir.

1.2. Orneklem

Ormeklem grubuna iliskin frekans dagilimlarinda cinsiyet, yas, medeni durum, kurumdaki ¢alisma
siiresi, toplam calisma siiresine ait bes farkli degisken kullanilmistir. S6z konusu demografik 6zellikler
Tablo 1’de goriilmektedir.
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Tablo 1. Katilimcilara Ait Demografik Ozellikler

Demografik Degiskenler Frekans Yiizde (%)
Cinsiyet Kadmn 189 58,9
Erkek 132 41,1
Yas 20-25 yas 3 9
26-31 yas 39 12,1
32-37 yag 51 15,9
38-43 yag 114 35,5
44 ve lizeri 114 35,5
Medeni durum Bekar 87 27,1
Evli 234 72,9
Kurumdaki ¢alisma siiresi 0-5 y1l 105 32,7
6-10 y1l 93 29,0
11-15 y1l 48 15,0
16-20 y1l 33 10,3
21 y1l ve iizeri 42 13,1
Toplam caliyma siiresi 0-5 yil 42 13,1
6-10 y1l 45 14,0
11-15 y1l 48 15,0
16-20 y1l 90 28,0
21 yil ve iizeri 96 29,9
Toplam 321 100,0

Tablo 1’e bakildiginda katilimcilarin 189 (%58,9)’u kadin, 132 (%41,1)’si erkek oldugu goriilmektedir.
Aragtirmaya katilanlarin yag araligina bakildiginda %35,5 oranla 38-43 arasi ile 44 ve iizeri yas grubu
en kalabalik yas grubunu ve %0,9 oranla 20-25 arasi yas grubu en az olan yas grubunu olusturmaktadir.
Katilimcilarin medeni durumuna bakildiginda 87 (%27,1)’sinin bekar, 234 (%72,9)’iiniin evli oldugu go-
riilmektedir. Kurumdaki calisma siirelerine bakildiginda ¢alisma siiresi 0-5 yil arasi olan katilimcilardan
105 (%32,7)’sinin en biiyiik paya ve 16-20 y1l aras1 olan katilimcilardan 33 (%10,3)’{iniin en az paya sahip
oldugu goriilmektedir. Toplam c¢alisma siiresine bakildiginda ¢alisma siiresi 21 yil ve iizeri olan katilim-
cilardan 96 (%29,9)’sinin en biiyiik paya ve 0-5 yil arasi olan katilimcilardan 42 (%13,1)’sinin en az paya
sahip oldugu goriilmektedir.

1.3. Giivenilirlik Analizi

Arastirmada kullanilan sedanter davranis, is performansi ve tilkenmislik dl¢eklerinin yap1 gecerliligini
test etmek amaciyla dogrulayici faktor analizi kullanilmigtir. Faktor analizi 6ncesinde veri setinin faktor
analizine uygunlugunu tespit etmek i¢in Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ve Bartlett (Barlett’s test of sphe-
rity) testleri uygulanmistir. Sedanter davranis 6lgeginin KMO analiz sonucu .801 ve Barlett testi anlaml
(p=.000) olarak bulgulanmustir. is performansi 6l¢eginin KMO analiz sonucu .878 ve Barlett testi anlam-
lidir (p=.000). Tikenmislik 6l¢eginin ise KMO analiz sonucu .863 ve Barlett testi anlamlidir (p=.000). Bu
degerler 0,5’ten biiyiik oldugu icin bu sorulara faktor analizi uygulanabilmektedir (Kalayci, 2010).

Olgeklerin i¢ tutarliligim 6lgmek igin giivenilirlik analizi yapilmistir. Bu analizde Cronbach Alfa (o)
yontemi kullanilmigtir. Buna gore sedanter davranig 6lgegine ait alfa katsayis1 a = ,744 olarak bulgulanir-
ken is performansi dlgegine ait alfa katsayisi o = ,876 ve tiikkenmislik dlgegine ait alfa katsayisi o = ,934
olarak tespit edilmistir. Bu degerlerin yeterli kabul edilen .70 degerinin iizerinde oldugu goriilmektedir
(Nunnaly ve Bernstein, 1994). Bu baglamda 6l¢eklerin igsel tutarliliklarinin giivenilir diizeyde oldugu soy-
lenebilir. Bu analizlerin arkasindan AMOS paket programiyla dogrulayici faktor analizi yapilmstir.
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1.4. Dogrulayic1 Faktor Analizi

Dogrulayici faktdr analizi sonucunda bulgulanan her bir dlgege ait model uyum degerleri Tablo 2’de
gosterilmektedir.

Tablo 2. Dogrulayici Faktor Analizi Sonuclari

Py{l':;‘ Degerleri | cniiN ) | DEsay | evinoF | 61 | acrr | crr | ter | NFr | Tor | RMsEA
Sedanter Dav-

ranis 286.825 120 2771 950 | 878 | 922 [ .970 | 962 | .957 0.07
is Performansi 42.256 43 2.456 970 939 953 | 958 | 967 | .988 0.05
Tiikenmislik 29.772 12 2.018 900 | 925 [ 910 [ .926 | 961 [ .926 0.08
Iyi uyum endeksi <2 >0,95 <0,05
Kabul edilebilir <5 0,90-0,95 0,05-0,08

uyum endeksi

Df: Serbestlik derecesi, CMIN/ y2: Ki-kare, p: Anlamlilik degeri, GFI: lyilik uyum indeksi, AGFI:
Diizeltilmis uyum iyiligi indeksi, CFI: Karsilastirmali uyum indeksi, IFI: Artan uyum indeksi, NFI: Norm-
lastirilmis uyum indeksi, TLI: Normlastirilmamis uyum indeksi, RMSEA: Yaklasik hatalarin ortalama ka-
rekokil

Aragtirmada kullanilan 6lgeklerin ve 6l¢lim modelinin uyum iyiligi degerlerine gére modelin p degeri
anlamlidir (p <.00). Sonugclar her bir 6lcegin yapisinin gegerli ve uyum iyiliklerinin en az kabul edilebilir
diizeyde oldugunu gostermektedir (Hair, Black, Babin, Anderson ve Tatham, 2005, s. 753; Kline, 2016).

1.5. Korelasyon Analizi

Arastirma modeli gercevesinde arastirmanin hipotezi test edilmeden 6nce pearson korelasyon analizi
yapilmistir. Sedanter davranis, i performansi ve titkenmisglik degiskenlerine iligkin yapilan korelasyon ana-
lizi sonuglar1 Tablo 3’te goriilmektedir.

Tablo 3. Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler 1 2 3
1 is performansi 1

2 Tiikenmislik -,130%* 1

3. Sedanter davrams | ,112* -,220%* 1

**p<0,01; *p<0,05

Analizi sonuglarina gore sedanter davranis, is performansi ve tiikenmislik arasinda istatistiksel olarak
anlamli iliski bulunan ikili degiskenler su sekildedir: sedanter davranis ile is performansi (r=.112, p <.05),
titkenmiglik ile is performansi (r = -.130, p < .05), sedanter davranis ile tilkenmisglik (r = -.220, p < .01)
arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir.

1.6. Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Calisanlarin sedanter davranis, is performansi ve tiikkenmislik algilarina yonelik basit dogrusal regresyon
analizi sonuglar1 Tablo 4’te goriilmektedir.
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Tablo 4. Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz de- | Bagimh degis- , | Diiz. Durbin
gisken kenler B t P R R? F VIF Watson

Sedanter dav- iS performansi ,0317%* ,152 ,005 | ,014 | ,008 2,221 | 2,269 1,811
ranis Tiikenmislik -,256%* -,540 ,020 | ,051 ,045 8,616 | 2,269 2,084

**p<0,01; *p<0,05

Sonuglara gore katilimcilarin i performansi gostermelerinin %1,4’liniin sedanter davraniglarin
olusturdugu saptanmistir. Sedanter davranisin (p =,031) is performansi iizerinde pozitif etkiye sahip oldu-
gu tespit edilmistir. Analizde bagimsiz degiskende otokorelasyonun olmadigi, (Durbin Watson=1,811), F
degeri ise modelin biitiin olarak her (p=,005) diizeyde anlamli oldugu goriilmiistiir. Allison (1999)’a gore
VIF degerlerinin gegerli sart1 sagladig1 belirlenmistir (VIF<2,5).

Caliganlarin tiikenmislik gostermelerinin %35,1’inin sedanter davraniglarin olusturdugu tespit edilmistir.
Sedanter davranisin (f = -,256) tiikenmislik iizerinde negatif etkiye sahip oldugu saptanmistir. Analizde
bagimsiz degiskenler arasinda otokorelasyonun olmadigi, (Durbin Watson=2,084), F degeri ise modelin
biitiin olarak her (p=,020) diizeyde anlamli oldugu goriilmiistiir. Allison (1999)’a gore VIF degerlerinin
gecerli sart1 sagladigi belirlenmistir (VIF<2,5).

SONUC

Sedanter yasam tarzinin is performansi ve tiikenmislik iizerini etkisinin incelenmesi amaglanan bu
arastirmanin sonuglaria gore Hi ve H: hipotezi kabul edilirken Hs hipotezi reddedilmistir. Bu baglam-
da sedanter davranisin is performansini olumlu yonde etkiledigi ve tiikkenmisligi olumsuz yonde etkile-
digi saptanmistir. Buna ek olarak is performansinin tiikenmisligi negatif yonde etkiledigi bulgulanmisgtir.
Bu beklenmeyen sonucun ¢ikmasini sedanter davranis igin i¢ine girdiginde beyaz yakali ¢alisanlarin bu
monotonluktan kurtulmak i¢in daha fazla performans sergilemeye baglamasi ve bu durumu kendisine bir
motivasyon unsuru olarak gérmesine baglanabilir. Dolayisiyla zaman icerisinde bu performans artigina
bagli olarak tiikenmislik yasama egilimi azalabilmektedir. Tiikenmislik, bireyler kadar orgiitler iizerinde de
olumsuz sonuglar yaratan bir durumdur. Bu ylizden eger ¢alisanlar tiikenmislik sendromu yasiyorsa yone-
ticilerin, ¢alisanlarin yagadigi tilkkenmisligi fark etmesi ve ortadan kaldirmasi igin gerekli olan uygulama ve
diizenlemeleri gerceklestirebilmeleri gerekmektedir.

Calisanlarin sedanter yasam tarzi yerine fiziksel aktiviteler yaptigi daha hareketli, sosyal aktivitelere
katildig1 aktif bir yagami tercih etmesi ve boylece performans artiglarinin olmasiyla tiikkenmiglik hissinin
yok olmasi veya en aza indirilmesi saglanabilir. Ofis ¢alisanlarinin her 1.5-2 saatlik masa basi ¢caligsmasinin
ardindan yarim saat hareket etmesi veya masa altina iskemle/tabure iizerine ayaklarini uzatarak ¢aligsmast,
hafta i¢i akgsamlar1 veya hafta sonlarinda hareketli aktiviteler yapilmasi, spora gidilmesi vb. durumlar se-
danter davranisin olumsuz etkilerini en aza indirebilir.

Arastirmanin kisitlar1 6rneklemin sadece beyaz yakali ¢aliganlara yapilmis olmasi ve geri doniis orani
diisiik olan online anketin kullanilmasidir.

Ileride yapilacak calismalara verilecek oneriler su sekildedir: diger meslek dallarma ydnelik arastirma
yapilabilir, sedanter davranisin motivasyon, kariyer tatmini gibi kavramlarla iligkisi aragtirilabilir veya bu
kavramlar demografik degiskenlerle incelebilir.
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