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Say1 :E-27013154-300-260982
Konu :Anket Calisma izni Hk. (Dr. Ogr. Uyesi
Gamze KURT)

DAGITIM YERLERINE

[lgi : 16.10.2026 tarihli ve 26456604-044-259673 sayil yazi.

Universitemiz Saglk Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Boliimii 6gretim elemanlarindan Dr. Ogr.
Uyesi Gamze KURT'un sorumlu arastirmact oldugu "Universite Ogrencilerinde Dijital Bagimlilik,
Nomofobi, Serbest Zaman Aktiviteleri Engelleri ve Fiziksel Aktivite Diizeyi Arasindaki Iliski" bashkl
arastirma yazimiz ekinde gonderilmektedir.

S6z konusu arastirmanin uygun goriilmesi durumunda Universitenizde dgrenim gormekte olan
ogrencilere duyurulmas: hususunda bilgilerini ve geregini arz ederim.

Prof. Dr. Sezgin ZEREN
Rektor a.
Rektor Yardimecisi

Dagitim:

Abdullah Giil Universitesi Rektorliigiine
Acibadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi
Rektorliigiine

Adana Alparslan Tiirkes Bilim ve Teknoloji
Universitesi Rektorliigiine

Adiyaman Universitesi Rektorliigiine
Afyonkarahisar Saglik Bilimleri Universitesi
Rektorliigiine

Afyon Kocatepe Universitesi Rektorliigiine
Agr1 Ibrahim Cecen Universitesi Rektorliigiine
Akdeniz Universitesi Rektorliigiine

Aksaray Universitesi Rektorliigiine

Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi
Rektorliigiine

Alanya Universitesi Rektorliigiine

Altinbas Universitesi Rektorliigiine

Amasya Universitesi Rektorliigline
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.

Belge Dogrulama Kodu :BSSAFS4T49 Belge Takip Adresi : https://turkiye.gov.tr/ebd?eK=5378&eD=BS5AFS4T49&eS=260982
Adres:Alipasa Mahallesi Fatih Sultan Mehmet Bulvari No:22 Merkez / KUTAHYA Bilgi igin: M.Solak &
Telefon:0 (274) 260 00 43-44-45-46 Faks:0 (274) 265 22 85 Unvant: Hizmetli g

Kep Adresi:kutahyasaglikbilimleriuniversitesi@hs01.kep.tr
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Say1 :E-26456604-044-259673
Konu :Anket Calisma Izni Hk(Dr. Ogr. Uyesi
Gamze KURT)

DAGITIM YERLERINE

[lgi : 15.10.2026 tarihli ve 26281490-200-259637 say1l1 yazi.

Fakiiltemiz Ergoterapi Boliimii 6gretim elemanlarmndan Dr. Ogr. Uyesi Gamze KURT,
dilekcesinde sorumlu arastirmacisi oldugu "Universite Ogrencilerinde Dijital Bagimlilik, Nomofobi,
Serbest Zaman Aktiviteleri Engelleri ve Fiziksel Aktivite Diizeyi Arasindaki Iliski" baslikl1 arastirmanin,
tiniversite 6grencilerinin katilimiyla ¢evrim i¢i anket yontemi kullanilarak yiiriitiilmesinin planlandigini
belirtmistir. Arastirmanin gergeklestirilmesi icin Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulundan 06.10.2026 tarihli ve 2026/11-32 sayil1 etik kurul izninin
alindig1 ifade edilmistir.

llgili arastirmanin Fakiiltemiz lisans 6grencilerine duyurulabilmesi ve uygulanabilmesi icin
gerekli izinlerin verilmesine iligskin boliim baskanligi yazis1 yazimiz ekinde sunulmustur.

Makaminizca uygun goriildiigii takdirde, s6z konusu arastirmanin Universitemiz biinyesindeki
tiim akademik birimlere resmi yazi ile duyurularak 6grencilerin bilgilendirilmesinin saglanmasi ve ayrica
ekte yer alan iiniversitelerin rektorliiklerine iletilerek ilgili tiniversitelerde 6grenim goren 6grencilere
duyurulmasi hususunda;

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Prof. Dr. Fatma BASAR

Dekan

Dagitim:
Geregi: Bilgi:
Ogrenci Isleri Daire Bagkanligi Genel Sekreterlik

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.
Belge Dogrulama Kodu :BS4A7ZB74R Belge Takip Adresi : https://turkiye.gov.tr/ebd?eK=5378&eD=BS4A7ZB74R&eS=259673
e-Posta:sbu@ksbu.edu.tr Elektronik ag:http://ksyo.ksbu.edu.tr/ Bilgi i¢in: H.Giileg s
Kep Adresi:kutahyasaglikbilimleriuniversitesi@hs01.kep.tr Unvam: Bilgisayar Isletmeni et

Tel No: 1450 By
=.¢._“*
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Say1 :E-26281490-200-259637
Konu :Anket Calisma izni Hk(Dr. Ogr. Uyesi
Gamze KURT)

SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI DEKANLIGINA

Ergoterapi Béliimii 6gretim elemanlarindan Dr. Ogr. Uyesi Gamze KURT dilekgesinde, Sorumlu
arastirmacist oldugu "Universite Ogrencilerinde Dijital Bagimlilik, Nomofobi, Serbest Zaman
Aktiviteleri Engelleri ve Fiziksel Aktivite Diizeyi Arasindaki iliski" baghikli arastirma Universite
ogrencilerinin genel katilimiyla ¢gevrim ici bir anket ¢caligsmasi yiirlitiilmesinin planlandigini, Arastirmanin
gerceklestirilmesi i¢in Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu'ndan 06.10.2026 tarihinde 2026/11-32 numarali izinin alindigin1 belirtmistir. lgili
calismanin Fakiiltemiz lisans 0grencilerine duyurulabilmesi ve uygulanabilmesi i¢in gerekli izinlerin
verilmesini talep ettigi dilekgesi yazimiz ekinde sunulmus olup, Universitemiz Rektorliigii araciligiyla
tiniversitemiz biinyesindeki tiim akademik birimlere resmi yazi ile iletilerek 6grencilere duyurulmasinin
saglanmast ve calismanin ekte yer alan tniversitelerin Rektorliikklerine iletilerek s6z konusu
tiniversitelerin 6grencilerine duyurulabilmesi hususunda

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Dr. Ogr. Uyesi Gamze KURT

Bolim Baskani
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Belge Dogrulama Kodu :BSAA7AFEIN Belge Takip Adresi : https://turkiye.gov.tr/ebd?eK=5378&eD=BSAA7AFEIN&eS=259637
Adres:Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesi Evliya Celebi Yerleskesi Tavsanl Yolu 10. km Bilgi i¢in: C.Sengiin ol
KUTAHYA Unvant: Memur [
Telefon:0 (274) 265 21 92 Tel No: 2470

e-Posta:sbu@ksbu.edu.tr Elektronik ag:http://ksyo.ksbu.edu.tr/
Kep Adresi:kutahyasaglikbilimleriuniversitesi@hs01.kep.tr




Taribe: 2341002026 14:16

Evrak Tarih ve saYISI: 16.10.2026-259623 Suy1: E-300-00005205743

00003298748

XY

I o , N2
SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI DEKANLIGI COP31
Ergoterapi Boliim Baskanligi TURKIYE

A NTALYA

Say1 :E-26281490-044-259524
Konu :Anket ¢alisma izni hk.

ERGOTERAPI BOLUM BASKANLIGINA

Sorumlu aragtirmacist oldugum "Universite Ogrencilerinde Dijital Bagimlilik, Nomofobi, Serbest
Zaman Aktiviteleri Engelleri ve Fiziksel Aktivite Diizeyi Arasindaki Iliski" baslikli arastirma
kapsaminda tniversite dgrencilerinin genel katilimiyla ¢evrim i¢i bir anket ¢aligmasi yiiriitiilmesi
planlanmaktadir.

Arastirmanin gergeklestirilmesi i¢in Kiitahya Saglhk Bilimleri Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'ndan 06.10.2026 tarihinde 2026/11-32 numarali izin alinmstir.
Arastirma goniilliiliik esasina dayali olup, elde edilecek veriler yalnizca bilimsel amaglarla ve gizlilik
ilkeleri gozetilerek kullanilacaktir.

Bu dogrultuda hazirlanan caligmanin Fakiiltemiz lisans Ogrencilerine duyurulabilmesi ve
uygulanabilmesi i¢in gerekli izinlerin verilmesi, Universitemiz Rektorliigii aracilifiyla iiniversitemiz
biinyesindeki tlim akademik birimlere resmi yazi ile iletilerek 6grencilere duyurulmasinin saglanmasi ve
ekte yer alan diger {iniversitelerin Rektdrliiklerine iletilerek s6z konusu iiniversitelerin 6grencilerine
duyurulmas1 hususunda geregini saygilarimla arz ederim.

Not: Elektronik Forma linkten ulasilabilir.

https://forms.gle/AzfdhSeJDbw4usjj8

Ek:

1. Etik Kurul Onay Belgesi

2. Degerlendirme Formlar1

3. Formun Iletilmesi Talep Edilen Universiteler Listesi

Dr. Ogr. Uyesi Gamze KURT

Ogretim Uyesi
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Belge Dogrulama Kodu :BSRA7LSJPR Belge Takip Adresi : https://turkiye.gov.tr/ebd?eK=5378&eD=BSRA7LSJPR&eS=259524
Adres:Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesi Evliya Celebi Yerleskesi Tavsanli Yolu 10. km Bilgi i¢in: G.Kurt I s
KUTAHYA Unvant: Ogretim Uyesi  Zwiils Fgtetly

Telefon:0 (274) 265 21 92
e-Posta:sbu@ksbu.edu.tr Elektronik ag:http://ksyo.ksbu.edu.tr/
Kep Adresi:kutahyasaglikbilimleriuniversitesi@hs01.kep.tr


https://forms.gle/Azfdh5eJDbw4usjj8

Evrak Tarih ve Sayisi: 00.10.2026-259688

KUTAHYA SAGLIK BiLIMLERI UNIVERSITESI REK

Taribe: 2341002026 14:16
Sy E-300-00005205748

00003298748

T.C
iU TORLUGU

GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Universite Ogrencilerinde Dijital Bagimlilik, Nomofobi,

ARASTIRMANIN TURU

ARASTIRMANIN ACIK ADI Serbest Zaman Aktiviteleri Engelleri ve Fiziksel Aktivite
Diizeyi Arasindaki Iligki
. Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesi
5 — ETIK KURULUN ADI Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu
&
- K . Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesi
~ 2 alya 5as. . )
v IG) KURUL ADRESI Evliya Celebi Yerleskesi Tavsanlt Yolu 10. Km KUTAHYA
E E TELEFON (0274) 260 00 43 / 1139
FAKS (0274) 265 22 85
E-POSTA etik.gir.olmayan@ksbu.edu.tr
KOORDINATOR/SORUMLU Dr. Ogr. Uyesi Gamze KURT
ARASTIRMACI UNVANI/ADI/SOYADI
KOORDINATOR/SORUMLU Ergoterani AD
2 | ARASTIRMACININ UZMANLIK ALANI goterapt AL
= | KOORDINATOR/SORUMLU )
IS ARASTIRMACININ BULUNDUGU KSBU Saglik Bilimleri Fakiiltesi
= | MERKEZ
M
) .
% YARDIMCI ARASTIRMACI VE BOLUMU -Uzm. Fzt. Nur UNVER- Fizyoterapi/ Kiitahya Haymeana
> Hanimlar Lokali
ur
<
aal

Tanimlayici-Kesitsel-Anket Calismasi- Yasam
aligkanliklarmin degerlendirilmesi arastirmalar1 gibi insana bir
hekimin dogrudan miidahalesini gerektirmeden yapilacak tiim
arastirmalar

KARAR

BIiLGILERI

Karar No: 2026/11-32

Tarih: 06.10.2026

Basvuru dosyast ile ilgili belgeler arastirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis
ve uygun bulunmus olup arastirmanin basvuru dosyasinda belirtilen merkezde gergeklestirilmesinde etik ve
bilimsel sakinca bulunmadigina oy birligi ile karar verilmistir.

Prof. Dr. Taner SEN
Etik Kurulu Baskan1
Tarih: 06.10.2026
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Sosyodemografik Form

Asagida istenen bilgileri uygun segenegi segerek ya da yazarak doldurunuz.

1. Dogum yilmizi yaziniz: ............
2. Boyunuzu santimetre olarak yaziniz. (163 gibi): ...............
3. Viicut agirhiginizi kilogram olarak yazinmiz. (72 gibi): ..............

4. Cinsiyetiniz:
[ Kadin O] Erkek

5. Okudugunuz Gniversiteyl YAZINIZ: ........euenreneenineentenetat et ateeeeaneneenenanenns
6. Okudugunuz Fakiilteyi/MYO’ YU YaZINIZ: .....coovineiniiiintiiaiae et eeaeeeaeaenennn
7.  Okudugunuz BOImU/Programi Yaziniz: ............ceeueievninneiiniieaeaenneneanannanns

8. Gelir durumunuzu isaretleyiniz.
O gelir>gider L] gelir=gider O] gelir<gider

9. Tamst konulmus, siiregen (kronik) bir saglik durumunuz var mu? Varsa, liitfen uygun olanlar
isaretleyiniz. (Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz.)

[IHayir, tanis1 konulmus siiregen bir saghik durumum yok

U] Hipertansiyon

L] Diyabet (Seker hastaligi)

U] Kardiyovaskiiler hastaliklar

L Astim

U] Fibromiyalji

[ Anksiyete Bozukluklar1 (Orn: Yaygin Anksiyete Bozuklugu, Panik Bozukluk, Sosyal Anksiyete
Bozuklugu)

O Depresif Bozukluklar (Orn: Major Depresif Bozukluk, Distimik Bozukluk)

U] Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)

10. Hangi dijital cihazlar1 kullantyorsunuz (Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz.)?
U] Bilgisayar/Diziistii bilgisayar
[] Tablet
U Akalls telefon
CIDIZer: v

11. Kag yildir akilli telefon ve/veya tablet kullantyorsunuz yaziniz: ............................

12. Serbest zamanlarinizda hangi etkinlikleri yaparsimiz? (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.
Yaptiginiz aktivite birden fazla kategoriye giriyor olabilir. Ornegin pilates egzersizlerini tek bagmiza
yapiyorsaniz sadece fiziksel bir aktivite iken grup olarak yapiyorsaniz hem fiziksel hem sosyal bir
aktivite olabilir.)

[ Fiziksel aktiviteler (bahge isleri, kosu, bisiklet siirme, yoga, pilates, fitness vb.)

[ Zihinsel aktiviteler (sudoku, satrang, yapboz, yeni bir dil 6grenme, yazarlik, kodlama vb.)

[ Sosyal aktiviteler (grup/kuliip aktivitelerine katilma, arkadaglarla yemek/grup aramalari, goniillii
toplum islerine katilma/planlama vb.)

[ Kiiltiirel aktiviteler (galeri/miize ziyaret etme, tiyatro/opera/konser izleme, folklor danslari,
heykelcilik, resim yapma vb.)

[ Pasif aktiviteler (televizyon izlemek, film izlemek, internette gezinmek, otururken/yatarken
miizik/podcast dinlemek, giineslenmek, kanepede/yatakta uzanmak, yolcu olarak yolculuk yapmak vb.)
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Dijital Bagimlilik Olcegi

Asagidaki her bir maddeyi okuyun bu madde sizin i¢in her zaman dogru
ise Tamamen Katiliyorum genelde dogru ise Katiliyyorum, emin
degilseniz Kararsizim, genelde dogru degilse Katilmiyorum, hicbir
zaman dogru degilse Kesinlikle Katilmiyorum seklinde isaretleyiniz.

Tamamen
Katihyorum
Katillyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

1. Yemek yerken ayn1 zamanda telefon, tablet ya da bilgisayarimla mesgul
olurum.

2. Gezi, piknik veya arkadaslarla oldugum sosyal ortamlarda siirekli dijital
araglarima (cep telefonu ya da tablet) bakarim.

3. Dijital araglar1 amaci diginda asir1 bir sekilde kullantyorum.

4. Bir isle ugrasirken kendimi dijital araglarimi kontrol ederken
buluyorum.

5. Dikkat gerektiren isleri yaparken bile telefon, tablet gibi dijital araglarla
ugrasirim.

6. Dijital araglar1 kullanma siiresi konusunda kendimi kontrol
edemiyorum.

7. Dijital araglarla harcadigim zamani kismak i¢in bagarisiz ¢abalarim
oldu.

8. Dijital araglarla harcadigim zamani azaltamryorum.

9. Dijital araglar ev ve okul ile ilgili sorumluluklarimi yerine getirmemi
engelliyor.

10. Dijital araglarla ¢ok vakit harcadigimdan dolay1 birgok firsati
kagirdigim olmustur.

11. Dijital araglarla ugrasgtigim zaman ¢evremde olup bitenden haberim
olmaz.

12. Dijital araglar1 kullanmam nedeniyle tiretkenligimin azaldigi
hissediyorum.

13. Dijital araglarla vakit gecirirken bana herhangi bir ig verilmesi beni
ofkelendirir.

14. Dijital araglar1 kullanamayacagim ortamlar beni sikar.

15. Sahip oldugum dijital araglari uzun siire kullanmadigimda kendimi
¢ok mutsuz ve sinirli hissederim.

16. Dijital araglarla vakit gegirirken kendimi ¢ok mutlu hissediyorum

17. Sahip oldugum dijital araglarin bozulmas1 veya kaybolmasi beni
huzursuz eder.

18. Kisa siireligine bile olsa evden ayrildigimda telefon/tablet gibi dijital
araglart yanima almak isterim.

19. Akilli telefon ve tablet gibi dijital araglar1 yatarken yakinimda
bulunduruyorum.
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Nomofobi Ol¢egi

Akalli telefonun kullaniminizla ilgili olarak asagidaki ifadelere katilma derecenizi belirtiniz.

Kesinlikle Kesinlikle
Katiliyorum Katilmiyorum
1 2 3 4 5 6 7

1. Akalli telefonumdan siirekli olarak bilgiye erisemedigimde
kendimi rahatsiz hissederim.

2. Akilli telefonumdan istedigim her an bilgiye bakamadigimda
canim sikilir.

3. Haberlere (6rnegin neler olup bittigine, hava durumuna ve diger
haberlere) akilli telefonumdan ulasamamak beni huzursuz yapar.

4. Akilli telefonumu ve telefonumun 6zelliklerini istedigim her an
kullanamadigimda rahatsiz olurum.

5. Akilli telefonumun sarjinin bitmesinden korkarim.

6. Kontoriim (TL kredim) bittiginde veya aylik kota sinirim
astigimda panige kapilirim.

7. Telefonum ¢ekmediginde veya kablosuz Internet baglantisina
erisemedigimde siirekli olarak sinyal olup olmadigini veya kablosuz
erisim baglantis1 bulup bulamayacagimi kontrol ederim.

8. Akilli telefonumu kullanamadigimda, bir yerlerde mahsur
kalacagimdan korkarim.

9. Akilli telefonuma bir siire bakamadiysam, bakmak i¢in giiclii bir
istek hissederim.

Eger akilh telefonum yanmimda degilse...

10. Ailemle ve/veya arkadaslarimla hemen iletisim kuramayacagim
icin kayg1 duyarim.

11. Ailem ve/veya arkadaglarim bana ulasamayacaklari i¢in
endiselenirim.

12. Gelen aramalar1 ve mesajlar1 alamayacagim i¢in kendimi
huzursuz hissederim.

13. Ailemle ve/veya arkadaslarimla iletisim halinde olamadigim
icin endiselenirim.

14. Birinin bana ulagsmaya c¢alisip ¢alismadigini bilemedigim igin
gerilirim.

15. Ailem ve arkadaslarimla olan baglantim kesilecegi igin kendimi
huzursuz hissederim.

16. Cevrimici kimliginden kopacagim i¢in gergin olurum.

17. Sosyal medya ve diger ¢evrimici aglarda giincel kalamadigim
icin rahatsizlik duyarim.

18. Baglantilarimdan ve ¢evrimici aglardan gelen gilincelleme
bildirimlerini takip edemedigim i¢in kendimi tuhaf hissederim.

19. Elektronik postalarimi kontrol edemedigim i¢in kendimi
huzursuz hissederim.

20. Ne yapacagimi bilemiyor olacagimdan kendimi tuhaf
hissederim.
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Asagida, bos zaman  aktivitelerine  katilimi
engelleyebilecegi  diisliniilen bazi ifadelere yer
verilmistir. Bu ifadelerin, sizin bu etkinliklere
katilmanizi engellemedeki Onem derecesini ifadenin

yanindaki kutucuklari isaretleyerek belirtiniz.

Kesinlikle Onemsiz

Onemsiz

Onemli

Kesinlikle Onemli

—

. Aktivitelerin yorgunluk hissi vermesi

. Kendini yorgun hissetmek

. Sakatlanmaktan korkmak

. Nerden 6grenecegini bilmemek

. Nerede katilacagini bilmemek

. Ogretecek kimsenin olmamasi

. Tesis donaniminin yetersiz olmasi

. Tesislerin yetersiz olmasi

O 0| I N[ | K| Wl D

. Tesislerin kalabalik olmasi

—_
=)

. Arkadaglarimin zamaninin olmamasi

—
—_—

. Beraber katilacak kimsenin olmamasi

—_
N

. Arkadaglarimin katilmaktan hoglanmamasi

—_
W

. Aile i¢in zaman ayirmak zorunda olmak

—
N

. Sosyal etkinlige zaman ayirmak zorunda olmak

—_
9]

. Program zamanlarinin uygun olmamasi

—_
[e)

. Gegmiste bu tiir etkinlikleri sevmemek

—_
3

. I1gili olmamak

—_
o]

. Rutin programi bozmak istememek

3
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Kiiresel Fiziksel Aktivite Anketi

Fiziksel Aktivite

Simdi size siradan bir haftada farkl tipte fiziksel aktiviteler yaparken (hareket ederken) harcadiginiz zamani soracagim. Lutfen bu
sorulara kendinizin fiziksel olarak aktif bir insan oldugunu distinmeseniz de yanit verin.

Once is yaparken harcadiginiz zamani diisiiniin. is olarak sunlar diisiiniin: Yapmak zorunda oldugunuz lcretli ya da licretsiz igler,
ders galismal/egitim, ev isleri, gida/ekin hasati, beslenmek igin balik tutma ya da ava gikma, is arama vb. [Gerekirse bagka drnekler
ekleyiniz]. Asagidaki sorulari yanitlarken “yiksek siddetli aktiviteler” agir fiziksel gaba gerektiren, solunum veya kalp atim hizinda
biiyuk artiglara yol agan aktivitelerdir; “orta siddetli aktiviteler” orta derecede fiziksel gaba gerektiren, solunum veya kalp atim
hizinda kuguk artislara yol agan aktivitelerdir.

Sorular | Yanitlar |  Kod
isteki Aktivite
isiniz araliksiz en az 10 dakika siireyle solunum ve kalp Evet 1
atim hizinda buyuk artislara yol agan [agir yiik P1
1 tasima/kaldirma, kazi/ingaat isleri gibi] yuksek siddetli
aktivite icerir mi? ) . Hayir 2 Hayir ise P4’e geginiz
[ORNEKLER EKLEYINIZ] (KARTLARI GOSTERINIZ)
. - o P2
2 Siradan bir haftanin kag gliiniinde iginizin pargasi olarak Giin sayisi
yuksek siddetli aktiviteler yaparsiniz?
Siradan bir glinde isinizde ne kadar sure ylksek siddetli P3
3 | aktivite yaparsiniz? Saat : Dakika (a-b)
sa. dk.
isiniz araliksiz en az 10 dakika sireyle solunum veya kalp Evet 1
atim hizinda kiguk artiglara neden olan hizli yurime [veya
4 | pafif ylikler tasima, temizlik yapma] gibi orta siddetli aktivite P4
igeriyor mu? o . o Hayir 2 Hayir ise P7’ye geciniz
[ORNEKLER EKLEYINIZ] (KARTLARI GOSTERINIZ)
Siradan bir haftanin kag gliiniinde iginizin pargasi olarak .
5 orta siddetli aktiviteler yaparsiniz? Ginsayisl ___ P5
Siradan bir giinde isinizde ne kadar siire orta siddetli P6
6 | aktivite yaparsiniz? Saat : Dakika (a-b)
sa. dk.
Ulagim

Siradaki sorulara az 6nce belirtmis oldugunuz isteki fiziksel aktiviteler dahil degildir. )
Simdi size bir yerden bir yere giderken genelde kullandiginiz yontemi sormak istiyorum. Ornegin ise, aligverise, markete, ibadete
giderken. [Gerekirse bagka 6rnekler ekleyiniz].

Bir yerden bir yere giderken araliksiz en az 10 dakika Evet 1
sureyle yirir ya da (pedal gevirerek) bisiklete biner P7
misiniz?

Hayir 2 Hayir ise P10’a geginiz
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Siradan bir haftanin kag gliniinde bir yerden bir yere Giin sayisi
8 ; X " g P8
giderken araliksiz en az 10 dakika sureyle yurir ya da
bisiklete binersiniz?
Siradan bir glinde bir yerden bir yere giderken ne kadar P9
9 | slre yurir ya da bisiklete binersiniz? Saat : Dakika
sa. dk. (a-b)

Eglence ve Bos Zaman Etkinlikleri

Bundan sonraki sorulara belirtmis oldugunuz is ve ulagim aktivitelerinizi dahil etmeyin.
Simdi size spor, fitness ve bos zaman/eglence etkinlikleri hakkinda sorular sormak istiyorum. [Uygun terimler ekleyiniz].

Araliksiz en az 10 dakika slreyle solunum ve kalp atim Evet 1

hizinda blyUk artiglara yol agan yiksek siddetli spor,
10 | fitness ve bos zaman etkinliklerinden [kosu veya futbol vb.] Hayir 2 Hayir ise P13'e geginiz P10
herhangi birini yapar misiniz?

[ORNEKLER EKLEYINiZ] (KARTLARI GOSTERINIZ)

1 Siradan bir haftanin kag glininde yuksek siddetli spor, Gin sayisi

fitness ve bos zaman etkinligi yaparsiniz? P11
12 Siradan bir glinde ne kadar sure ylksek siddetli spor, Saat : Dakika . P12
fitness ve bos zaman etkinlikleri yaparsiniz? sa. dk. (a-b)

Araliksiz en az 10 dakika slreyle solunum ve kalp atim Evet 1

13 hizinda kuguk artislara neden olan hizl yaryus [bisiklete P13
binme, yiizme, voleybol] gibi orta siddetli spor, fitness ve : , -

bos zaman etkinliklerinden herhangi birini yapar misiniz? Hayir 2 Hayirise P16ya geginiz

[ORNEKLER EKLEYINIZ] (KARTLARI GOSTERINIZ)

14 | Siradan bir haftanin kag giiniinde orta siddetli spor, fitness | Giin sayisi P14
ve bos zaman etkinlikleri yaparsiniz?
Siradan bir haftanin kag gliniinde orta siddetli spor, fitness | Saat : Dakika . P15
15 TN
ve bos zaman etkinlikleri yaparsiniz? sa. dk. (a-b)

Sedanter Davranig

Asagidaki soru iste, evde, ulasimda veya arkadaslarla oturma ya da uzanmalyaslanma hakkindadir (masada oturma, arkadaslarla
oturma, arabada, otobiiste, trende seyahat etme, okuma, iskambil oynama veya televizyon izleme), fakat uyurken gegirilen zaman
dahil etmeyiniz.

[ORNEKLER EKLEYINIZ]
16 Siradan bir glinde oturarak ya da uzanarak/yaslanarak : P16
genellikle ne kadar zaman gegirirsiniz? Saat : Dakika (a-b)
sa. dk.
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