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BOLUM I

GIRIS
1.1. PROBLEMIN TANIMI
Giliniimiizde fiziksel inaktivite biiyiik bir halk sagligi sorunudur. Yapilan
arastirmalara gore orta ve yiiksek diizeyde yapilan fiziksel aktivite bazi kronik
hastaliklara yakalanma riskini ve Oliimleri azaltabilmektedir. Fiziksel aktivitenin
yararlar1 dikkate alindiginda optimal diizeyde yapilan fiziksel aktivite bireylerin ve
toplumun daha saglikli olmasini saglayabilir (8,25,34).

Glinlimiizde kronik hastaliklar, 6liim ve sakatliklarin baglica sebebi olarak
goriilmekte ve gelisen llkelerde oldugu kadar gelismis iilkelerdeki insanlar1 da
etkilemektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, obesite, kanser ve solunum yolu
hastaliklar1 gibi bulasici olmayan hastaliklar, her yil ger¢eklesen 56.5 milyon
Olimiin %59’una ve hastaliklarin kiiresel etkisinin yaklasik yarisina (%45.9) sebep
olmaktadir (8).

Diinya niifusunun % 60’1 giinde 30 dakika, orta diizeyde fiziksel aktivite
yapmamaktadir (35,123). Avrupa gengliginin % 30’dan fazlasinin yetersiz Ol¢iide
aktif oldugu ve fiziksel aktivitenin azalmaya devam ettigi diisiiniilmektedir (86).
Amerika Birlesik Devletleri genel saglik ve fiziksel aktivite raporlarina gore,
yetiskinlerin % 60’indan daha fazlasi diizenli olarak aktif degildir ve dahas1 % 25’1
tamamen hareketsizdir (114,116).

Tiirkiye’de TEKHARF (Tiirk Eriskinlerinde Kalp Sagligi, Risk Profili ve
Kalp Hastalig1) ¢alismasinda (1990), Tiirk Eriskinlerinde fiziksel etkinlik ve bunun
baslica risk faktorleri iizerine etkileri arastirllmigtir. Bu c¢alismada 20 yas ve

tizerindeki 3660 kiside yapilan taramada hem is, hem de bos zaman etkinliginin

14



bilesik degerlendirmesiyle katilimcilar bir anket aracigiliyla, ¢cok hafif, hafif, orta,
orta Tlizeri seklinde olmak iizere dort fiziksel aktivite derecesine gore
siniflandirlmistir.  Uglincii ve dérdiincii derecede etkinligin Tiirk erkeklerinin %
53’iinde, kadinlarin % 36’sinda sergilendigi bulunmustur. Bir puanlama bigimine
dayanarak, erkeklerde kadinlara kiyasla % 11 daha fazla fizik aktivite gdzlenmistir
(2.57’ye karst 2.30 puan). Erkeklerin fiziksel aktivitesi daha fazla ise de aktivite
diizeyi yas ilerledik¢e azalmaktadir (83,84). Yine bu ¢alismanin devaminda, 2000
yilinda, cinsiyet ve yas gruplarina Ozgii fiziksel etkinlik diizeylerinin 10 yil
icerisindeki seyri incelenmistir. Arastirma sonucuna gore fiziksel etkinlikle yas
arasinda gli¢lii ancak ters bir korelasyon saptanmustir (erkek igin r:-0.31 p< 0.000,
kadin icin 1:-0.29 p<0.000 ). Fizik aktivite derecesinin her yas i¢in erkekte ve
kadinda ortalama 0.021 derece azaldigi bulunmustur (85).

Vaizoglu ve arkadaglarimin Lise 1. smif 6grencilerinde yaptiklari arastirma
sonucunda katilimcilarin %26.0’1 sedanter olarak bulunmustur. Kizlarin %35,7si,
erkeklerin %16’si sedanterdir (117). Toplumun c¢esitli yas gruplarinda yapilan
arastirmalarda da benzer sonuglar goriilmektedir (4).

Diinya Saglik Orgiitiinii’niin (DSO) tanimladig1 sekilde saglik; fiziksel, ruhsal
ve sosyal olarak tam iyilik halidir. Fiziksel yonden sagliklt olmanin 6n kosulu kabul
edilen uygunluk diizeyi, diizenli olarak egzersizlere katilmakla elde edilebilmektedir.
Saglikli beslenme aligkanlig1 ve egzersiz, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi igin
biiyiik 6nem tagimaktadir. Sismanlik, diabet, hiperlipoproteinemi, hipertansiyon, kalp
krizi, osteoporoz, kanser gibi hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi, biligsel yeteneklerin
gelistirilmesi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda yakin iliski bulunmaktadir

(31,39,40,41,106).
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DSO’niin 2000 yilinda “Herkes I¢in Saglik” hedeflerinden 16. hedef, fiziksel
aktivitenin saghigin korunmasi ve gelistirilmesinde O6nemli bir faktor oldugunu
belirtmektedir. DSO.’nce diizenli ve asir1 olmayan, orta yogunlukta fiziksel
aktivitenin, haftanin tamamina yakin bir boliimii, tercihen her giinii 30 dakikalik
fiziksel hareket ile saglanabilecegini belirtmistir (114,115,116).

Fiziksel aktivitenin arttirilmast her yas diizeyi i¢in gereklidir. Ancak her
bireyin fiziksel aktivite diizeyi farklilik gosterebilir. Fiziksel aktivite ve saglik
alanindaki arastirmalarda sadece giin veya hafta boyunca toplam enerji tiiketimi
degil, uzun bir siire boyunca fiziksel aktivite aligkanliginin belirlenmesi konusu
tizerinde durulmaktadir.

Hastalik Kontrol Merkezi (CDC)’ye gore, diizenli ve orta dereceli fiziksel
aktivite, giinlik 30 dakikalik haftada ii¢ giin fiziksel hareket ile saglanabilir. Bu 30
dakikalik hareket giin boyunca belli araliklarla yapilabilir (44,115). Her yetigkin i¢in
fiziksel aktivite onerileri konusunda, Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) ve
Hastalik Kontrol Merkezi (CDC) goriis birligine varmistir (23,25). Saglikli Toplum
2010 fiziksel aktivite hedefleri bu dogrultuda gelistirilmigtir (115,116).

Sagliklt Toplum, 2010 rehberi haftada bes giin 30 dakika ve iizerinde orta dereceli
egzersiz veya haftada en az li¢ glin 20 dakika ve {izerinde agir egzersiz dnermektedir
(106,116).

DSO. tarafindan 54.Diinya Assamblesi’nde 2002 yili i¢in konu “saglik i¢in
zinde olmak” olarak &nerilmis ve yilin slogani, “Saglik I¢in Hareket Et” (move for
health) olmustur. “Saghk I¢in Hareket Et” kampanyasinin verdigi ana mesaj,
arttirtlmis fiziksel aktivitelerin saglig1 yiikseltmenin en maliyet-etkin yolu oldugudur

(108,109,128).
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Saglik, saghgin korunmasi, bu amaclara hizmet edecek bireylerin belli
davranis bigimlerini ger¢eklestirmelerine baglidir. Egzersiz, dengeli beslenme, sigara
igmeme, iyl bir sagligin temel taslaridir. Genelde hastalarin davranislarini,
sagliklarimi gelistirici duruma getirmek ic¢in hastalar1 egitmek hemsirenin roliidiir.
Yasam boyu devam eden aliskanliklar1 degistirmek saglik {lizerinde olumlu etki
yaratabilir (37). Egzersiz yapma, bir yagam bi¢imi sekline doniistiiriilmelidir (2).

Kronik hastaliklar nedeniyle 6liimle sonuglanan vakalarin biiyiik bir boliimii
kolayca Onlenebilir risk faktorlerinden olusmaktadir; 6rnegin, fiziksel egzersizin
eksikligi gibi (86).

Cesitli aragtirmalar, hareketsiz yasam siiren yetiskinlerde teorik ¢atili
girisimler kullanarak, fiziksel aktivite davranigmnin arttigint  gostermislerdir
(11,38,42,64,67,70). Bu kapsamda Saglik inang¢ Modeli, Sosyal Ogrenme Teorisi,
Planli Davranis Kurami ve Teorileriisti Model (TM) gibi teorilerden yararlanarak
davranigsal degisimlere ulasilmistir (1,2,26,34,30,54,81).

Yapilan ¢aligsmalarda, TM’in davranig degisikligi, topluma yonelik egzersiz
ve fiziksel aktivite girisimlerinin icerik, uygulama ve degerlendirilmesinde kuramsal
cat1 boyutuyla bir rehber model oldugu goriilmiistiir (59,69,71,76,93).

Aragtirmalar, bireyin degisim basamaklarina yapilan girisimlerin, davranig
degisimini saglayan en etkili yolu oldugunu gostermistir (82,98,120). TM, saglikl1 ve
daha doyumlu yasamlar yaratmak i¢in uygun bir modeldir. Ayrica TM, hemsirelerin

hastalarla kurdugu bireysel ve grup iliskisi i¢in uygundur (16,17).
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1.2.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada, Teorileriisti Model’e dayali hemsirelik girisimlerinin
bireylerin egzersiz davraniglarini gelistirmeye yonelik etkisinin degerlendirilmesi
amaglanmustir.
1.3.Arastirmanin Hipotezleri
Hi-Bilgilendirme ve danigsmanlik girisimi sonrasi bireylerin diizenli egzersiz yapma
diizeyleri, girisim dncesine gore daha yiiksektir.
H2-Bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi ve izleme siiresince bireylerin
diizenli egzersiz yapma davraniglarinin “degisim asamalari”nda ilerleme vardir.
H3-Bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz degisim
stirecleri genel Olgek puan ortalamasi ve alt boyutlart puan ortalamalar1 arasinda fark
vardir.
H4-Bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz degisim
stirecleri ~ Olgegi davranigsal sliregcler puan ortalamasi girisim Oncesine gore
deneyimsel siirecler puan ortalamasindan daha yiiksektir.
Hs-Bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz 6z-etkililik
puan ortalamasi girisim Oncesine gore daha ytiksektir.
He-Bilgilendirme ve damigsmanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme
dengesi puan ortalamasi yarar algis1 yoniinde artig gostermistir.
H7- Bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme

dengesi puan ortalamasi zarar algisi yoniinde azalmistir.
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1.4. ARASTIRMANIN ONEMI

Hizli kentlesme, teknolojik gelismeler giinlimiiz insaninin hayatin1 her an
etkilemektedir. Bir yandan insanlara yardimci bir¢ok arag-gereg icat edilirken diger
yandan insanlar daha hareketsiz ve stresli bir sekilde yasamlarini siirdiirmektedir.
DSO. tahminlerine gore gelismis iilkelerdeki &liimlerin % 70-80’inin, az gelismis
tilkelerdeki oliimlerin % 40-50’sinin nedeni yasam bigimine bagl olarak ortaya
¢ikan hastaliklardir (35).

Her yi1l 12 milyon kisi kalp krizi ve ataklar; 7.2 milyonu, iskemik kalp
hastaliklar1 ve 5.5 milyonu felg nedeni ile hayatlarini kaybetmektedir. Buna ek
olarak, her yil 3.9 milyon kisi, yliksek tansiyon ve diger kalp sorunlarindan dolay1
O0lmektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklarin %75°1 belli baz1 temel risklerin sonucunda
gerceklesmektedir. Ornegin; yiiksek kolesterol, yiiksek tansiyon, az meyve ve sebze
tilketimi, hareketsiz-pasif yasam stili ve tiitiin gibi. Yaklagik 117 milyon kisi,
cogunlugu 2. tip olmak iizere, diyabetten etkilenmektedir. Bu insanlarin 2/3’1
gelismekte olan iilkelerde yasamaktadir (8).

Modern tip, insami hastalik veya sagliklilik agisindan degerlendirirken bir
biitiin olarak ele alir. Baska deyisle ¢evresiyle, yasantistyla, kisilik ozellikleriyle ve
sadece hasta olduktan sonra degil saglikli iken de bireyle ilgilenmektedir. Calisan
insanin saglig1 da bu kapsamda yer alan 6nemli bir unsurdur. Saglik sorunlar1 ¢alisan
kisilerin bireysel saglik sorunlari olabildigi gibi toplumsal ve cevresel saglik
sorunlar1 seklinde de olabilir (13,15). Is yasaminda calisan her kisi toplum ekonomisi
icinde potansiyel bir deger tasir. Herhangi bir nedenle ¢aliganin 6zellikle meslegi ile
ilgili ve korunmasi miimkiin nedenlerle hastalanmasi, kazaya ugramasi veya
zamansiz olarak 6lmesi toplum ekonomisi igin biiyiik bir kayiptir (110). Is yerindeki

prosediirlerin degerlendirilmesi, egitim ve calisanlarin optimal saglik diizeylerinin
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saglanmasi i¢in yapilan caligmalara olan gereksinim gittikge artmaktadir (13,107).
Calisan insan, giiniinlin tigte birini isinde ve yasadigi yillarin en az iigte ikisini de
aktif bir calisma hayatinda gegirir. Ote yandan, dogrudan dogruya isinin ve ¢alisma
stirecinin neden oldugu bir¢ok saglik sorunu, tehlikelerinin bulundugu diisiiniiliirse,

1$ saglig1 hizmetinin 6nemi ¢ok daha agik olarak belirir (13,110).

Isle ilgili hastaliklar arasinda koroner kalp hastaliklar1 sik goriilenler arasinda
sayilabilir. Endiistrilesmis iilkelerde, koroner kalp hastaliklar1 morbidite ve mortalite
hizlarmin yiiksek olusu, yiiksek kan basinci, hiperkolesterolemi, sigara, yas, fizik
aktivite eksikligi, genetik yatkinlik, diyabet ve stres gibi faktdrlerin yani sira ¢alisma
kosullarinin da 6nemli rol oynadigimi gosterir. Calisma kosullarindan kaynaklanan
kimyasal faktorler, fiziksel ve mental kaynakli stres, yetersiz fizik aktivite, sicak-
soguk ortamlar ve gece calismasinin getirmis oldugu diizensiz yasam bi¢imi
gosterilebilir. Kronik non-spesifik solunum hastaliklari, basta kronik bronsit, bronsial
astim olmak tizere pek ¢ok olgunun sebepleri olarak is ve isyeri faktorleri olarak

gosterilmektedir (13).

Yapilan aragtirmalarda; hareketsiz (sedanter) yasam bi¢imi ve degisik
diizeydeki fiziksel olarak uygunlugun, yiiksek oranda, hipertansiyon, yiiksek
kolesterol, koroner kalp hastaliklari ile birlikte goriildiigii ayrica kanser ve kalp
hastaliklarindan erken &liim riskini arttirdigi depresyon, anksiyete gb.iizerine olan
etkileri  bilimsel olarak gosterilmistir (19,74,106). Sismanlik (obesite) bircok
hastaligin ortaya ¢ikmasina zemin olusturan, 6nlenmedigi takdirde yasam siiresini ve
kalitesini olumsuz yonde etkileyen 6nemli bir saglik sorunudur. Diinyada oldugu gibi
tilkemizde de sismanligin goriilme siklig1 gittikge artmakta, saglik iizerindeki etkileri
ciddi boyuta ulasmaktadir. Sigsmanligin 6nemli nedenlerinden biri de fiziksel

aktivitenin yetersiz olmasidir (39,41,42,44).
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DSO. verilerine gore hareketsizlik ve hareketsiz gecirilen bir hayat, 6liim ve
sakatliklarin 10 ana sebebinden biridir ve fiziksel hareketsizligin diinya iizerinde
yilda 1,9 milyon 6liime neden oldugu tahmin edilmektedir. Ne yazik ki yetiskinlerin
yaklagik % 60-85’e¢ kadar olan bolimii saglikli olmak icin yeterince hareket
etmemektedir. Saglik Bakanligi tarafindan 2002 yilinda yapilan “Saglikl
Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim” arastirma raporuna gore ise toplum genelinde
diizenli olarak fiziksel aktivite yapanlarin tim toplum iginde oranmnin % 3.5
diizeyinde oldugu goriilmiistiir. Diger bir deyisle toplumun %96.5’1 diizenli fiziksel
aktivite yapmamaktadir. Hareketli yagsamin cesaretlendirilmesi; iilkemizin 6nemli
sorunlarindan biri olan obesite, kalp ve damar hastaliklar1 gibi dnemli sorunlara
¢Oziim arayan bir yaklasimdir. Fiziksel aktivite, beslenmeyi gelistiren, tiitiin, alkol ve
uyusturucu kullaniminin 6niine gecen ve siddeti azaltan etkisiyle, basta cocuk ve
gengler olmak tizere tiim toplumda olumlu degisikliklere neden olmaktadir. Avrupa
Birligine iiye iilkelerde, bulasici olmayan hastaliklarin beklenmedik bi¢imde artisi,
DSO’niin; diyet, fiziksel aktivite ve saglik konusunda kiiresel bir strateji programi
gelistirmesine sebep olmustur. Bu stratejinin amaci, sagliksiz beslenme ve fiziksel
aktivite yetersizligi ile iligkili hastalik ve Olim oranlarinda azalmayi saglayan,
saglhigin korunmasi ve gelistirilmesini destekleyen bireysel, toplumsal, ulusal ve
kiiresel diizeylerde siirdiirebilen aktivitelerin uygulanmasinin saglanmasidir (8,44).

Fiziksel aktiviteyle ilgili ¢esitli tipte, ornegin; eve, okula, igsyerine, hekimlere,
topluma, ¢evreye ve politikalara yonelik arastirmalar gergeklestirilmistir (54).

Fiziksel aktivitenin kronik hastaliklarin 6nlenmesinde ve kontroliinde rol
oynadig1 belgelenmistir. Fiziksel aktivite bircok kronik hastaligin 6z-bakim

yonetiminin énemli bir bolimidir (32,41).
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Calisanlar ve ailelerinde fiziksel aktiviteyi arttirmak amaciyla politikalar
gelistirmek i¢in isyeri ideal bir ortamdir. Bir¢ok isveren, isyerinde verimliligi
arttirmak ve iscilerin moralini yiikseltmek icin calisanlarinin zindeligini arttirmaya
onem vermektedir. Herhangibir spor salonuna hi¢ gitmeden aktiviteyi arttirmak ile
ilgili politikalar (6rn.ytlirimek, asansor yerine merdiven kullanmak gibi.) igyerinde
maliyet etkin bicimde fiziksel aktiviteyi arttirmay1 saglar (45,54).

Dishman ve ark.nin (1998) isyerinde yaptiklari girisimsel arastirma
sonuclarina gore, isyerindeki bu girisimler fiziksel aktivite ve zindeligi (fitness)
anlamli diizeyde arttirmistir (30).

Eskiden toplu dliimlere yol agan enfeksiyon hastaliklar1 yerini hipertansiyon,
sismanlik, Tip II diyabet, koroner kalp hastaliklar1 gibi yasam bi¢imi ile ilgili kronik
hastaliklara birakmistir. Bu nedenle sunulacak saglik hizmetlerinin de bu dogrultuda
sagligi koruma, stirdiirme ve gelistirme yoniinde olmasi gerekmektedir (8,35).

Ottawa’da 21 Kasim 1986’da toplanan Saglig1 Gelistirme konulu ilk Uluslar
arast Konferans’ta yapilan tanima gore “Sagligi Gelistirme, insanlarin sagliklari
tizerinde kontrol giiciine ulasabilmeleri ve sagliklarin1 gelistirebilme siirecidir.
Saglik, sonu¢ olarak giinliik yasamin kaynagidir, yasamin hedefi degildir. Saglik,
fiziksel kapasiteleri oldugu kadar, sosyal ve kisisel kaynaklar1 da vurgulayan pozitif
bir kavramdir (108).

Glinlimiiz saglik anlayist; birey, aile ve toplumun saglhigini koruyan, siirdiiren
ve gelistiren saglik merkezli bakim yaklasimin1 6ngérmektedir. Bu anlayis; bireyin
iyilik halini koruyacak, siirdiirecek ve gelistirecek davranislar kazanmasi ve kendi

saghig ile ilgili dogru kararlar almasini saglamak tizerine dayandirilmistir (52,55,56).
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Saghigin gelistirilmesi ¢calismalari, insanlarin kendi sagliklarini diizeltmede ve
kontrol etmede ve tam bir saglik potansiyeline kavusmada yeterli kilmay1
amaclamaktadir. Boylece bireylerde saglikli yasam bilincinin gelismesi, yasam
tarzinin iyilestirilmesi bir anlamda sagliklarinin korunmasini kendi gérevleri olarak
algilamalar1 ve bunun sonucunda riskli davranislardan kaginarak sagligi koruyucu ve
gelistirici davraniglart uygulamalar1 kaginilmaz bir gergektir (10,37).

Bir toplumun saglik diizeyi, saglikli bireylerin varligi ile degerlendirilir.
Saglikli olmak her insanin temel hakki olup, bunun korunmasi ve devamliliginin
saglanmast saglik personelinin temel amaci oldugu kadar kisinin kendi
sorumlulugudur. Saglik caligsanlari, mesleki sorumluluklar1 ve sosyal rolleri geregi
stirdiirdiikleri yasam bicimleri ile rol modeli olma ve saglik egitimi yoniinden hizmet
verdikleri grubu etkileme Ozelligine sahiptirler. Bundan dolay1 sagligi gelistirme
aktivitelerinde hemsirelere biiyiikk sorumluluklar diismektedir. Hemsirelerin sagligi
gelistirme eylemleri arasinda; saghigt olumsuz etkileyebilecek aligkanliklarin
toplumdaki yayginliginin saptanmasi, topluma saglikli yasam bilincinin
kazandirilmas1 ve sagliksiz davraniglarin sagligi gelistirme davraniglariyla yer
degistirmesi sayilabilir (82,87).

Yagam bi¢imlerinde olumlu degisiklikler yapmak igin artik hemsireler, daha
cok korunma, erken tani, saglik egitimi, danigsmanlik ve risk tanilama dogrultusunda
halk saghigr etkinlikleri gostermek durumunda kalacaklardir (73). Yapilan
arastirmalar sonucunda, TM davranis degisimi i¢in uygun bir modeldir (80,92) ve
hemsgireler tarafindan rahatlikla kullanilabilir. Bu model, hedef grup acisindan
degisimde saglikli davranis gelistiren insanlar kadar farkli spektrumdaki insanlara da

uygulanabilir (16,17).
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Ulkemizde, egzersiz yapma davramslarmin degerlendirilmesine yénelik
caligmalar giderek ©Onem kazanmaktadir. Toplumda egzersiz davranislarinin
belirlenmesi ve bu konuya yonelik diizenlenecek programlardan yararlanmak iizere
veri toplama araglarinin gelistirilmesi ve karsilastirilmasinin yarar saglayacagi
beklenir.

Bu arastirmada  bireylerin, egzersiz davranisini gelistirmeye yoOnelik
teorileriistii model temelli hemsirelik girisimleri ve etkililigi degerlendirilmistir.

Tiirkiye’de egzersiz ile ilgili TM modelinin timiiniin (degisim asamasi
sorulari, degisim siirecleri dlgegi, 6z etkililik 6l¢egi ve karar verme dengesi dlgegi)
ilk kez arasgtirildig1 tez ¢alismasidir.

Ulkemizde “egzersiz TM modelinin uygulanmas:1” konusunda, hemsirelik
alaninda 6zgiin bir ¢alismaya rastlanmamis olmasi nedeniyle bu ¢aligmanin 6nemli
oldugu diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda bu arastirmanin bulgulari/ sonuglari
davranig degisiminde bireylerin degisim asamalarina yonelik, “Teorileriistii Model”
temelli girisimlerin etkilerine iliskin 6nemli bir veri kaynagi olacak ve ileriki
arastirmalara da 1s1k tutacaktir.
1.5.Arastirmanin Sinirhhiklar:

Arastirma orneklemi sadece isyerinde ¢alisan bireylerle sinirlanmistir.
Dolayisiyla arastirma sonuglari yalnizca bu gruba genellenebilir. Ayrica ulagim,
ekonomik sinirliliklar nedeniyle kiigiik bir grupla ¢alisilmis olmasi ve zaman
siirliligl nedeniyle ileriye doniik izlem siiresinin kisalig1 (6 ay) arastirmanin
siirliliklarini olusturmaktadir. Bireylerin egzersiz yapma davranislari kendilerinin
yazili ve sozel ifadeleriyle degerlendirilmis, objektif 6lgiim araclari kullanilmamigtir

(pedometre gb.).
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1.6. Tanimlamalar

Davrams: Genel anlamda davranis organizmanin her hareketidir. Davranis
psikologlarina gore, davranis organizmanin etkiye karsi gosterdigi tepki ya da
tepkiye kars1 gosterdigi etkidir. Egitim agisindan davranisin gozlenebilir, dlgiilebilir
ve istenilir olmas1 kosullar1 aranmaktadir (28).

Fiziksel Aktivite: Amerika Ulusal Saglhik Enstitisii (NIH) 1995°de Fiziksel
Aktiviteyi “enerji harcamay1 gerektiren iskelet kaslar1 kaynakli herhangi bir bedensel
hareket” olarak tanimlamstir ( 27).

Egzersiz: Fizik aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilir. Planli yapilandirilmas,
istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan
stirekli aktivitelerdir (27).

Diizenli Egzersiz: Fiziksel formu arttirmak icin haftada 3-5 kez, her bir seansta 20-
60 dakika stireyle yapilan, solunumu arttiran ve terlemeye neden olan bir diizeyde,
tempolu yiirliylis, yavas yavas kosma, bisiklete binme, tenis, yiizme gibi planlanmis
herhangi bir fiziksel aktivitedir (86,111).

Degisim Asamalari: Gegmiste davranig degisiminin tek bir sonu¢ oldugu
diisiiniiliirken, TM’de, bunun bes basamakta gelistigi ve zaman igerisinde olusan bir
stire¢ oldugu ifade edilmektedir (29,63,68,93,111).

Degisim Siirecleri: TM’in baslica ikinci boyutu olarak tanimlanir ve istendik saglik
davranigina yonelik gelistirilen girisim programlarina rehberlik saglar. Davranis
degistirmede kullanilan biligsel ve davranigsal yaklagimlardir (68,29,49,111).
Oz-etkililik: Prochaska ve Velicer “Bandura’nin &z-etkililik” teorisinden
yararlanmugtir. Oz-etkililik, bireyin belli bir performansi gostermek icin gerekli

etkinlikleri diizenleyerek, basarili olarak yapma kapasitesine iligkin kendi yargisidir.
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Insanlarin hissetme, diisiinme ve davramsi, &z-etkililik diizeylerine gére farklilik
gosterir. Bu diizeyler bireylerin, eyleme ge¢cme motivasyonunu arttirabilir ya da
azaltabilir. Oz-etkililik, saghga zararhi aliskanliklar1 pekistiren riskli durumlar
karsisinda, bireyin olumlu davranis degisimini siirdiirmesinde kontrol edici etki
saglar (57,63,111).

Karar Verme Dengesi Olcegi: Prochaska, Velicer ve ark. (1985) tarafindan
gelistirilen bu Olcek, karar vermede biligsel ve motivasyonel faktorleri ortaya koyar
(65,97,111).

Damismanhk: Danisma, iletisim teknik ve yontemlerden yararlanarak, bir giiven ve
anlayis ortami igerisinde, yiiz yiize gorliisme ve sicak insan iligkilerine dayanan bir
yardim hizmetidir. Danisan bireylerin davraniglart 6gretim yolu ile degistirilerek,
daha uyumlu olma, karar verebilme, bagimsiz islev gorme, sorun ¢oziimleme
yetenekleri gelistirilir; ayrica sorumluluk duygular arttirilarak kisilikleri giiclendirilir
(101).

1.7. GENEL BIiLGILER

1.7.1. Tirkiye’de Yasamboyu Spor Ve Durum:

Tiirkiye’de “Yasamboyu Spor” fikrinin ortaya ¢ikist Atatiirk ile olmustur.
Atatiirk “sosyal acidan spor hareketlerini diizenlemekle gorevli olanlar Tirk
cocuklarinin spor hayatin1 yiikseltmeyi diisiiniirken, sadece gosteris icin ve
kazanmak emeliyle herhangi bir miisabakada bir spor politikasi olusturmazlar, asil
amag her yastaki Tirk i¢in beden egitimini saglamaktir” demistir. Her yastaki Tiirk
icin beden egitiminin saglanmasi digiincesi, glinlimiiziin “Yasamboyu Spor”
anlayisinin, ¢ok Onceleri Atatiirk tarafindan ifade edilmis oldugunu gostermektedir

(129).
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Sportif faaliyetlerin topluma yayilmasi fikrinde 3530 sayili “Beden Terbiyesi
Kanunu” ile mesafe alindigi soylenebilir. Nitekim 3530 sayili Kanunun
4.maddesinde “Gengler i¢in kuliiplere girmek ve bos zamanlarinda beden terbiyesine
devam etmek mecburidir. Hangi yastaki vatandaslarin ne kadar miiddetle ve hangi
mevsimlerde spor miikellefiyeti altinda bulunacaklari ve ne gibi miiesseselerde spor
hareketlerinin uygulanmasi gerekecegi Icra Vekilleri Heyetince tayin olunur”
denilmektedir. Ayn1 Kanunun 13.maddesi ise soyledir. “Mektep ve kisla diginda elli
ve daha ¢ok beden terbiyesi miikellefiyeti ¢caginda yurttag bulunan koy, kasaba, sehir
ve miinferit mahallerde kuliip, elliden az yerlerde spor gruplari kurulur. Beden
terbiyesi miikellefiyeti ¢aginda yurttas sayisi bes ylizden fazla olan kasaba ve
sehirlerde her kuliibe bes ylizden fazla ve iki yiizden noksan diismemek sart1 ile sehir
ve kasaba kuliipleri tesis olunabilir. Bu kuliiplerin ve gruplarin imkan ve liizumuna
gore tesisi ve kuliiplerin bu kanun hiikiimlerine gore, tevhidi, tefriki ve feshi genel
direktorliigiin gosterecegi liizum tizerine icra vekilleri heyetince kararlagtirilir.

Gortldiigii gibi her iki madde de zorlama s6z konusudur. Unutmamak gerekir
ki spora katilma zorlama ile degil, birtakim yonetsel tedbirler, sosyal etki ve
toplumun birtakim kampanyalarla spor sosyal olgusunu benimsemesi ile olur. Zaten
bu maddeler Anayasa Mahkemesinin 3.11.1964 tarih ve 1964/66 sayili karari ile iptal
edilmistir.

3530 sayili Kanunun sporun topluma yayginlastirilmasi fikri paralelindeki bir
maddesi de 21.maddedir. Bu maddede aynen soyle denilmektedir. “Memur ve isci
sayist 500°den fazla olan miiesseseler, fabrikalar, ticaret evleri ve sair kurumlar kendi
memur ve is¢ilerine beden terbiyesi yaptirmak ic¢in genel direktorliigiin teklifi ve
istisare heyetinin karar1 {izerine Icra Vekilleri Heyeti tarafindan verilecek karara gére

jimnastik salonu, spor alani, ylizme havuzu ve sair gibi tesisleri yapmaya ve uzman
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Ogretmeni veya beden terbiyesi antrendrii tutmaya mecburdurlar”. Bu madde 3289
Sayili “Beden Terbiyesi ve Spor Genel Miidirliigliniin Teskilat ve Gorevleri
Hakkinda Kanun” ile tekrar edilmistir. Bu defa cezai miieyyide de getirilmesine
ragmen her iki kanunun belirtilen bu maddelerinin amacina ulastig1 sOylenemez
(129).

1.7.2.Fiziksel Aktivite ve Saghk Iliskisi

Fiziksel aktivite saghigin iyilestirilmesinin 6nemli bir bilesenidir. Diizenli
aktivitenin halk sagligi ve ekonomi ilizerine yararlari bilindigi halde, gelismis
tilkelerde niifusun 6nemli bir boliimii hareketsiz bir yasam siirmekte veya diizensiz
fiziksel aktivite yapmaktadir. Fiziksel aktivite ve saglik konusunda Amerikan
Cerrahlar1 Raporunda (115) ve 2010 Ulusal Saglik Hedeflerinde (116) fiziksel
aktivitenin yalnizca erken Olimleri degil, ayn1 zamanda koroner arter hastaligi,
hipertansiyon, kolon kanseri, endometrium kanseri, tip 2 diabet, osteoporoz,
depresyon, sismanlik, diismeye bagli incinme riskini azalttigi belirtilmistir
(28,40,41,44,32,74). Diizenli fiziksel aktivite ayrica ruh saglig1 ve yasam kalitesi i¢in
de 6nemlidir (19).

TC. Saglik Bakanligi Tedavi Hizmetleri Genel Midiirliigii’nce hazirlanan
‘Kronik Hastaliklar Raporu’na gore, ililkemizde yaklagik 20 milyon kisi kronik
hastaliklarin etkisi altinda yasamaktadir ve kronik hastalarin sayisinda artis
gozlenmektedir. Raporda, kronik hastaliklar grubunda yer alan kalp-damar
hastaliklari, yiiksek tansiyon, seker hastaligi ve kronik obstriiktif akciger hastaligr’
nin en Oonemli risk faktorlerinin; sigara ve alkol kullanimi, sagliksiz beslenme, stres
ve hareketsiz yasam tarzi oldugu vurgulanmaktadir. Erken oOliimlere yol acan ve
kisilerin yasam kalitesini olumsuz etkileyen kronik hastaliklardan korunmanin,

almacak koruyucu dnlemlerle miimkiin olacagina dikkat ¢ekilmektedir (108).
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Ulkemizde tiim o&liimlerin ilk swasmnda %43.0 oraninda kalp-damar
hastaliklar1 yer almaktadir. Bireylerin % 9.0’ unun total kolesterolii ( >250 mg/dL),
% 17.0’sinin trigliserit degerleri (>200 mg/dL) yiiksek bulunmustur. Yiiksek olmasi
istenen HDL-yiiksek dansiteli lipoprotein diizeyi ise diisiiktiir (66).

Hipertansiyon toplumun % 3.5’ inde goriilmektedir. Son bes yilda erkeklerde
% 25.0, kadinlarda % 14.0 oraninda artis gostermistir (4). Yapilan ¢alismalarda
hipertansiyon prevalansi (>160/95 mgHg) %11.0-43.0 arasinda saptanmistir (88).
Inanic1 ve arkadaslar1 hipertansiyon prevalansini, kadinlarda % 9, erkeklerde % 0.6
oraninda bulmus ve menapoz doneminde kemiklerde kirilma oranimi %16.7 olarak
belirtmistir (47).

Kan basincini ve viicut yagini azaltan ve glukoz metabolizmasini diizelten,
giinliik uygun yogunlukta yapilan fiziksel aktiviteler, iyi bir sagliga sahip olmada,
kardiyovaskiiler hastaliklari, kolon ve gogiis kanserlerini ve 2. tip diyabet
hastaliklarini azaltmada etkilidir. Glinliikk egzersizler ayni zamanda osteoporozun,
yasl insanlarda goriilen kiriklarin azaltilmasinda, ruh sagligina pozitif etki etmede ve
en Onemlisi saglikli bir viicut agirligina kavusulmasinda 6nemli rol oynamaktadir
(28,33,35).
1.7.3.Fiziksel Aktiviteyi Arttirmak Icin Kavramsal Yaklasimlar:

Diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin sagligina pozitif etkileri belirlenmis
iken, bireylere fiziksel olarak daha aktif olmalar1 i¢in nasil bir strateji ile yardim
edilmelidir sorusu 6nemli bir sorundur. Son 20 yilda teorilerden fiziksel aktiviteye
uygulanmast ve olumlu davranislar gelistirme konusunda yogun arastirmalar
yapilmistir. Arastirmalar Teori-temelli fiziksel aktivite girisimlerinin fiziksel aktivite
davranisim basarili olarak etkiledigini gdstermistir (1,2,30,34,81,93). Saglik Inang

Modeli, Sosyal Ogrenme Teorisi, Planli Davranis Kurami ve Teorileriistii Model gibi
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birka¢ teori davranigsal degisimleri agiklayabilmektedir (1,2,9,34). Bu teorilerin
bliyiik cogunlugu kisiyi c¢evreleyen biligsel, duygusal ve sosyal etkilenmeler ve
kisinin aktif olma se¢imi iizerine yogunlasmistir (30,31).

Kisilerarasi siirece yogunlagsmis bu teoriler arasinda daha onemli olanlar,
Nedenli Davranig Teorileri ve Planli Davranig Teorileridir ( 6rn.; teorileriistii model,
0z- belirleyici teorisi modelleri gibi modeller, beklenen deger veya kararlagtirilmig
hareket/ olumsuz davranigta geri dontisii 6nlemeyi amaglamaktadir (9,34). Gegen
birka¢ on yillik donemde, bu teorik bakis agilart fiziksel aktiviteyi gelistirmeye
yonelik girisimlere yeni yaklasimlar1 gelistirmistir (1,2,49).

Bireye 0Ozgii saglik davramigt de§isim programlari, bireylere fiziksel
aktiviteleri giinliilk yasamlarina katmalarina yardim etmek i¢in davranigsal becerileri
Ogretirler. Bu programlar her bireyin 6zel ilgi alanlarina, secimlerine, degismeye
hazir olma durumlarina gore bicimlendirilmistir. Ornegin; 1-Amag¢ koyma ve bu
amacglar dogrultusunda ilerlemek/ kendini izlemek (self-monitoring) 2-Yeni
davraniglar igin sosyal destek olusturmak 3- Olumlu kendi-kendine konusma ve
kendini o6diillendirme araciligryla davranist gliglendirmek 4-Problem ¢6zmek igin
davranig  degisimini  siirdiirmeyi planlamak 5-Hareketsiz ~davraniga  geri
donmeyi/niiksli Onlemek (25,45,49).
1.7.3.1.Fiziksel Aktiviteyi Attirmada Girisimler:

Davranigsal ve sosyal yaklasimlar, davranis baslatmaya ve degistirmeye
calisan insanlar i¢in destek saglamak amaciyla davranis yonetimi becerilerini
ogreterek ve sosyal cevreyi sekillendirerek, fiziksel aktiviteyi arttirmaya
odaklanmistir. Girigsimler genellikle kisisel veya grup danigsmanligi igerir ve kisinin
sosyal c¢evresini olusturan arkadaslar1 ve aile iyelerini kapsar. Beceriler fiziksel

aktivite i¢in ipuglart ve firsatlar1 fark etme, yiiksek riskli durumlar ile bas etme,
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davranis1 devam ettirme ve geri doniisii Onleme lizerine yogunlagmistir. Girisimler
evde, okulda, aile ve i ortaminda degisiklik yapmay1 icerir. Burada &zetlenen
girisimler sunlardir:

1.0Okulda fiziksel egitim

2. Universitede saglik egitimi ve fiziksel egitim

3. Televizyon seyretme ve video oynamay1 azaltmaya yonelik sinif-i¢i saglik egitimi
4. Aileye sosyal destek girisimleri

5. Toplum tabanli sosyal destek girisimleri

6. Bireye 0zgii saglik davranigi degisim programlari (45,77).

Topluma yonelik koruyucu hizmetler i¢in “Amerikan Koruyucu Saglik
Hizmetleri Calisma Grubu “fiziksel aktivite girisimleri Onermistir. Bu Oneriler
asagidaki ozellikleri icermektedir (112) :

*Topluma Yonelik Kampanyalar: Bu yolla televizyon, radyo, gazete, tiyatro,
ilanlar, mektuplar gibi kitle iletisim kanallar1 ve diger yollardan yararlanarak genis
kitlelere mesaj ulagtirmak hedeflenir.

*Bireye Ozgii Saghk Davramsi Degisim Programlari: Davranis degisim
programlar kisilerin 6zel ilgi alanlar1 ve fiziksel aktivite aligkanliklarinda degisiklik
yapmaya ne 0l¢iide hazir olduklarina gore bigimlendirilmistir. Bu programlar, hedef
koyma, sosyal destek saglama, kendini ddiillendirme, problem ¢dzme ve geri doniisii
onleme gibi davranigsal becerileri ogreterek, kisilerin giinliik yasamlarina fiziksel
aktiviteyi katmay1 6grenmesine yardimet olur.

*Qkula Yonelik Fiziksel Egitim: Bu yaklasim, 6grencilerin orta veya agir diizeyde
egzersiz yapma zamanlarini arttirmak i¢in okul egitim programlarini ve politikasini
degistirmeyi arastirir.

*Topluma yonelik sosyal destek girisimleri: Bu yaklasimin hedefi sosyal aglar
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kurarak ve gii¢lendirerek fiziksel aktiviteyi arttirmaktir. Orn.; egzersiz ve yiiriime
gruplari.

*Bilgilendirme Ile Birlikte Fiziksel Aktivite icin Yerler Olusturmak Ve Bunlar:
Gelistirmek: Ornekler: Yiiriime ve bisiklet yollar1 yapma, aletler saglama,
seminerler diizenleme, saglik toplantilar1 diizenleme.

Ayrica “Amerikan Koruyucu Saglik Hizmetleri Calisma Grubu” bireylere asagidaki
davraniglar1 ve aligkanliklari gelistirmelerini de onermektedir:

*Merdiven kullanmay1 destekleme, kisa mesafelerde arabayla gitmek yerine
ylriimek, bu tiir Onerileri 6rn. asansoriin yanina, buzdolabinin iizerine vb.
goriinebilir yerlere asmak (45).

Diizenli fiziksel aktivite saglikli, uzun bir yasam ile iligkilendirilmistir.
Fiziksel olarak aktif olan insanlar, kalp hastaligi, yiiksek tansiyon, diyabet, obesite ve
baz1 kanser tipleri i¢in daha az riske sahiptir. Bireylerin fiziksel olarak daha aktif
olmalart i¢in nasil bir strateji ile yardim etme sorusu 6nemli bir sorudur (25).

Saghk Davramisi Degisim Programlari ile ilgili Girisimlerin Ozellikleri :

Bireye 0zgii saglik davranist degisim programlari, katilimcilara bireylerin
fiziksel aktiviteleri giinliik yasantilarina katmalarina yardim etmek i¢in davranigsal
becerileri Ogretirler. Bu programlar her bireyin 6zel ilgi alanlarina, sec¢imlerine,
degismeye hazir olma durumlarina gore bigimlendirilmistir.

*Bireysel olarak uyarlanmig saglik davranigi degisim programlari
katilimcilarin giinlilk yasantilarina davranig becerilerini katmanlarina yardim eder.
Programlar her bireyin ozel ilgileri, se¢imleri ve degisiklige hazir olmalarina gore
bi¢cimlendirilmiglerdir.

Sistematik derleme bulgulart sonucunda, gozden gegirilen 18 caligmada,

cesitli gostergeler ile Olgiilmiis bireyin Ozelliklerine uyarlanan saglik davranisi
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degisim programlarinin fiziksel aktiviteyi arttirmada etkili oldugu belirlenmistir.
Caligmalar, bu programlarin fiziksel aktivite miktarini tahmini ortalama olarak % 35,
enerji harcamasini ise % 64 oraninda arttirdigini ileri siirmektedirler (25,30,44). Bu
caligmalarda girisimlerin toplumu kapsayan, isyerleri/okullar gibi ¢esitli ortamlardaki
her tiirlii gruplara uygun oldugu, kadin ve erkeklerde etkili oldugu belirtilmistir
(25,30,38).Tiim bunlarin 1518inda, “Teorileriistii Model” akla yatkin, kullanigh ve
uygulanabilir goriinmesi nedeniyle son ¢aligmalarda agiklandigi gibi en yararlt model
olarak goriilmektedir (17,18).
1.7.4. Halk Saghg1 Hemsirelerinin Damismanhik Rolii

Danismanlik i¢in ¢esitli tanimlar yapilmigtir. Danismanlik bir dizi etkinlikler
iceren bir siire¢ olup Schein’e gore danigmanlik, “birinin danisanin g¢evresindeki
olusan olaylar1 kavramasi, algilamasi, anlamas1 ve davranig gelistirmesi i¢in ona
destek olmasi, yardim etmesidir”. Danigmanlik; dogru bilgilere sahip kisiler ile planl
yapisal degisim saglayan kisiler arasindaki etkilesimdir (3,101).

Danigmanlik yolu ile kisi kendi problemlerini diisiinmek, nedenlerini bulmak,
problemlerin ¢6ziim yollarina yonelik kararlar almak iizere cesaretlendirilir (12).

Danigsmanlik, halk saglig1 hemsiresinin en dnemli fonksiyonlarindan biridir ve
egitim caligmalarinda bu role sik¢a bagvurur. Danigmanlik roliine ek olarak
uzmanlik, koordinatorlilk, arastirmacilik, klinik uzmanligi, 6greticilik-egiticilik,
kaynak kisi olma gibi rolleri de dstlenir (101,125). Halk sagligi hemsiresi,
danigmanlik becerilerini kullanarak, alternatif yontemler arasindan kisinin se¢im
yapmasina yardim eder ve ihtiyaci olan bilgiyi verir. Danismanlikta iyi iligkiler
kurarak bireyin gereksinimlerinin belirlenmesi; dikkatli dinleme, empati, katilimi

saglama, gizlilik, kaynak saglama ve bilgilendirme esastir (12).
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Mayis 2001°de diizenlenmis olan 54. Diinya Saghk Asamblesinde,
hemsirelerin ve ebelerin yiliksek 6liim oranlarinin, sakatliklarin azaltilmasinda ve
saghikli yasam tarzlarmin gelistirilmesinde kritik ve maliyet azaltict etkilerine

deginilmistir (35).

Fiziksel aktivitede saglik profesyonellerinin temel Onemi vurgulanmistir.
Egzersiz danigmanligin1 saglamada ideal olarak saglik profesyonelleri ekibinin bir
iyesi olarak hemsireler uygun bir profesyoneldir (55).
1.7.5.Teorileriistii Model ( Transtheoretical Model / TM ):

Teorileriisti Model (TM) baslangicta amacli davranig degisikligini genel
olarak aciklayan bir model olarak gelistirilmistir. Davranis degisiminde Teorilertistii
Model, biitiinlestirici ve kapsamli bir davranis degisim modeli olarak sunulmustur ve
geleneksel yontemlere alternatif ilgi ¢ekici bir modeldir. Bu model ile ilgili 6zgiin
calismalar Onceleri sigaray1r birakma caligsmalarina yoneliktir (29,93,94,120). Daha
sonra TM (kondom kullanimi, kokain kullanma, mamografi tarama, diet ve fiziksel
aktivite, diizenli egzersiz, sigara birakma, giinesten korunma, gibi.) bir ¢ok riskli
saglik davranisina ve degisim programlarina uygulanmistir (38,42,46,48,57,77,93).

Bu model, kullanan kisiye sirali 6l¢iim araglar1 saglamasi nedeniyle tercih
edilmektedir. TM, degisimi; degisim asamalari, degisim siirecleri, karar verme
dengesi ve 6z-etkililigin olusturdugu organizasyonel bir semayla aciklayarak, birey-
problem etkilesim Oriintiilerini ve problem ¢dzme stratejilerini ortaya koyar. Sekil
1’deki her degisken isteyerek davranis degisikligine yonelik niyette, bagimsiz bir
degisken olarak etki yapar (29,93,95).

Bu model, bireylerin isteyerek davramis degisikliklerini gergeklestirmesine
yardim ederek, degisim slirecini anlamasi {izerine odaklanir. Prochaska ve Velicer

(1997) degisimi asamali, devamli ve dinamik bir yap1 olarak tanimlar (98).
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Bireylerin eski davraniglardan (6rnegin; sigara igcme, asir1 yemek yeme...)

yeni davraniglara (sigarayr birakma, gereksinim Olgiisiinde yeme..) dogrudan

gitmedigini, asamalar dizisi i¢inde ilerledigini savunurlar (29,93,95,111). Bu

asamalar ve siire¢ asagida Sekil 1°de sunulmustur (43).

KARAR VERME
DENGESININ
OGELERI

DEGISiM
ASAMALARI

UYARAN

0z-
ETKILILIK

Diistinme 6ncesi

|

Diistinme

I

Hazirlik

!

Harekete gegme

A

Siirdiirme

/
-

e

Sekil 1. Teoriler Ustii Modele Gore Davrams Degisimi

*Biling diizeyinde
artig

*Dramatik yardim
*Cevreyi yeniden

degerlendirme

*Kendi kendini

yeniden degerlendirme

*Kendi kendini

serbestlestirme

*Yardim edici
iliskiler (destek)
**Qlasilik yonetimi
*Giiglendirme
yOnetimi

*Uyaran kontrolii

Kaynak:Goudie, B. J. (2001). Study to Test Nursing Smoking Cessation

Interventions on the Stage of Behavior Change of Smokers, Master Thesis, Grand

Valley State University, Kirkhof School of Nursing.
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Gegmiste davranis degisiminin tek bir sonu¢ oldugu diisiiniiliirken, TM’de,
bunun bes basamakta gelistigi ve zaman icerisinde olusan bir siire¢ oldugu ifade
edilmektedir (29,93,94,111).

Degisim Asamalari:

Degisim asamalar1 sigaray1 birakma ile ilgili calismalardan uyarlanmistir
(29,93,95). Arastirmacilar bu calismalari egzersiz davranisina uygulamislardir
(20,57,60,67,91,97,98).

Onceki arastirmalar degisim asamalar1 ve fiziksel aktivite diizeyinin iliskili
oldugunu gostermistir (2,21,45,49). Genelde egzersiz davranigi, diisiinme Oncesi
asamasindan siirdiirme asamasina ilerlemektedir. Model kisilerin davranislarini
degistirmek i¢in c¢esitli bir seri agamadan gectigi varsayimina dayanir. Degisim
asamalar1 dinamiktir dolayisiyla bireyler asamalar arasinda gegis yapabilirler.
Egzersiz yapma davranisi da bu bes asamada ilerler. TM modeli davranis degisimi
icin bes basamak/asamadan kisilerin gegmesini ve davranislar1 degistirirken cesitli
siiregler kullanmasini Onerir. Bu davranis degisim asamalar1 asagida 6zetlenmistir
(29,95,111):
1)Diisiinme éncesi (DO):

Diistinme Oncesi asamasindaki birey, davranis degisimi i¢in aktif degildir ve
gelecek alt1 ay icinde aktif olma niyeti yoktur (29). Egzersiz yapmay1 higbir zaman
diisinmemistir, gelecek zaman siirecinde de diislinmemektedir (29,111). Bu
asamadaki birey bir problemi oldugunu diisiinmez veya bunu kabul eder fakat bir

harekette bulunma niyetinde degildir. Bu genellikle gelecek alti aylik siire ile
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degerlendirilir. Bu kisiler direncliler olarak nitelendirilir (29,95,111).
2)Diisiinme (D):

Diisiinme asamasindaki birey; aktif olarak egzersize baslama cabasinda
degildir, gelecek zaman siirecinde (genellikle alti ay) baslamayr diistinmektedir
(80,111). Bu asamada birey problemin farkina varmaya baslar. Problemi anlamaya
calisir. Gelecek alti ay iginde degismek icin niyetlidir. Bu asamada uzun siire
kalabilir (z1t duygular), kararsizlik yasayabilir (29,95,111).
3)Hazirhk (H):

Hazirlik asamasindaki bireyler gelecek ay icinde egzersize baslayabilirler.
Kisi degisime hazir olduguna karar verir. Kendisine sz verir, bedelini (para, zaman,
emek) 6demeye hazirdir. Bireyler yakin gelecekte bir harekette bulunma niyetindedir
(29,46,111). Hedef siireclerle egzersize baslamak ic¢in bir plan olusturmaktir. Bu
asamada kullanilan stratejiler; kendi-kendini serbestlestirme siirecini, iligkilerde
yardimu igerir. Bu stratejiler bireye yeni kendilik imajinin (self-imaj) olusturulmasi
konusunda yardim, egzersize baglama konusunda toplum 6niinde kararlilik gosterisi,
egzersizler i¢cin plan ve diger bireylerden yardimi igerir. Bu asamadaki bireylere,
yillik egzersiz yapma plant ve kendileri i¢in uygun olan alternatif egzersiz
programlar1 sunulmali, bunlardan birine baslamak i¢in plan yapilmasi istenmelidir.
Bu stratejiler gruplara ayrilarak yapilabilir; Ornegin, aymi plani1 ve alternatifi olanlar
belirli bir grupta toplamak gibi (16,17).
4)Harekete Gecme (HG):

Harekete gecme asamasindaki birey; kisa bir zaman doneminde baslama
davraniginin degisimine baglar. Birey aktif olarak davranisi ve kosullar1 degistirmeye
baslar, degistirmek icin ¢aba sarf eder. Bireyler son alt1 ay i¢inde yasam bigimlerinde
degisiklikler yapmiglardir. Bu asamada bireyler, davranislarinda énemli degisiklik

yapmuglardir. Davranista anlamli degisim, Onemli hastalik risklerini azaltacak
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davranis bi¢cimini benimsemektir. Bu asama icin hedef, kararlihigin tekrar
vurgulanmasi ve izleminin yapilmasidir. Ornegin; iliskilere yardime1 olarak, kars
kosullandirma, uyaran (situmulus) kontrolii gibi  (29,95,111). Bu asamadaki
bireylere bireysel ve grup egzersizleri Onerilmelidir. Bireyleri/katilanlar1 farkl
fonksiyonel yetersizlikleri i¢in farkli egzersiz programlarina yoneltme amaci ile bir
toplantt yararlidir. Bireysellestirilmis ev-i¢i  programi tasarlanabilir. Yiiriime
kuliipleri kurulabilir. Bireylere egzersiz programini hatirlatmak i¢in takvime yazma,
egzersiz ayakkabilarinin kapinin 6niinde durmasi/tutulmasi gibi yararh stratejiler
Onerilebilir. Yine buzdolabinin iistiine egzersizin yararlari asilabilir (82) .

Hemsireler katilimcilara kiiclik  egzersiz  hedeflerine  ulastiklarinda,
odiillendirici- motivasyonlar giiclendirme ve tanimlamalarinda yardimci olabilirler
(16).
5)Siirdiirme (S):

Stirdiirme asamasindaki birey ise; harekete gegme asamasinda degisimi
siirdiirmeye devam eder, eski aliskanligina donmeme konusunda kararli ve emindir.
Dairesel bir dongii i¢inde olan asama gegislerinde, harekete gegme ve siirdiirme
asamasina ulasmis olanlar icin, daha geri asamalara donme, (niiks/relaps) olasi bir
durumdur. Bu asamadaki bireyler alt1 aydir egzersiz programinda yer alan/programa
katilanlardir. Hedef; egzersiz birakmay1 (relaps/niiks) onlemek i¢in bireyi aktif
problem c¢ozmeye cesaretlendirmektir. Bu asamada siire¢ karst kosullandirma,
iligkilere yardim etme ve motivasyonu yonetmektir. Birey degisimi siirdiirmekte
zorluklar yasayabilir, geriye donisleri/niiksleri onlemek icin ¢abalarken, aym
zamanda yeni saglik aliskanligini siirdiiriir (29, 68,95,111).

Yagsam boyu devam eden aligkanliklar1 degistirmek saglik {izerinde olumlu

etki yaratabilir. Arastirmalar, bireyin degisim basamaklarina yonelik yapilan
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girisimlerin davranis degisimini saglayan en etkili yol oldugunu goéstermistir. TM,
saglikli ve daha doyumlu yasamlar yaratmak i¢in uygun bir modeldir.

Stratejiler; bireylerin giidiilerini siirdlirmeleri i¢in yardimci olmasini igerir
(olumlu giidiileyici konusmalar ve programlar1 tamamladiklarinda alinan odiller
araciligl ile). Hemsireler bireylerle engelleri kaldirmak i¢in ¢alismalidir (6rnegin:
televizyon seyrederken yemek yemek; hemsire bu sirada egzersiz onerebilir), destek
gruplar ve egzersiz yapilabilecek yerler bu donemde yararlidir. Katilimcilar
olusabilecek potansiyel problemler konusunda egitilmeli, egzersizi birakma (relaps)
durumu olursa, tekrar baglama Ogretilmelidir. Bu stratejilerin nasil basarilacagi
konusunda bilgilendirme yararlidir ve herkese verilmelidir (16). Bu stratejiler Tablo

1’de sunulmustur (17).

Tablo 1.Degisim Asamalar1 i¢cin Hedefler, Siirecler ve Stratejiler

Asama Hedef Degisimi Destekleme Stratejileri
Diistinme Degisim gereksinimi i¢in | Degisim Siirecleri: Bilingligi arttirma, duygusal canlandirma, ¢evreyi
oncesi farkindalig1 arttirma yeniden degerlendirme

*Degisim hakkinda diisiinmeye cesaretlendirme

*Egzersiz  algilamalarim1  ve duygularmi/ egzersiz  davranisi
yoksunlugunu tartigma-hareket ve hareketsizlik kisi/aile igin ne
anlama geliyor, yasamlaria ne gibi katkida bulunuyor?

*Mevcut davranislarinin riskleri hakkinda kisiye 6zel geri bildirimde
bulunma (azalmis fonksiyonel yetenekle sonuglanan esneklik,
dayaniklilik, kas giicii kaybr).

*Bir egzersiz programina baglamanin yararlar1 hakkinda kisiye 6zel
bilgi vermek.

*Hareketsizligin rolii ve sosyal aktiviteleri nasil etkiledigine iliskin

karsilikli goriisme.

Diistinme Degisebilme giivenini | Degisim Siiregleri: Bilinci arttirma, kendini yeniden degerlendirme,
arttirma ve motive etme sosyal Ozgiirlesme, kendini 0zgiir birakma. Kiicliik basarilarla
desteklenen gergekei beklentilerin olusturulmasinda kisilere yardim.

*Egzersiz hakkindaki sorular1 belirleme, kisisel riskler ve yararlara

iliskin egitimi siirdiirme

*Egzersiz yapma engellerini azaltma
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*Hareketsizligin yasamlarimi nasil etkiledigi konusunda yansimalari
gormelerini saglama
*Diizenli egzersizi yasamlarina katan insanlar1 gosterme

*Kendilerini degisime kesin olarak adamalarina yardime1 olma

Hazirlik

Egzersiz ig¢in bir plan

hazirlama

Degisim Siirecleri: Kendini yeniden degerlendirme, yardim edici
iliskiler, kendini 6zgiir birakma.

*Egzersiz yapacak biri olarak kendine yeni bir imaj olusturmak
*Egzersiz yapmak i¢in toplumla bir baglant1 olusturma

*Egzersiz yapmak i¢in segenekleri belirleme ve plan yapma

*Diger destekleyicilerin de katilmasini kolaylastirma

*Basarili olabilecekleri alanda davranigsal degisime cesaretlendirme

Harekete

gecme

Egzersize baglama ve
uygulama planini gbzden

gecirme

Degisim Siiregleri: Yonetimin gii¢lendirilmesi, yardim edici iliskiler,
uyaran kontroli, karsit/zit durum

*Diizenli egzersiz yapmak i¢in odiillerle birlikte sik¢a olumlu destek
vermek

*Yiiriiyiis kliiplerine baglatma

*Siiregte yer almak veya siireci desteklemek igin sosyal desteklerin
harekete gecirilmesi

*Ek egzersiz secenekleri sunma

*Yapilan egzersiz etkinliklerinin her zaman kaydedilmesi

Siirdiirme

Geriye doniisii
/olusabilecek
hareketsizligi engellemek

i¢in ¢6ziim bulma

Degisim Siiregleri: Karsit/zit durum, yardim edici iliskiler yonetimin
giiclendirilmesi

*Egzersizi aksatma uyaranlarma karsi plan yapma

*Destek gruplarina katilma ya da egzersiz arkadaslari edinme

*Uzun erimli diizenli bir egzersiz i¢in anlamli bir 6diil saglama

Kaynak: Burbank, PM., Reibe, D., Padula, CA., Claudio N., (2002). Exercise and
Older Adults: Changing Behavior with the Transtheoretical Model. Orthopedic
Nursing; 21(4), 51-61

Degisim Siirecleri: TM’in baslica ikinci boyutu olarak tanimlanir ve istendik saglik

davranisina yonelik gelistirilen girisim programlarina rehberlik saglar. Degisim

stiregleri, bireylerin problemli davranislarin1 degistirmeye c¢alisirken agik ve gizli

olarak yaptiklar1 aktiviteler, deneyimler olarak tanimlanir. Degisimde iki grupta

toplam 10 siire¢ vardir (64,94,111).

40




I. Grup- Deneyimsel Siirecler

1.Biling diizeyinde artis; bireyde nedenler ve sonuglar konusunda farkindalik
artisidir. Birey egzersiz hakkinda yeni bilgi arar.

2.Dramatik yardim/duygusal canlandirma; etkili mesajlarin kullanimiyla (6rnegin;
medya kampanyalar1 veya arastirma sonuglarinin duyurulmasi ile) hareketsiz yasam
sonugclari ile ilgili bireyin duygularinin harekete gecirilmesidir.

3.Cevreyi yeniden degerlendirme; bireyin, davranisin iginde yasanilan sosyal
cevreden nasil etkilendigini degerlendirmesidir.

4 Kendi kendini yeniden degerlendirme; bireyin, sagliksiz bir aligkanliga devam
ederken ve bu aligkanlik olmadan kendi kisisel imajin1 degerlendirmesidir.

5.Sosyal serbestlik/6zgiirliik; sosyal ortamlardaki firsatlar ve segeneklerdeki artisi
ifade etmektedir. Motivasyon arastirmalari, bireyin sec¢imlerinin ¢ok sayida
olmasinin  giiciinii arttirabildigini gdstermistir. Ornegin; sigara igiminin serbest
oldugu yerler, kafeler, restoranlar bireyin sagliksiz davranisa direncini arttirir (29).

II. Grup- Davranissal Siirecler

6.Karsit/zit durum; bireyin problemli davranisin yerine gegebilecek olan saglikli
davranis1 6grenmesidir.

7.Yardim edici iliskiler; davranis degisiminde yardim edici iliskiler; giiven, agiklik,
kabul etme ve destektir.

8.Yonetimin giiclendirilmesi; birey belirli bir davranig i¢in sonuglari Onceden
hazirlar. Bunun i¢in 6diil ve ceza yontemi kullanabilir. Birey fiziksel aktivite
davramisim1 ~ 6diillendirir.  TM  kigisel degisimi yasarken Odiillendirmenin
cezalandirmadan daha etkin oldugunu vurgular

9.Kendi kendini serbestlestirme; bireyin degisime miimkiin oldugunca inanmasi,

fiziksel aktivite ile ilgili inang¢ ve amaglari, kendi se¢imini yapmasi, karar vermesi ve
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bu yonde harekete gecmesidir

10.Uyaran kontrolii; bireyin sagliksiz davranislan tetikleyen uyaricilar kaldirmasi ve

bunlarin yerine saglikli davraniglara yonlendiren uyaricilar1 eklemesidir (64,94,111).

Fiziksel aktivite ve degisim siirecleri iliskisi asagida Tablo 2’de sunulmustur (64,95).

Tablo 2.Fiziksel Aktivite Degisim Siirecleri

Siirecler

Tammlama

Deneyimsel Siirecler

Biling diizeyinde artig

Egzersiz hakkinda yeni bilgi arama, biligsel bireysel

cabalar.

Dramatik yardim/duygusal canlandirma

Hareketsiz olmaya iliskin deneyimler, duygusal tepkileri

ifade etme.

Cevreyi yeniden degerlendirme

Fiziksel ve sosyal c¢evrenin hareketsiz olmayi nasil

etkiledigini degerlendirme, pozitif rol modeli alma.

Kendi kendini yeniden degerlendirme

Hareketsizlik baglaminda fiziksel aktivite ile ilgili

davranigsal ve duygusal degerleri yeniden 6vme.

Sosyal serbestlik/6zgiirliik

Hareketli yasam seklinin kabul edilmesi ve fiziksel
aktivite ile ilgili sosyal firsat farkindaliginin

gelistirilmesi.

Davramgsal Siirecler

Karsit/zit durum

Hareketsiz  kalma yerine alternatif davraniglar

yerlestirme (fiziksel aktiviteye baglama)

Yardim edici iliskiler

Daha aktif olmak i¢in digerlerinin desteginden

yararlanma

Y 6netimin gii¢lendirilmesi

Durumu degistirme, fiziksel aktivite davranigini

odiillendirme (kendini ddiillendirme).

Kendi kendine kurtulus

Daha aktif olmay1 se¢gme ve karar verme, degisimin

miimkiin olduguna inanma.

Uyaran kontrolii

Hareketsizligi destekleyen 6z, olay ve durumlari kontrol

etme-uzaklastirma, saglikli secenekleri gelistirme.

Kaynak:Prochaska, J.O. DiClemente, C. C. & Norcross, J.C. (1992). In search of
how people change. American Psychologist, 47, 1108.

Marcus, B. H. Rossi, J. S. Selby, V.C. Niaura, R. S. & Abrams, D. B. (1992). The
stages and processes of exercise adoption and maintenance in a worksite sample.

Health Psychology, 11: 387.
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TM’in kavramsal yapisi daha ayrintili bigimde incelendiginde;

Karar Verme Dengesi:

Karar verme dengesi, bireyde davranis degisiminin getirecegi yararlar ve
zararlar konusunda bireysel diisiincelerinin gelistigi karar verme siirecidir. Ornegin,
TM’de yarar ve zarar olarak ifade edilen, bireyin egzersiz yapmanin algilanan
yararlart ve egzersiz yapmamanin algilanan zararlarmma iligkin  6znel
degerlendirmesinin, egzersiz yapma davranigini degistirmesine karar vermesinde,
etkili oldugu belirtilmistir (58,65,93,94,111).

Istenilen bir davranigin benimsenmesinde, bireyler éncelikle niyetlenir, sonra
da uygulamaya koymaya c¢alisirlar. Karar verme dengesi niyet olusumunda 6nemli
bir belirleyicidir. Bireyin i¢inde bulundugu degisim asamasiyla iligkilidir. Sonug
olarak TM’in karar verme dengesi, bireylerin degisim asamalar ile iliskilidir. Karar
verme dengesi iki sekilde gelisir;
1)Uyaran: Uyaran, gii¢/zor durumlarda sagliksiz davranisi yapma yoniinde bir
arzudur. En 6nemli li¢ uyarici faktor; sosyal durumlar, emosyonel sikinti (stres) ve
siddetli arzulamadir (65,111,122).
2)Oz-etkililik:

Prochaska ve Velicer, Bandura’nin 6z-etkililik teorisinden yararlanmistir. Oz-
etkililik, bireyin belli bir basarimi1 gostermek i¢in gerekli etkinlikleri diizenleyerek,
basarili olarak yapma kapasitesine iliskin kendi yargisidir. Insanlarin hissetme,
diistinme ve davranigi, 6z-etkililik diizeylerine gore farklilik gosterir. Bu diizeyler
bireylerin, harekete ge¢me motivasyonunu arttirabilir ya da azaltabilir
(9,57,63,94,111).

Oz-etkililik, sagliga zararli aliskanliklar1 pekistiren riskli durumlar karsisinda

bireyin olumlu davranis degisimini siirdiirmesinde kontrol edici etki saglar (63).
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Ornegin, bireyin 6z-etkililik algismin  giicii, egzersiz yapma siirecinde
motivasyonunu ve harekete ge¢cmesini belirleyen faktorlerden birisidir, diizenli
egzersiz yapmaya baglama sonrasi davranigin siirdiiriilmesi ve geriye doniisiin (niiks)
engellenmesinde de etkilidir. TM’in kaynak alindig1 arastirmalarin sonucunda,
diizenli fiziksel aktivite davranisi degisiminde, diisiinme oncesi asamadaki bireylerin
0z-etkililiklerinin diislik oldugu, degisimin daha ileri asamalarinda olan bireyler igin
ise 0z-etkililigin dogrusal olarak arttig1 belirlenmistir (9,46,94).

1.7.6.Teorileriisti  Modelin Kullamldig1 Fiziksel Aktiviteyi Gelistirme
Arastirmalari

Walcott-MQuigg ve Prochaska’nin (2001) Afrika kokenli Amerikali
yaslilarin egzersize katilimini etkileyen faktorler” konulu ¢alismasi, Teorileriistii
Model ve odak grup yontemi kullanilarak 103 katilimer tizerinde gergeklestirilmistir.
Katilimcilarin egzersiz yapma istegini ve yeterliligini sosyal destek, 6z-etkililik,
motivasyon ve saglik gibi bir ¢ok faktoriin etkiledigi, egzersiz aktivitelerine
katilmada engel olarak aile sorumluluklari nedeniyle zaman kisitliligi oldugunu
belirtmislerdir (121).

Woods ve arkadaslar1 (2002) “hareketsiz geng yetiskinlere aktif olmalarinda
yardim etmek i¢in teoriler iistii model temelli girisim” isimli, On test-son test
randomize kontrol ¢aligmalarinda, girisim olarak aktif yasamla ilgili egitim materyali
postalayarak, girisim sonrast kontrol grubuyla (%68) karsilastirdiklarinda deney
grubunun (%80) daha fazlasinin, egzersiz degisim asamalarini gelistirdigini
belirlemislerdir (p<0.05). Teoriler iistii model ve aktif yasam mesajina temellenen bu
ucuz, kisinin kendisini egitme girigimi, hareketsiz geng yetiskinlere, egzersiz degisim
asamalarini gelistirmede yardim etmek i¢in etkili bir yontem olarak bildirilmistir

(126).
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Nigg ve Courneya (1998) “Teorileriisti Model: Adodlesan egzersiz
davranisinin incelenmesi” konulu ¢caligmalarini; degisim agamalari, degisim siirecleri,
0z-etkililik ve karar verme dengesini iceren “Teorileriisti Model”in addlesanlarda
egzersiz diizeyini degistirmede uygulanabilirligini test etmek amaciyla, 9-12.
siniflarda  okuyan 819 0&grenci Tlzerinde gergeklestirmiglerdir. Literatlirden
yararlanarak gelistirilmis soru formlarin1 o6grenciler kendileri doldurmusglardir.
Calismada egzersiz davranist degisim asamalart bagimli  degisken olarak
degerlendirilmistir. Sonug olarak &grencilerin %2.1 (n=17)’inin diisiinme Oncesi, %
4.2’sinin (n=34) diistinme, % 28.7’sinin (n=234) hazirlik, %1.7’sinin (n=129)
harekete gegme ve %4.3 (n=404)’iiniin slirdiirme agamasinda olduklar1 belirlenmistir.
Adolesanlarda teorilerlistii modelin uygulanabilirligi icin bu ¢aligmanin baglangic
kanit olusturdugu sonucuna varilmistir (79).

Marcus, Rossi ve arkadaslart (1992) “Egzersize Uyumda ve Siirdiirmede
Degisim Siirecleri: Bir Isyeri Ornegi” isimli ¢alismalarinda, iki isyerinde (fabrikada)
calisan 1172 kadin ve erkek yetiskin iizerinde gerceklestirmislerdir. Calisanlarin
egzersize uyumlar1 bes asamada degerlendirilmistir. Sirasiyla; katilimcilarin % 24.4
(n=274)’si diisiinme 6ncesi, % 33.4’lnilin (n=374) diisiinme, % 9.5’unun (n=107)
hazirlik, % 10.6’sinin (n=119) harekete gecme ve % 22’ sinin (n=247) siirdiirme
asamasinda olduklar1 belirlenmistir (64).

Marcus ve arkadaslarinin (1992) toplum goniilliileri iizerinde yaptiklart alti
haftalik bir diger prospektif deneysel calismada, bireylere gore bicimlendirilmis
girisim programinin etkili oldugu belirlenmistir (70).

Marcus, Emmons ve arkadaslariin (1998) bir igyerinde yaptiklar1 bireysel-
egzersiz asamasi temelli fiziksel aktivitenin degerlendirildigi 3 aylik prospektif

deneysel randomize kontrol caligmada da aynmi sonucu destekleyen kanit elde
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edilmistir (71).

Marcus, Bock ve arkadaslarinin (1998a) sedanter, saglikli, kadin ve erkek
yetigkinler (N=194) iizerinde motivasyonel hazirligin diizenli fiziksel aktiviteye
uyumda etkisini belirlemek amaciyla yaptiklar1 randomize girisim c¢alismasinda,
bireylere gore bicimlendirilmis girisim ile standart yardim girisiminin etkinligi
kargilastirilmistir. Baslangigta temel veriler  toplandiktan sonra, alti haftalik
girisimleri iceren programi izleyen 1 ay, 3 ay ve 6 ay sonraki izlemlerle ¢alisma
devam etmistir. Bu calismada, kisilerin kendilerinin bildirdikleri fiziksel aktivite
diizeyi, degisim agamasi sorulari, egzersiz karar verme dengesi dlgegi ve egzersiz 6z-
etkililik 6lgegi On test olarak uygulanmis olup programdan sonra 1, 3. ve 6. aylardaki
izlemlerin degerlendirilmesi  son testlerle yapilmigtir. Bu tekrarli Ol¢limler
sonucunda, bireysel-bi¢cimlendirilmis girisim programi uygulanan kisilerde, basarilan
eylem asamasi ve  fiziksel aktivite dilizeyinde Onemli oOl¢iide artis oldugu

belirlenmistir (67).
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BOLUM II
GEREC VE YONTEM
2.1.ARASTIRMANIN TiPi
Aragtirma, tek grupta, Ontest-sontest desenli, zaman dizisi tasarimli, yari
deneysel bir izlem arastirmasi olarak yuriitiilmiistiir.

2.2. ARASTIRMANIN EVRENi VE UYGULANDIGI YER

Arastirmanin referans populasyonunu, Manisa Tiirk Telekom Midiirligii’nde
calisan idari kadrodaki personel olusturmustur. Manisa Tirk Telekom
Miidiirligii’nden alinan bilgiye gore, 2008 Ocak ayinda idari personel sayisi, Manisa
merkezde 120, il¢elerde 425 olmak iizere toplam 545 kisidir (% 32.2’si kadin,

% 67.6’s1 erkek).

Aragtirmanin yiiriitiilebilmesi i¢in zaman, maliyet ve ulasilabilirlik etkenleri
gdz Oniline alinarak, aragtirmanin evrenini 2008 Ocak ay1 Manisa Tiirk Telekom
Miidiirligli merkez birimlerde gorev yapan 120 idari personel olusturmustur (%
57’si erkek, % 43’0 kadm). Idari personel kadrosunda memur, sekreter, bilgisayar
isletmeni, sef, sube miidiirii ve sekreteri, sofor, teknisyen, tekniker, miithendis gibi
calisanlar yer almaktadir. Katilimcilarin ¢ogunlugu, meslegini ve is yerindeki
gbrevini memur olarak belirtmis, o nedenle bu iki madde birlestirilerek “657 Sayili
Devlet Memurlart Kanunu”nda yer alan siniflamaya gore degerlendirilmistir (109).
Memur, sekreter, ayniyat saymani, daktilograf, bilgisayar isletmeni, “Genel Idare
Hizmetleri Siifi”’nda; mimar, miithendis, tekniker ve teknisyenler “Teknik Hizmetler

Sinifi’nda yer almistir.
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Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri Sunlardir:

*GOniilli olan bireyler

*Egitim diizeyi: Ortaokul ve iizerinde olan.
Orneklem Dis1 Birakilanlar:

*Gebelik durumu olan bireyler

*Herhangi bir fiziksel-mental engeli olan bireyler
(Fiziksel aktivite yapmasini engelleyecek diizeyde).

2.3.ARASTIRMANIN ORNEKLEMI

Arastirmanin 6rneklemini, Ocak - Agustos 2008 tarihleri arasinda Manisa
Tiirk Telekom Miidiirliigii'nde calisan ve orneklem se¢im kriterlerine uygun,
goniillii ve orneklem se¢im Olgiitlerine uygun olan 60 kisi olusturmustur. Manisa
Tirk Telekom Midiirliigii kayitlarindan yararlanarak, merkez birimlerde goérev
yapan 120 idari personel kaydedilerek listelenmistir. Orneklem se¢imi kriterine gore
ornekleme alinmayacak olan gebelik durumu olan ve fiziksel aktivite yapmasini
engelleyecek dilizeyde herhangi bir fiziksel-mental engeli olan kisiler listeden
cikarilmistir. Basit rastgele ornekleme yoOntemi ile 6rnege 30 goniilli kadin, 30
goniillii erkek secilmistir. Ornekleme giren bireylere arastirmanin amaci ve dnemi
konusunda bilgi verilmis ve so6zel onaylart alinmistir. Arastirmanin birinci ayinda ti¢
kisi emekliye ayrilmus, ti¢lincii ayinda iki kisi saglik problemleri, altinc1 ayinda ise
bir kisi gebeligi, bir kisi de tayin olmasi nedeniyle izlem dis1 kalmistir. Sonug olarak,

arastirma 53 kisi (%52.8°1 kadin, %47.2’si erkek) ile tamamlanmustir.
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2.4 ARASTIRMADA KULLANILAN VERi TOPLAMA ARACLARI VE
VERI TOPLAMA YONTEMI

Aragtirmada veri toplama amaciyla asagida siralanan geregler kullanilmistir:
2.4.1. Bireye iliskin Sosyo-Demografik Ozellikler Veri Formu (EK I.)

Bu form, fiziksel aktivite/egzersiz davranisiyla ilgili literatiir incelenerek
arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Toplam 18 sorudan olusan formda
katilimcilarin, yasi, cinsiyeti, medeni durumu, aile tipi, egitim durumu, beden-kitle
indeksi, meslegi, calisma siiresi, ¢aligtigi birim, sigara ve alkol kullanma durumu,
stirekli olarak kullandig1 herhangi bir ila¢ kullanma durumu, herhangi bir kronik
hastaliginin ve ruhsal hastaliginin olup- olmadigi, daha Once egzersiz yapma
durumu, su anda genel olarak algiladigi saglik durumu gibi 6zellikler sorgulanmustir.
Sosyo-demografik Ozellikler Veri Formunun Uygulanmasi: Form arastirma
grubuna 6n izlemde (Ocak 2008) uygulanmigtir. Arastirmaci katilimcilar ile birebir
ylizylize goriiserek bu formun doldurulmasint saglamistir. Sosyo-demografik
ozellikler veri formunun uygulama siiresi ortalama 5-10 dakikadir.

2.4.2. Egzersiz Degisim Asamasi Kisa Soru Formu (EK1I.)

Egzersiz Degisim Asamast Kisa Soru Formu Prochaska ve arkadaslarinin
gelistirmis oldugu sigarayr biraktirmada asama kaydetme ile ilgili literatiir
calismalarindan yararlanilarak (29,93,95) Marcus ve arkadaslar1 tarafindan
uyarlanarak gelistirilmistir (63). Egzersiz degisim asamasi kisa soru formu, bes
sorudan olugsmakta olup, arastirmaya katilan bireylerden simdiki egzersiz diizeylerine
uyan bu bes durumdan sadece bir tanesini segmesi istenmektedir (EK II). Bu sorular

bireyin i¢inde bulundugu degisim asamasini ortaya koyar (63,64,94,111).
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Diisiinme Oncesi asamadaki birey; egzersiz yapmaya baslamay1 hi¢bir zaman
diistinmemistir, gelecek alt1 aylik zaman siirecinde de diisiinmemektedir. Diisiinme
asamasindaki birey; aktif olarak baslama cabasinda degildir, gelecek alt1 aylik zaman
siirecinde ancak baglamay1 diisiinmektedir. Hazirlik asamasindaki birey; gelecek 30
giin i¢inde diizenli olarak egzersiz yapmaya baslama niyetindedir. Harekete gecme
asamasindaki birey; kisa bir zaman siireci i¢inde baslama davranisinin degisimine
baslar (alt1 aydan daha kisa siiredir egzersiz yapmaktadir). Siirdiirme asamasindaki
birey ise; harekete gegme asamasinda degisimi slirdirmeye devam eder, alti aydan
daha uzun siiredir egzersiz yapmaktadir, eski aligkanlifina déonmeme konusunda
kararli ve emindir (63,64,94,111).

2.4.3. Egzersiz Degisim Siirecleri Olgegi: (EK IIL.)

“Bgzersiz Degisim Siirecleri Olgegi” deneyimlerin bazi insanlarin egzersiz
aligkanliklarin1 nasil etkiledigini belirlemek amaciyla Marcus ve arkadaslar
tarafindan gelistirilmistir (64). Egzersiz degisim siiregleri dlgeginde, degisimde iki
grupta toplam 10 siire¢ vardir. Bu siiregler asagida 6zetlenmistir (63,64,94,111).

I. Grup- Deneyimsel Siirecler

1.Biling diizeyinde artig; bireyde nedenler ve sonuglar konusunda farkindalik
artisidir. Birey egzersiz hakkinda yeni bilgi arar (Olgekte yer alan 1, 2, 3. maddeler).
2.Dramatik yardim/duygusal canlandirma; dramatik mesajlarin  kullanimiyla
(6rnegin; medya kampanyalari veya arastirma sonuglarinin duyurulmasi ile)
hareketsiz yasam sonuglari ile ilgili bireyin duygularinin harekete gegirilmesidir
(Olgekte yer alan 4, 5, 6. maddeler).

3.Cevreyi yeniden degerlendirme; bireyin, davranisin iginde yasanilan sosyal
cevreden nasil etkilendigini degerlendirmesidir (Olgekte yer alan 7, 8. maddeler).

4.Kendi kendini yeniden degerlendirme; bireyin, sagliksiz bir aligkanliga devam
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ederken ve bu aliskanlik olmadan kendi kisisel imajin1 degerlendirmesidir (Olgekte
yer alan 9,10,11. maddeler).

5.Sosyal serbestlik/6zgiirliik; sosyal ortamlardaki firsatlar ve seceneklerdeki artisi
ifade etmektedir. (6l¢egin 12,13,14. maddeleri).

II. Grup- Davranissal Siirecler

6.Karsit/zit durum; bireyin problemli davranisin yerine gegebilecek olan saglikli
davrams1 dgrenmesidir (Olgegin 15,16,17. maddeleri).

7.Yardim edici iliskiler; davranis degisiminde yardim edici iliskiler; giiven, agiklik,
kabul etme ve destektir (Olgegin 18,19. maddeleri ).

8.Gliglendirme yonetimi; birey, belirli bir davranis i¢in sonuglar1 6nceden hazirlar.
Bunun i¢in 6diil ve ceza yontemi kullanabilir. Birey fiziksel aktivite davranigini
odillendirir. TM kisisel degisimi yasarken ddiillendirmenin cezalandirmadan daha
etkin oldugunu vurgular (Olgegin 20,21,22. maddeleri).

9.Kendi kendini oOzgiirlestirme; bireyin degisime miimkiin oldugunca inanmasi,
fiziksel aktivite ile ilgili inang ve amagclari, kendi se¢imini yapmasi, karar vermesi ve
bu yonde harekete gegmesidir (Olgegin 23, 24, 25. maddeleri).

10.Uyaran kontrolii; Olgegin, 26,27 ve 28. maddeleri olup, bireyin sagliksiz
davraniglar1 tetikleyen uyaricilart kaldirmasi ve bunlarin yerine saglikli davraniglara
yonlendiren uyaricilar1 eklemesidir (63,64,94,111).

Bu 6lgek 28 maddeden olusmaktadir. Her ifadeye kisilerin katilma durumu 5
dereceli likert 6lcegi kullanilarak saptanmaktadir. Bireyin dl¢ekteki her bir maddede
belirtilen kosulda egzersizi ne kadar siklikla yaptigi, 1-5 arasinda degisen bir
dereceleme puani ile belirlenmektedir. Kisiden belirtilen durumda tekrarli olarak
egzersiz yapiyorsa 5 puan, hi¢cbir zaman egzersiz yapmiyorsa 1 puan veya 1 ile 5

arasinda sececegi uygun bir say1 ile puanlamasi istenmektedir. Goriisiilen kisiden bu
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29 ¢ 2 (13

Olcegin maddelerini okuyarak, her madde icin “higbir zaman”, “nadiren”, “arasira”,
“sik s1k”, “tekrarli olarak™ seg¢enekleri arasindan kendisine en uygun olan1 segmesi ve
isaretlemesi istenir (29). Olgekte bir bireyin alabilecegi en yiiksek puan 140, en
diisiik puan 28’dir. Olgegin alt boyutlar1 i¢in en yiiksek puan 70, en diisiik puan
14°tiir. Olgek, tiim alt Slgeklerin madde puan ortalamalarindan elde edilen puan
ortalamasina gore degerlendirilmektedir.

2.4.4. Egzersiz Oz-etkililik Olgegi: (EK 1V.)

Bireylerin farkli durumlarda egzersiz yapma davranigini kontrol edebilme
konusunda kendi giiciinii algilayisin1 degerlendirme amaciyla Marcus ve ark.
tarafindan gelistirilmis bir dlgektir (63). Bu 6lgek altt maddeden olusmaktadir. Olgek
bes dereceli likert Olgegi ile degerlendirilmektedir. Bireyin Olgekteki her bir
maddede belirtilen kosulda egzersiz yapacagindan emin olma durumu 1-5 arasinda
degisen bir dereceleme puani ile belirlenmektedir. Bireylerden, belirtilen durumda
egzersiz yapacagindan kesinlikle eminse 5 puan, hi¢ emin degilse 1 puan veya emin
olma derecesini 1 ile 5 arasinda sececegi uygun bir say1 puanlamasi istenmektedir
(63,111). Olgekte bir bireyin alabilecegi en yiiksek puan 30, en diisiik puan 6’dir.
Olgegin genel degerlendirmesinde; madde puan ortalamalarindan elde edilen genel
puan ortalamasina gore, puan ortalamasinin altindakiler 6z etkililigi diisiik, puan
ortalamasindan yiiksek deger alanlar 6z-etkililigi yiiksek olarak kabul edilmektedir.
2.4.5.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olcegi: (EK V.)

Ik olarak Prochaska, Velicer ve ark. (1983) tarafindan gelistirilen bu &lgek,
karar vermede bilissel ve motivasyonel faktdrleri ortaya koyar (93,119). Olgek
Marcus ve ark. tarafindan egzersiz davranisi i¢in gelistirilmistir (65).

Bireyin egzersiz yapma davranigina etkisi olan egzersiz yapmanin algilanan

yararlar1 (pros) ve egzersiz yapmamanin algilanan zararlarina (cons) iliskin 6znel
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algisin1 degerlendirir. Toplam 10 maddeden olusan Olcekte 2,4,6,8,10. maddeler
egzersiz yapmamanin algilanan zararlarini, 1,3,5, 7,9. maddeler egzersiz yapmanin
algilanan yararlarimi  degerlendirme amagh olusturulmus ifadelerdir. Bos
zamanlarinda egzersiz yapma/yapmama karariyla ilgili olarak her bir durumun kisiler
icin neden 6nemli oldugu 5 dereceli likert o6lcegi kullanilarak saptanmaktadir.
Gortsiilen kisiden her madde i¢in “Hi¢ énemli degil (1)”, “Bazen 6nemli (2)”, “Orta
derecede onemli (3)”, “Cok onemli (4)”, “Cok fazla onemli (5)” secenekleri
arasindan kendisine en uygun olan1 se¢mesi ve isaretlemesi istenmektedir (65,111).

Olgekte bir bireyin alabilecegi en yiiksek puan 60, en diisiik puan 10’dur.
Olgegin alt boyutlar: igin en yiiksek puan 30, en diisiik puan 5’tir. Olgegin toplam
puani, egzersiz yapmanin algilanan yarar toplam puanindan, algilanan zarar toplam
puaninin ¢ikarilmasi ile elde edilmektedir. Cikan sonucun negatif (-) olmasi, karar
verme dengesinde egzersiz yapmanin algilanan zararlarinin baskin oldugunu, pozitif
(+) olmasi, karar verme dengesinde egzersiz yapmanin algilanan yararlarinin baskin
oldugunu isaret etmektedir.

2.4.6. Diizenli Egzersiz Yapma Kendini izlem Formu (EK VI)

Bireyin yaptig1 egzersizi/fiziksel aktiviteyi bir forma veya takvime
kaydetmesi, kendisini izleme olanag1 verir ve fiziksel aktivite rutinlerine olan
bagliligin1 giiclendirmesi agisindan yararlidir. Aragtirmaci tarafindan gelistirilmis
olan bu form katilimcinin yapti§1 egzersiz/fiziksel aktivite’nin tipini, siiresini
icermektedir.

Diizenli egzersiz kendini-izleme formu, bireylere ilk danigmanlik
goriismesinde (Subat 2008) verilmis, nasil dolduracaklari anlatilmis ve son izlemde
(Agustos 2008) geri istenmistir. Ancak kendini-izleme formunu son izlemde 15 kisi

teslim etmistir. Bu 15 kisiden sadece 5’1 yaptig fiziksel aktiviteyi diizenli ve eksiksiz
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olarak kaydetmistir. Diger 10 kisinin ise formlarinda eksiklikler vardir. izleme
formunu iade etmeyen 26 kisinin 14’ formu kaybettigini, 12’si diizenli kayit
yapamadigi i¢in attigini, 12’si ise nereye koyduklarini bilmediklerini ifade etmistir.
Dolayisiyla bu ¢alismada diizenli egzersiz kendini-izleme formu kayitlar1 veri olarak
degerlendirilememistir.

2.4.7. Telefon Goriisme Formu (EK VII)

Literatiire gore, egzersiz yapma davranisina yonelik girisimlerin etkililiginin
degerlendirilmesi amaciyla gergeklestirilen izlemlerde, belli bir zamanda egzersiz
yapma davraniginin telefonla sorgulandigr kisinin sozel ifadesine dayali izlemlerin
yapilabilirligi vurgulanmaktadir (92,112).

Buradan hareketle, arastirmada, bireyleri alt1 aylik izleme siirecinde aylik ziyaretlere
ek olarak bu yontemden de yararlamlmistir. On ve son izlemler yiizyiize goriismeyle,
2.ve 3.izlemler telefon goriismesiyle gerceklestirilmistir. Telefon izlemlerinde tiim
bireylerle ayni1 yap1 igerisinde goriisme yapilmasi amaciyla arastirmaci tarafindan
olusturulan gorisme formu kullanilmigtir. Bu formun igeriginde, standart bir
bilgilendirme metni, goriisme yapilan tarih, goériisme siiresi ve egzersiz yapma
davranigina iligkin “degisim asamasi1” sorular1 yer almaktadir.

2.4.8.Katihme1 Genel Degerlendirme izlem Formu (EK VIII)

Arastirmaya katilan tiim bireylerin egzersiz yapma davranisina iligkin
“Telefon Izlemleri” ve “Bireyin Kendini Izlem Formu” verileri, arastirmaci
tarafindan degerlendirilerek “Katilimc1 Genel Degerlendirme izlem Formu’na

kaydedilmistir.
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2.4.9.Egzersiz Yapma Davramsim Gelistirmeye Yonelik Bilgilendirme ve
Danmismanhik Programi Rehber Kitap¢ig (EK IX.)

Danigmanlikta kullanilmak tizere TM ¢ergevesinde, diizenli egzersiz yapma
davranis1 degisim asamalarina uygun hedefler ve yaklagimlar1 belirlemede, “Saglikli
Yollar/Diizenli Egzersiz Yapmada Yararlanabileceginiz Bir Rehber” isimli
arastirmaci tarafindan gegerliligi yapilmis olan kitapgiktan yararlanilmigtir (7). Bu
kitapgik, hareketsiz yasam sonucu olabilecek saglik sorunlari/riskleri, diizenli
egzersiz yapma ile ilgili genel bilgileri, 6nemi, yararlari ve c¢esitli Onerileri
icermektedir (EK IX). Arastirmalar bigimlendirilmis ve hedeflenmis yaklasim
birlikte kullanildiginda fiziksel aktivite davranisinin arttigini1 gostermislerdir (61,71).
Marcus ve ark.nin yaptiklart bir g¢aligmada, altt haftalik girisimde yazili-
bicimlendirilmis materyal kullaniliginda katilimcilarin ¢ogunda degisim asamasinda
ve egzersize uyumda artig saptanmustir (71).
2.5.Veri Toplama Arag¢larimin Gegerlilik ve Giivenilirligi

Olgeklerin gegerlilik ve giivenilirligi arastirmacilar tarafindan smanmis olup,
egzersiz; degisim asamasi, degisim siiregleri, 6z-etkililik ve karar verme dengesi
Olcekleri’nin Tiirk toplumunda kullanilabilecek gegerli ve giivenilir 6l¢ekler oldugu
belirlenmistir (5,6).
2.5.1.Egzersiz Degisim Asamasi Kisa Soru Formu’nun Gegerlilik Giivenirligi:
(EK I1.)

Ay ve Temel’in yaptig1 arastirma sonucunda “Egzersiz Degisim Asamasi
Kisa Soru Formu”nun iki haftalik donem bitiminde, Kappa index gegerligi (n=60)
0.81 olarak belirlenmistir (5,6). Marcus ve ark. isyerinde calisan isgilerde
gergeklestirdikleri aragtirmada iki haftalik donem bitiminde (n=20) bu 6l¢ek igin test-

retest Kappa index gecerliligini 0.78 (63), Courneya ise Kanadali yaglilarda (n=148)
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yapti81 ¢alisma sonucunda bu degeri 0.79 olarak belirlemistir (26).
2.5.2.Egzersiz Degisim Siirecleri Olcegi’nin Gecerlilik Giivenirligi: (EK II1.)

Egzersiz Degisim Siirecleri Olgegi’nin Ay ve Temel’in yaptig1 arastirma
sonucunda korelasyon katsayisi test-tekrar test giivenirligi; 0.90’dir. Olcegin Genel
Cronbach Alpha katsayis1 0.95, 6l¢egin alt boyutlar1 olan deneyimsel siiregler i¢in
0.91, davranigsal stiregler i¢in 0.93 olarak saptanmuistir (5,6).

Marcus ve ark Olgegin alpha degerini 0.62-0.89 olarak bulmuslardir (64).
Nigg ve ark. yaptigi calismada ise alpha degeri 0.62 ile 0.85 olarak belirlenmistir
(79).
2.5.3.Egzersiz Oz-etkililik Ol¢egi’nin Gegerlilik Giivenirligi: (EK IV.)

“Bgzersiz Oz-etkililik Olgegi”nin Ay ve Temel’in gergeklestirdigi
arastirmaya gore i¢ tutarlik (alpha coefficient) giivenilirlik katsayisi; Cronbach Alfa
degeri 0.90, iki haftalik donemde (n=60) test- yeniden-test sonucunda ise 90.3’tiir.
Split-half degerinin ise 0.88 oldugu belirlenmistir (5,6). Marcus ve ark. 20 denek
tizerinde yaptiklar1 calismada olgegin i¢ tutarlik (alpha coefficient) giivenilirliginin
0.82 oldugunu, 2 haftalik donemde yaptiklar1 test- yeniden test sonucunda 0.90
oldugunu belirlemislerdir (63). Nigg ve ark. yaptiklar1 caligmada ise alpha coefficient
degeri 0.85 olarak bulunmustur (79).
2.5.4.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olcegi’nin Gegerlilik Giivenirligi: (EK V.)

Karar Verme Dengesi Olgegi'nin Ay ve Temel’in yaptign gegerlilik ve
giivenilirlik ¢aligmasi sonuglarina gore dlgegin tiimil i¢in Cronbach Alpha Katsayisi
0.86, algilanan yararlar (pros) i¢in 0.87 ve zararlar (cons) i¢in 0.70’tir. Giivenilirlik
test-tekrar test sonucundaki korelasyon katsayilari; 0.81 bulunmustur (5,6). Marcus
ve ark. Olcegin ic tutarlik (alpha coefficient) giivenilirligini algilanan yararlar (pros)

icin 0.95 ve zararlar (cons) i¢in 0.79 olarak belirlemiglerdir (65). Nigg ve ark.
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yaptiklar1 ¢alismada ise alpha coefficient degerini yararlar igin 0.92 ve zararlar i¢in
0.81 olarak bulmuslardir (79).

2.5.5.Egzersiz Yapma Davramsim Gelistirmeye Yonelik Bilgilendirme ve
Danmismanhik Programi Rehber Kitap¢igi’min Gegerliligi (EK IX.)

Bu ¢alisma igin, diizenli egzersiz yapma davranisi degisim agamalarina uygun
hedefler ve yaklagimlart belirlemede, “Sagliklt Yollar / Diizenli Egzersiz Yapmada
Yararlanabileceginiz Bir Rehber” (Roadways To Healthy Living:A Guide For
Exercising Regularly) isimli aragtirmaci tarafindan gecgerliligi yapilmis olan
kitapgiktan yararlanilmistir (7,99).

“Teorileriistii Model” temelli, bes egzersiz degisim asamasina yonelik egitim
kitap¢ig1 “cogul hakemli igerik gegerliligi (content validity) yontemi uygulanarak test
edilmistir.

Icerik gecerliligine karar vermede, alanlarinda uzman bes dgretim iiyesi ve
hedef gruptan 10 bireyin goriisleri alinmistir. Her bir soru i¢in “cok katiliyorum”,
“orta derecede katiliyorum”, “az katiliyorum”, ‘“hi¢ katilmiyorum”, “gereksiz”,
“fikrim yok” seklinde 6’11 likert formu isaretleyerek goriislerini belirtmislerdir. Elde
edilen puanlar Kendall uyum 1iyiligi (Kendall’s coefficient of concordance) testi ile
analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda uzmanlar arasi gorlis farklilig
bulunmanustir (p>0.05). Kitapgigin, arastirma grubu disinda Izmir Tiirk Telekom
Miidiirligiinde calisan 10 kisi ile 6n uygulama yapilarak anlasilirligi degerlendirilmis

gerekli diizeltmeler yapildiktan sonra arastirma grubunda kullanilmistir.
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2.6.Veri Toplama Yontemi

1. Asama: On Veri Toplama Asamas: (0.ay)

Veri toplamaya baslamadan &nce, arastirma grubu disinda Izmir Tiirk
Telekom Miidiirliigiinde ¢alisan 15 kisi ile 6n uygulama yaparak formlarin
anlasilirhigi ve uygulama siiresi degerlendirilmistir. Arastirmada veri toplamak
amaciyla kullanilan, sosyo-demografik 6zellikler, egzersiz degisim asamasi, degisim
stirecleri, 6z-etkililik ve karar verme dengesi dl¢egi veri formlarinin uygulama siiresi
yaklagik 25-30 dakika olarak belirlenmistir.

Arastirma drneklemine giren bireylere, arastirmanin amaci, dnemi konusunda
bilgi verilmis ve sdzel onaylar1 alinmistir. Veri formlari, sosyo-demografik
ozellikler, egzersiz degisim asamasi, degisim siirecleri, 6z-etkililik ve karar verme
dengesi 6lgegi, isyerinin is kosullar1 géz oniine alinarak, bireysel olarak verilerek
arastirmanin temel verileri toplanmistir. Her bir katilimc1 ayr1 ayri, aragtirmaci
rehberliginde, anket formunu kendisi doldurmustur.

II.Asama:Bilgilendirme Ve  Danismanhk  Girisimi  Programinin
Yiiriitiilmesi -Hemgirelik Girisimlerinin Uygulanmasa.

Arastirmada uygulanan danismanlik programinin gelistirilmesinde kullanilan
kavramsal model “Teorileriistii Model”’dir. Bu model diizenli egzersiz yapma/fiziksel
aktiviteyi artirma girisimlerinde Onerilmekte, bireylerde tutum ve davranig
degisiminin saglanmasi veya desteklenmesine yonelik danismanlik goriismelerinde
siklikla kullanilmaktadir (60,70,80,126).

Hemsirelik  Girigimleri, “Teorileriisti Model”’e gore bigimlendirilmis
bilgilendirme ve danigmanlik programi seklinde, farkli degisim asamalarinda oldugu
belirlenen her bir birey i¢in 30- 45 dakika olmak iizere gerceklestirilmistir. Bu

kisilere bireysel danmigmanlik kapsaminda, egzersiz diizeylerini, asamalarini,
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niyetlerini ve 6z-etkililiklerini arttirmak iizere hemsirelik girisimleri uygulanmistir.
Bu asamada arastirma grubu bireylere “Teorileriistii Model” temelli egzersiz
davranmisini gelistirmek ve siirdiirmek i¢in danmigmanlik verilerek, egitim kitapcigi
dagitilmistir. Kendilerinden danigsmanlik programi siirecinde ve sonrasinda kitapgigi
okumalari, alistirmalar1 uygulamalari istenmistir.
Hemgirelik Girigim ve Danismanlhik Kapsaminda Egzersiz Degisim Asamalarina
Uygun Hedef Ve Yaklasimlar:
Bireylerin egzersiz degisim asamasi belirlendikten sonra degisim gereksinimi
icin farkindalig1 arttirmak amaciyla asagidaki yaklasimlardan hemsirelik girigimi
olarak yararlanilmistir.

1-Diisiinme oncesi:

Hedef; degisim gereksinimi i¢in farkindaligi artirma.

Yaklasimlar; dizenli egzersiz yapmanin yararlar1 ve zararlari, saghigimiza olan
etkileri, riskleri, hoslanilan aktiviteleri tanimlama, diizenli olarak egzersiz yapmak
yasamimizi nasil etkiler? bireysel imajimiza olan etkileri, bu konudaki
davraniglarimizi ve duygularimizi anlamak, segenekleri gelistirme, bilinglenmeyi
destekleme.

2-Diisiinme:

Hedef; degisebilme giivenini artirma ve motive etme.

Yaklasimlar; bilgi saglama, sosyal destekleri tanimlama, hoslanilan aktiviteleri
listeleme, daha aktif olmay1 planlama, aktif olmanin saglikli yollarindan sz etme,
niyeti artirma, kararsizligt vurgulama, 0z-gliven olusturma, 6z-etkililigi artirma,
baslamak icin spesifik plan gelistirme, tercih edilen uygun aktiviteyi se¢me, olumlu

rol modelleri olusturma, kiigiik adimlar i¢in destek.
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3-Hazirhk:

Hedef; tiziksel aktivite i¢in bir plan hazirlama.

Yaklasimlar; bilgilendirme, ilgileri kesfetme, karar vermede yardim, kisiye 0Ozel
egzersiz planma yardim etme, hedef olusturma, hedef tarih belirleme, davranis
sozlesmesi.

4-Harekete gecme:

Hedef; fiziksel aktiviteye baslama ve uygulama planini yeniden gézden gecirme.
Yaklasimlar; basarty1 6vme, yararlar1 ve mevcut programi gozden gecirme, devam
etmek i¢in bir plan gelistirme, motivasyonu koruma, engelleri yok etme, giiveni
destekleme, sosyal desteklerin tanimlanmasi, uyaran kontrolii, kendini izleme, geri
doniisii/hareketsiz hale donmeyi 6nleme.
5-Siirdiirme:
Hedef; geriye doniisli, olusabilecek hareketsizligi engellemek i¢in ¢6ziim bulma.
Yaklasimlar; yeniden yararlarin lizerinde durma, saglikli kalmak ve yaralanmalardan
kacinmak i¢in Oneriler, hedefleri yeniden gozden gegirme, basar1 ve basarisizligi
inceleme, istenen bilgiyi ve geribildirimi saglama, empati yapma ve geri doniisii
onlemeyi 6gretme, sosyal destek, ddiillendirme.
2.6.1.Diizenli Egzersiz Yapma Davramisimi Gelistirmeye Yonelik Bilgilendirme
ve Damismanlik Programinin Diizenlenmesi

Bu arastirma i¢in TM c¢ergevesinde davranigsal ve biligsel teknikleri 6gretici
nitelikte, etkili bir rehber olan 6zel bir kilavuz kitap baz alinarak degisim asamalarina
uygun hedefler ve yaklasimlar1 belirlemede, “Sagliklt Yollar / Diizenli Egzersiz
Yapmada Yararlanabileceginiz Bir Rehber” isimli gecerliligi yapilmis olan
kitapgiktan yararlanilmistir (7). Arastirmada uygulanan danigsmanlik programi ise

“Amerikan Koruyucu Saglik Hizmetleri Calisma Grubu” tarafindan cocuklar ve
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yetigkinler i¢in Onerilen “ Fiziksel Aktivitede Davranis Danismanligi” programi
ilkelerine gore yiirttiilmiistiir. Cesitli arastirma bulgular1 bu modelin etkili oldugunu
gostermektedir (90,100,112,114). Bu ¢ergevede“Bes A” basamaklar1 kullanilarak
uygulanan model, asagida sunulmustur (24,124):

1.Tanilama/Durum Degerlendirmesi (Assess/ask)

*Degisim asamasini belirlemek/fiziksel aktivite diizeyini belirlemek

*Fiziksel aktivitede engelleri belirlemek

*Basarilacak amaglar1 belirlemek

2.Bilgi verme/Ogiitleme (Advise)

* Fiziksel aktivitenin yararlar1

* Engeller

* “Saglikli Toplum 2010 amaglari (116)

*Kisilerarasi destegin dnemi

*Olumlu davranis gelistirmeyi destekleme

*Danismanlik

3. Desteklemek/Yardim etmek(Assist)

*QOz etkililigi gelistirme

a)Oz farkindalik (haftalik ilerleme)

*Basarim/performans

b)Motivasyon/sozel cesaretlendirme

*Engelleri asmak icin stratejileri tartisma

*Ulasilacak amaglar1 gdzden gegirme

*Haftalik ilerleme i¢in program yapmak

¢)Rol modelleri

*Aile destegi

61



* Arkadas destegi

4. Izlemi Diizenleme (Arrange)

Aragtirma grubunda 4 haftada bir izlem ve telefon danigmanligi

5. Anlagmak/uyusmak/fikir birlikteligi (Agree)

*Kontrat/s6zlesme veya plan gelistirme (fiziksel aktivitenin tipi, yogunlugu ve sikligi
ile ilgili olarak, bireyler kendi se¢imlerini yapar.

*{zlemler (self-monitoring-kendini izlemek ve arastirmaci izlemi-yiizyiize
goriisme/telefon)

Bes A (five A) modeline gore arastirmada, baslangigta arastirmaya katilan
bireylerin egzersiz yapma/fiziksel aktivite diizeyi degerlendirilecek, fiziksel
aktivitenin/egzersizin algilanan yarar ve zararlari tanimlanacaktir. Bu model, degisim
icin motive eder, Oz-etkililigi degerlendirir, fiziksel aktiviteyi gelistirme siireci
konusunda bilgi verir, sonrasinda deney grubunu olusturan bireyler ile birlikte bir
plan gelistirir (24,100,112,114).

Teorileriisti Model temelli model kapsaminda simnirlar1 ¢izilen ve igerigi
rehber kitapgiktan yararlanilarak hazirlanan “Diizenli Egzersiz Yapma Davranigini
Gelistirmeye Yonelik Bilgilendirme ve Danismanlik Programinin” amaci, arastirma
kapsamindaki bireylerin diizenli egzersiz yapmalarini saglama ve fiziksel aktivite
cabalarinda onlara yardimci olabilme ve fiziksel aktivite yapma niyetinde onlari
desteklemektir (EK IX). Alt amaglar1 ise asagidaki maddelerde siralanmistir.
Arastirma kapsamindaki bireylerin;

*Fiziksel Aktivite/ diizenli egzersiz yapma ile ilgili kendi davranislarini, inanglarin
degerlendirebilmeleri,
*Kendi yagsam bicimlerinin fiziksel aktivite/ diizenli egzersiz yapma davranislari

tizerindeki etkisini tanimlamalari,
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*Fiziksel Aktivitede/ diizenli egzersiz yapmamanin saglik agisindan zararlarim
bilmeleri,

*Fiziksel Aktiviteye/ diizenli egzersiz yapmaya basladiklarinda/arttirdiklarinda elde
edecekleri kazanclar1 algilamalari,

*Fiziksel Aktivite/ diizenli egzersiz yapma motivasyonlarini saglayan durumlar ve
fiziksel aktivite yapmalarin1 engelleyen faktorlerin farkinda olmalari,

*Fiziksel Aktivite/ diizenli egzersiz yapma, davranmiglarini degistirme siirecinde
yasayacaklar1 degisimleri bilmeleri,

*Davranig degisimini gerceklestirmede destek alabilecekleri miicadele yontemlerini
uygulayabilmeleri,

*Hareketsiz yasam tarzin1 degistirerek, daha aktif bir yasam tarzi gelistirmelerini
desteklemek.

2.7.Teorileriistii Model Temelli Bireysel Damsmanhk Programinin
Uygulanmasi:

Girisim Oncesi Izlem (0.ay): Arastrmanin temel verileri Ocak 2008 tarihinde
toplanmustir.

Arastirma grubundaki bireylerle, Subat 2008 - Temmuz 2008 tarihleri
arasinda toplam bes bireysel danismanlik goriismesi gergeklestirilmistir. Yiiz-ylize
yapilan danigmanlik goériismeleri i¢in en uygun zaman belirlenip, kurumun toplanti
odasinda ya da is yogunluguna gore galistiklart biirolarda danigmanlik yapilmaktadir.
Yiiz-yiize yapilan danigmanlik goriismeleri 30-45 dakika, telefonda yapilan
danigsmanlik goriismeleri ise 5-10 dakika stirmiistiir.

Birinci Bireysel Damismanhk:
Birinci bireysel danigsmanlik goriigmesi, Subat 2008 tarihinde, bireyler ile tek

tek ve yliz-ylize goriisme seklinde gergeklestirilmistir. Girisim Oncesi izlemde
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belirlenen egzersiz davranis degisim asamasina gore, bireylere 6zgii farkli hedef ve
yaklagimlar uygulanmistir. Katilimcilara diizenli egzersiz yapma rehber kitapgigi
dagitilmistir. Birinci bireysel danismanlik (yiizylize goriisme, kisi basina 30-45 dk.)
12 is gliniinde tamamlanmastir.

Ayrica bu  goriismelerde (60 goriisme) katilimcilara 6 aylik fiziksel
aktivitelerini gilinlik ve siire olarak kaydetmeleri icin “Kendini-izleme Formu”
verilmig, aktivitelerini kayit etmeleri istenmigtir. Bireylere, hatirlatici olmast ve
kayitlar1 iyi tutmalar1 amaciyla bu formu gorebilecekleri bir yere asmalar
Onerilmistir.
ikinci Bireysel Damsmanhk:

Ikinci bireysel danismanlik goriismesi, Mart 2008 tarihinde, birinci ay
izlemleri sonuglarina gore telefon gortismesi seklinde (kisi basina 5-10
dk., 8 is giinii) gergeklestirilmistir. ikinci izlemde belirlenen egzersiz davranis
degisim asamasina gore, bireylere 6zgi farkli hedef ve yaklagimlar uygulanmistir.
Uciincii Bireysel Danismanhk:

Ucgiincii bireysel danismanlik gériismesi May1s 2008 tarihinde, bireyler ile tek
tek ve yiizyiize goriisme, (kisi bagina ortalama 30-45 dk.) 15 is giiniinde
gerceklestirilmistir. Uglincii izlemde egzersiz davranis degisim asamasina gore,
bireylere 6zgii farkli hedef ve yaklasimlar uygulanmistir.

Dordiincii Bireysel Danismanhk:

Dordiincii bireysel danismanlik goriismesi, Haziran 2008 tarihinde, telefon

goriismesi seklinde (kisi bagina 5-10dk., 10 is giiniinde) gerceklestirilmistir.

Bireylere, degisim agamalarina uygun girisimler yapilmistir.
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Besinci Bireysel Danismanhik:

Besinci bireysel danismanlik gériismesi, Temmuz 2008 tarihinde, bireyler ile
tek tek ve ylizylize goriisme seklinde (kisi basina ortalama 30-35 dk., 14 is giiniinde)
gerceklestirilmistir. Bireylere, degisim asamalarina uygun hedef ve yaklasimlar
uygulanmustir.

Izleme Siireci:

Programin etkinligini degerlendirmek amaciyla arastirma kapsamindaki
bireylere;
I.Asama: Program sonrasi birinci aym sonunda izlem; Katilimcilara, Egzersiz
Degisim Asamasi Kisa Soru Formu, Degisim Siirecleri Olgegi, Egzersiz Oz-etkililik
ve Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgekleri uygulanmustir.
II.Asama: Program sonrasi 3.ay izlem; Egzersiz Degisim Asamasi Kisa Soru Formu,
Degisim Siirecleri Olgegi, Egzersiz Oz-etkililik ve Egzersiz Karar Verme Dengesi
Olgekleri tekrar uygulanmustir.
III.Asama: Program sonrasi 6.ay bitiminde son izlem olarak katilimcilara, Egzersiz
Degisim Asamasi Kisa Soru Formu, Degisim Siirecleri Olgegi, Egzersiz Oz-etkililik
ve Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgekleri tekrar uygulanmis ve veriler

degerlendirilmistir (Sekil 3).
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Asamalar

Arastirma Siireci

I. Asama

*Arastirma grubunun sec¢ilmesi ve temel verilerin toplanmasi: 0. ay (Ocak 2008)

*Sosyo-demografik veriler

*Egzersiz degisim asamas1 kisa soru formu

*Egzersiz degisim siiregleri 6lgegi

*Oz-etkililik dlgegi l
*Karar verme dengesi dlcegi

pre-test

II.Asama

* Bilgilendirme ve danmismanlik programinin (2 haftalik) yiiriitiilmesi (Subat 2008)

III.Asama

IV.Asama

*Program sonrasi 1.ay izlem (Mart 2008)

*Egzersiz degisim asamas1 kisa soru formu

*Egzersiz degisim siiregleri 6lgegi

*(Oz-etkililik dlgedi l
*Karar verme dengesi dlgegi

post-test

Program sonrasi 3.ay izlem (Mayis 2008)

V.Asama
VI.Asama
VII.Asama

*Egzersiz degisim asamas1 kisa soru formu l
*Egzersiz degisim siiregleri 6lgegi

*Oz-etkililik dlgegi

*Karar verme dengesi dlcegi

post-test

Program sonrasi 4.ay izlem (Haziran 2008)

Program sonrasi 5.ay izlem (Temmuz 2008)

Program sonrasi 6.ay izlem (Agustos 2008)

*Egzersiz degisim agamas1 kisa soru formu l
*Egzersiz degisim siirecleri dlcegi

*Oz-etkililik dlgegi

*Karar verme dengesi dl¢egi

post-test

Sekil 2.Egzersiz Davranisini Gelistirmeye Yonelik Bilgilendirme ve Damismanhik Programi Siireci

ve Adimlar
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2.8.Programin Zamanlamasi

Girisim programinin uygulamasina Subat 2008’de baglanmuistir. Program
oncesinde Orneklem grubu bireylere gerekli agiklamalar yapilarak, bu programa
katilmak isteyenler belirlenmistir. Arastirma grubunda temel veriler toplandiktan sonra,
iki haftalik bilgilendirme ve damigmanlik programi yiiriitiilmiistiir. Bu program i¢in
bireylerin diizenli egzersiz yapmalarini gelistirmek ve saglamak igin “Teorileriistii
Model Temelli, Egzersiz Degisim Asamasi Diizeyine Yonelik Bireysel Danigmanlik
Egitim Programi Rehber Kitapg¢ig1” dagitilmistir. Girisim progranmu bittikten sonra izlem
dlciimlerine (izlem2-izlem3-izlem4) baslanmustir. i1k izlem (Izlem1), girisimden bir ay
sonra egzersiz degisim agsamasi kisa soru formu, degisim stirecleri dlcegi, egzersiz 6z-
etkililik Olgegi ve egzersiz karar verme dengesi Olceginin ylizylize goriisiilerek
uygulanmasi ile gergeklestirilmistir. Programin bitiminden iki ay sonra ikinci izlem
(Izlem3) telefon goriismesiyle, ii¢ ay sonra iiciincii izlem (Izlem4) yiizyiize goriismeyle
yapilmustir. Literatiire gore, davranis degistirme programlarinda bireylerin
davraniglarinin izlenmesi program sonrast 1 ay, 6 ay, 12 ve 24 aya kadar devam
etmektedir. Ancak en az alt1 ay olmasi gerektigi vurgulanmaktadir (44,49). Alt1 aylik
izlemlerin sonucunda, bireyin bir yildaki davranis degisimini Ongordigi
bildirilmektedir (1,2).

Arastirmanin toplam c¢alisma siiresi 30 hafta olarak planlanmustir.
2.9.ARASTIRMANIN BAGIMLI VE BAGIMSIZ DEGISKENLERI

Arastirmanin bagimli degiskeni; bireylerde egzersiz degisim asamasidir.

Diizenli egzersiz yapma fiziksel aktivite/bilgilendirme ve danigmanlik girisim
programi1 kapsaminda gergeklestirilen hemsirelik girisimlerinin etkisi amaclanan
temel bagimsiz degiskendir. Ayrica degisim siirecleri 6l¢ek puani, 6z-etkililik dlgek
puani ve karar verme dengesi Ol¢cek puani ve bireylerin alti aylik izlem siiresince

egzersiz diizeyindeki degisikliklere iliskin goriisme bilgileri bagimsiz degiskenleri

olusturmaktadir.
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2.10.VERILERIN ANALIZi

Aragtirmada verilerin analizleri SPSS 15.0 (Statistical Package for Social
Sciences) paket programi kullanilarak aragtirmaci yapilmistir. Verilerin analizinde;
*Bireylerin sosyo-demografik verilerinin say1 ve ylizde dagilimlari,
*Bireylerin her bir Olgek i¢in puan ortalamalarinin program oncesi ve sonrasi
karsilastirilmasinda eslestirilmis t testi (Paired Samples Test),
* Davranis degisim asamalarinin grupigi karsilastirilmast i¢in “Friedman testi” ve
ileri analiz igin “One Way Anova; Bonferroni diizeltmeli Wilcoxon Isaretli Sira
Test1”,
*Her bir 6l¢egin kendi arasinda ve Olceklerarasi karsilagtirmada, zaman degisimleri
icin (alt1 aylik izlem siirecindeki veriler), tekrar O6l¢limlii varyans analizi (repeated
measure One Way Anova testi) ile degerlendirilmistir (36).
* Arastirmada tiim hipotez kontrolleri 0=0.05 (p< 0.05) 6nem diizeyine gore
degerlendirilmistir.

2.11.SURE VE OLANAKLAR

Arastirma konusunun belirlenmesi amaciyla, Mart 2006 yilinda hazirlik
caligsmalar1 ve literatiir incelemelerine baglanmistir. 2006 yilinin Agustos ayinda
arastirma konusu belirlenmistir. Mart 2006 -Subat 2007 tarihleri arasinda literatiir
taranarak tez Onerisi hazirlanmigtir. Planlanan aragtirma Mart 2007 tarihinde tez
Onerisi olarak tez 6n komitesine sunulmustur. Arastirmanin temel verileri Ocak 2008
tarihinde toplanmis, danismanlik girisim programi sonrasi izlemler devam etmis, 1,3
ve 6.ay (Agustos 2008) veriler toplanmustir. Tez ara raporu i¢in Tez On Komitesi ile
Mayis 2008 tarihinde gorlistilmiistiir. Verilerin analizi ve aragtirmanin yazimi Eyliil

2008 tarihine kadar tamamlanmistir (Sekil 3).
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Katilimcilar ile haberlesme, veri toplama ve danismanlik goriismelerinde
Celal Bayar Universitesi’nin Telefon Sistemi’nden yararlamlmistir. Arastirmanin
kirtasiye giderleri Celal Bayar Universitesi Bilimsel Projeler Birimi tarafindan
desteklenmistir.
2.12.ARASTIRMANIN ETIGi

Arastirmaya baslamadan Once arastirmada yararlanilacak 6l¢lim araglari igin
ilgili akademisyen ve Teorilerlisti Model ile ilgili program direktorii
Dr.Prochaska’dan kullanim izni yazili olarak alinmistir ( EK X).

Tez Izleme Komitesi onerisi dogrultusunda “Egzersiz Davramsgini
Gelistirmede Ve Siirdiirmede, Teorileriisti Model Temelli Girigimlerin
Degerlendirilmesi” E.U. H.Y.O. Bilimsel Etik Kurul’una arastirmanin uygunlugunun
degerlendirilmesi i¢in bagvurulmus ve Bilimsel Etik Kurul 25.07.2007 tarihinde
aragtirmanin yiirtitiilmesini uygun bulmustur. (EK XI).

Arastirmanin uygulanabilmesi i¢in Tiirk Telekom Miidiirliigii’nden yazili izin
almmistir (EK XII). Ayrica aragtirmaya katilan bireylerin tiimiine aragtirma ve amact
hakkinda bilgi verilmis, goniilli katilim saglanmistir ((EK XIIT).
2.13.ARASTIRMADAN ELDE EDILEN DENEYIMLER

Veri toplama, danismanlik goriismeleri ve izlemler i¢in zaman ayarlama
konusunda zorluklar yasanmistir. Goriismeler i¢in katilimcilarin i yogunluguna gore
uygun saatler ayarlanmis, ancak ¢esitli nedenler ya da saglik sorunlart nedeniyle
sorunlar olmus, goriisme saatlerinin yeniden diizenlenmesi gerekmistir. Diger bir
zorluk yiizyiize yapilan bireysel danismanlik goriismeleri ve izlemlerde, bazi
bireylerin ig yogunlugu, tek bagina calisiyor olmasi gibi nedenlerle arastirmacinin
zaman planlamasi agisindan zorluklar getirmistir. Planlanan zamanda aksamalar

olmustur. Son izlemin yaz donemine gelmesi ve Manisa’nin sicak iklim kusaginda
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olmas1 ve hava sicakliginin artmasi nedeni ile kii¢iik oranda da olsa degisim
asamalarindaki ilerlemeyi etkiledigi farkedilmistir.

Aragtirma siiresince katilimcilarin olumlu geri bildirimleri, cogunun egzersiz
asamalarinda gosterdikleri olumlu degisim arastirmaci i¢in motive edici olmustur.
Gerek katilimcilarin gerekse arastirmacinin ailesi ve yakin ¢evresindeki kisilerin de
diizenli egzersiz yapma konusundaki c¢abalari, birbirlerini motive edici yaklagimlari
(kendilerine-evlerine spor malzemesi alma, bir kursa yazilma, turnuva diizenlenmesi

gb.), faaliyetleri memnuniyet vericidir.
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3.1. BIREYLERE ILISKIN TANITICI OZELLIiKLER

Bu béliimde bireylerin yasi, cinsiyeti, medeni durumu, egitim durumu, idari
personel olarak hizmet sinifi, gelir, beden-kitle indeksi, caligma siiresi, sigara igme
ve alkol kullanma durumu, siirekli olarak ila¢ kullanma, kronik hastalik, ruhsal
hastalik durumu, daha 6nce egzersiz yapma, su anda genel olarak algiladig1 saglik
durumu gb. 6zelliklerine iligkin verilerin dagilimi yer almaktadir. Bireylerin tanitici
ozellikleri Tablo 3.a.’da, saglik aligkanliklar1 durumuna gére dagilimlar1 ise Tablo

3.b.’de goriilmektedir.

Tablo 3.a. Bireylerin Tanitic1 Ozelliklerine Gore Dagilimlari

BOLUM 111

BULGULAR

Ozellikler Arastirma Grubu (n=53)

Say1 (%)

Yas Grubu

20 -29 10 18.9

30 -39 19 35.8

40 ve lizeri 24 453

Cinsiyet

Kadin 28 52.8

Erkek 25 47.2

Egitim Diizeyi

Lise ve dengi 13 24.5

On lisans 14 26.4

Lisans 26 49.1

Medeni Durum

Bekar 15 28.3

Evli 38 71.7

Aile Tipi

Cekirdek Aile 52 98.1

Genis Aile 1 1.9

Hizmet Sinmifi

[dare hizmetler sinifi 43 81.1

Teknik hizmetler sinifi 10 18.9

Gelir Durumu

Gelir giderden az 29 54.7

Gelir gidere esit 20 37.7

Gelir giderden fazla 4 7.6

Toplam 53 100.0
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Tablo 3.b.Bireylerin Saghk Aliskanhiklar1 Durumuna Gore Dagilimlar:

Ozellikler Say1 (%)

Beden-kitle indeksi (BMI)
35 66.0

18.5-24.9 arasi: normal kilolu 15 28.3
25-29.9 arasi kilolu 3 5.7
30 ve iizeri obez (asir1 kilolu)
Sigara Icme Durumu
I¢iyor 14 26.4
I¢miyor 39 73.6
Alkollii i¢ki icme Durumu
Iciyor 5 8.46
Igmiyor 48 90.6
Kronik Hastalik Durumu
Kronik hastalik var 6 11.3
Kronik hastalik yok 47 88.7
Daha once egzersiz yapma durumu
Daha dnce egzersiz yapmis 35 66.0
Daha Once egzersiz yapmamis 18 34.0
Genel olarak saghk durumu algisi
Iyi ve iizerinde (Miikemmel, ¢ok iyi- iyi) 44 83.0
Orta ve alt1 (orta ve kotii) 9 17.0
Toplam 53 100.0

Arastirma grubundaki bireylerin % 18.9’u 20-29 yas, % 35.8’1 30-39 yas, %
45.3’1i 40 ve lizeri yas grubunda olup yas ortalamasi ise 38.17 =+ 8.22 (min-maks:23-
54) ’dir. Bireylerin cinsiyet durumlari incelendiginde, %52.8’inin kadin, %47.2’sinin
erkek bireylerden olustugu belirlenmistir. Bireylerin %24.5°1 lise, %26.4’li 6nlisans,
%49.1°1 lisans egitimi almistir. Bireylerin %71.7’sinin evli oldugu saptanmistir.

Hizmet smifina gore dagilimi degerlendirildiginde, bireylerin %81.1’inin
genel idare hizmetler sinifinda, %18.9’unun teknik hizmetler sinifinda ¢alistiklari
belirlenmigtir. Bireylerin %54.7’sinin geliri giderden az, %37.7’sinin geliri gidere
esit, %7.6’sinin geliri giderden fazladir. Bireylerin % 26.4’niin sigara, %8.46’sinin

alkollii icki igme aligkanlig1 oldugu saptanmustir.
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Kronik hastalik durumuna bakildiginda, bireylerin %11.3’iiniin hekim tanili
kronik hastalig1 vardir. Kronik hastalig1 olan bir kisinin hipertansiyon, bir kisinin
diyabet, bir kisinin kardiovaskiiler, iki kisinin obezite, bir kisinin alerjik astim hastasi
oldugu belirlenmistir. Daha 6nce egzersiz yapmis olanlarin orant % 66°dir. Genel
olarak saglik durumu algist incelendiginde, bireyler saglik durumlarini  %83.0

oraninda iyi ve ¢ok iyi olarak degerlendirilmislerdir.
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3.2.BIREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERSiZ DEGIiSIM ASAMALARI

Bu boliimde, bireylerin bilgilendirme ve danismanlik girisimi 6ncesi (6n
izlem) ve sonrasi (2. izlem, 3. izlem ve 4. izlem (son izlem) egzersiz degisim
asamalar1 sorularma verdikleri yanitlara iliskin veriler sunulmustur.ilk olarak
bireylerin izlemlere gore belirlenen egzersiz davranis degisim asamalarinin frekans
dagilimlar1 Tablo 4’de, bireylerin egzersiz degisim asamasi sorularina iligkin
yanitlarinin  girisim dncesi (0n test) ve sonrasi (son test) izlemlere gore incelenmesi
Tablo 5’te, degisim asamalarinin izlem siirecindeki grup i¢i karsilagtirllmasinda
Friedman testi (Tablo 6) ve bireylerin girisim Oncesi degisim asamalarinin, ikinci
izlem, ti¢lincii izlem, son izlem degisim asamalar1 ile karsilagtirilmasi amaciyla ileri
analiz igin yapilan “Bonferroni diizeltmeli Wilcoxon Isaretli Sira Testi” sonuglart

sunulmustur (Tablo 7) .

Tablo 4.Bireylerin Egzersiz Degisim Asamalarimin Izlemlere Gore Dagilim
(n=53)

Degisim Asamalari Girisim 2. izlem 3. izlem Son izlem
Oncesi izlem
Say1 (%) Say1 (%) Say (%) Say (%)

Diisiinme Oncesi 12 226 6 11.3 3 57 3 5.7
Diisiinme 16 303 15 283 11 208 6 11.3
Hazirhk 14 264 12 226 16 302 16 30.2
Harekete Ge¢cme 6 11.3 14 26.4 13 245 19 35.8
Siirdiirme 5 94 6 11.3 10 189 9 17.0
TOPLAM 53 100.0 53 100.0 53 100.0 53 100.0

Bireylerin girisim Oncesi (0n) izlemde (Ocak-2008) degisim asamalar
incelendiginde, %22.6’s1 diisiinme oncesi, %30.3’1 diisiinme, %26.4’1 hazirlik, %11.3’i
harekete gecme ve %9.4°1 siirdiirme asamasindadir.

Bireylerin ikinci izlemde (Mart-2008) degisim asamalarina bakildiginda, %

11.3’1 diistinme oncesi, %28.3’1 diisiinme, % 22.6’s1 hazirlik, %26.4’1i harekete gecme
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ve %]11.3°1 siirdiirme asamasindadir.

Bireylerin iiclincii izlemde (Nisan-2008) degisim asamalar1 incelendiginde, %
5.7°si digiinme Oncesi, %20.8’1 diisiinme, %30.2°si hazirlik, %24.5’i harekete gecme,
%18.9’u slirdiirme asamasindadir.

Bireylerin son izlemde (Agustos-2008) degisim asamalarina bakildiginda,
bireylerin %5.7’si diistinme Oncesi, % 11.371 diisiinme, % 30.2’si hazirlik, % 35.8’1

harekete gegme ve %17.0’si siirdiirme asamasindadir (Tablo 4, Grafik 1).

Egzersiz Degisim Asamalari
50.0% . Dusunme oncesi asamasi

. Dusunme asamasi

|:| Hazirlik asamasi

Il Harekete gecme asamasi
[ Surdurme asamasi

40.0%

30.0%

20.0%

Egzersiz Degisim Asamalari (%)

10.0%

0.0%—

izlemler

Grafik 1. Bireylerin Egzersiz Degisim Asamalarimin izlemlere Gore Dagihim
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3.2.1. BIREYLERIN GIRISIM ONCESI VE SON iZLEME GORE EGZERSIZ
DEGIiSIM ASAMASI SORULARINA iLiSKiN YANITLARI

Bireylerin girisim dncesi izlemde %22.6’s1 diisiinme Oncesi asamasinda iken
son izlemde % 5.7’si, diislinme asamasinda 6n izlemde %30.2 iken son izlemde
%11.3, hazirlikk asamasinda olanlarin oran1 6n izlemde %26.4 iken son izlemde
%30.2, harekete ge¢gme asamasinda 6n izlemde %11.3 iken son izlemde %35.8,
siirdlirme asamasinda olanlarin oraninin ise 6n izlemde %9.4 iken son izlemde %
17.0 oldugu belirlenmistir. Asagida bireylerin girisim Oncesi ve girisim sonrasi (son-
test) izlemlere gore egzersiz degisim asamasi sorularina iliskin yanitlarinin dagilimi
izlenmektedir (Tablo 5).

Tablo 5. Bireylerin Girisim Oncesi (6n-test) Ve Sonras1 (son-test) izlemlere Gore

Egzersiz Degisim Asamasi Sorularina iliskin Yanitlar

GiRiSIM GiRiSIM
DEGIiSIM ASAMASI SORULARI/ASAMALARI ONCESI SONRASI
(6n izlem) (son izlem)
Say1 % Say1 %
1)- Hayir, egzersiz yapmiyorum ve 6 ay ic¢inde diizenli 12 22.6 3 5.7
olarak egzersiz yapmaya baglama niyetinde degilim.
(Diisiinme 6ncesi agamasi)
2)- Hayir, egzersiz yapmiyorum, ama gelecek 6 ay 16 30.3 6 11.3
icinde diizenli olarak egzersiz yapmaya baslama
niyetindeyim. (Diisiinme agamasi)
3)-Hayir, egzersiz yapmiyorum, ama gelecek 30 giin 14 26.4 16 30.2
icinde diizenli olarak egzersiz yapmaya baslama
niyetindeyim.(Hazirhik agamasi)
4)- Evet, egzersiz yapiyorum, ama 6 aydan daha kisa 6 11.3 19 35.8
stiredir egzersiz yapiyorum. (Harekete gecme asamasi)
5)- Evet, 6 aydan daha uzun siiredir diizenli olarak 5 9.4 9 17.0
egzersiz yaptyorum. (Siirdiirme agamasi)
Toplam 53 100.0 53 100.0
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3.2.2.BIREYLERIN GIiRiSIM ONCESi iZLEM, IKiNCi iZLEM, UCUNCU
iZLEM VE SON iZLEMDE BELIiRLENEN DEGIiSiM ASAMALARI

Bireylerin girisim Oncesi, ikinci izlem, li¢iincii izlem ve son izlemde belirlenen
degisim asamalari, “Friedman testi” ile karsilastirilmistir (Tablo 6, Grafik 2). Dort farkl
zamanda yapilan izlemlerde belirlenen degisim asamalar1 arasindaki fark istatistiksel

olarak ileri derecede anlamli bulunmustur (p<0.0001).

Tablo 6. Bireylerin Degisim Asamalarinin izlemlere Gore Karsilastirilmasi (n=53)

Sonuglar Medyan Minimum Maksimum

Girisim Oncesi (Asama) 3 1 5

2. izlem (Asama) 3 1 5

3. izlem (Asama) 2 1 5

Son izlem (Asama) 2 1 5
x? (Friedman) = 34.77 p<0.0001

*Friedman testi

3.2.3.BIREYLERIN GIiRiSIM ONCESi DEGiSIM ASAMALARININ, iKiNCi
iZLEM, UCUNCU iZLEM VE SON iZLEM DEGISIM ASAMALARI iLE
KARSILASTIRILMASI

Bireylerin girisim Oncesi degisim asamalarinin, ikinci izlem, {igiincli izlem,
son izlem degisim asamalari ile karsilastirilmasi amaciyla “Bonferroni diizeltmeli
Wilcoxon Isaretli Sira Testi” analizi yapilmistir. Sonuglar Tablo 7°de gdsterilmistir.

[k karsilastirma girisim dncesi ve ikinci izlem arasinda yapilmistir. Buna
gore, bireylerin %16’sinda degisim asamasinda gerileme, %42.0’sinde degisim
asamasinda ilerleme belirlenirken, %42.0’sinde asama degisimi olmamistir. Girigim
Oncesi izlem ile ikinci izlem arasindaki asama degisimleri, istatistiksel olarak

anlamlidir (Z =-2.52, p<0.001).
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Ikinci karsilastirma girisim Oncesi izlem ile fiigiincii izlem arasinda
yapilmistir. Bireylerin %13.0’linde degisim asamasinda gerileme, % 62.0’sinde
degisim asamasinda ilerleme saptanmis ve %25.0’inde asama degisimi olmamustir.
Girigim oncesi izlem ile {i¢iincii izlem arasindaki asama degisimlerinin, istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Z=-3.70, p<0.001).

Son karsilastirma, girisim Oncesi izlem ile son izlem arasinda
gergeklestirilmistir. Bireylerin girigim Oncesi izlem ve son izlemde degisim
asamalar1 incelendiginde, bireylerin %11.0’inin degisim asamasinda gerileme,
%64.0’liniin degisim asamasinda ilerleme belirlenmis ve %25.0’inde degisim
asamasinda degisiklik olmamistir. Girisim dncesi izlem ile son izlem arasinda agsama
degisimleri arasindaki istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Z=-4.34,

p<0.001). Grubun geneli ilerleme yoniinde degisim gostermistir (Tablo 7, Grafik 2).

Tablo 7. Bireylerin Girisim Oncesi Degisim Asamalarmn, Ikinci izlem, Uciincii

Izlem Ve Son Izlem Degisim Asamalar ile Karsilastirilmasi

Izlemler Say1 % Z* p
Girisim Oncesi Izlem — ikinci izlem
Degisim agamasinda gerileme 9 16.0
Degisim asamasinda ilerleme 22 42.0 7=-2.52 p<0.01
Asama degisimi yok 22 42.0
Girisim Oncesi Izlem — 3.izlem
Degisim asamasinda gerileme 7 13.0
Degisim asamasinda ilerleme 33 62.0 Z=-3.70  p<0.001
Asama degisimi yok 13 25.0
Girisim Oncesi Izlem — Son izlem
Degisim asamasinda gerileme 6 11.0
Degisim asamasinda ilerleme 34 64.0 7 =4.34 p<0.001
Asama degisimi yok 13 25.0
TOPLAM 53 100.00

* Wilcoxon Isaretli Sira Testi (Bonferroni diizeltmeli)
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3.3.BIREYLERIN GIRISIM ONCESI VE SON IZLEME GORE EGZERSIZ
DEGIiSiM SURECLERI GENEL VE ALT OLCEK PUAN ORTALAMALARI

Bireylerin girisim Oncesinde (Ontest) ve sonrasindaki (sontest) izlemlere gore
egzersiz degisim siirecleri Olcek maddelerinin puan ortalamalar1 Tablo 8’de
gosterilmistir. Girisim 6ncesinde degisim siirecleri 6l¢eginin genel puan ortalamasi
79.05+£22.56 iken program sonrasi 99.84+18.50 olmustur. Aymi sekilde degisim
stireglerinin alt boyutlu olan deneyimsel siire¢ler puan ortalamasi girisim Oncesinde
39.94+8.18, sonrasinda 47.32+6.82°dir. Olgegin diger alt boyutu olan davranissal
siiregler puan ortalamasinin girisim Oncesi 38.64+£14.80 iken sonrasinda
52.56£12.61 oldugu saptanmustir. Sonug olarak girisim sonrasi dl¢egin tiim madde
puanlarinin artmig oldugu belirlenmistir. Bilgilendirme ve danismanlik girisimi
sonrast bireylerin egzersiz degisim siirecleri Ol¢egi davranigsal siirecler puan
ortalamasiin (52.56+12.61) deneyimsel siire¢ler puan ortalamasindan (47.32+6.82)
daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 8).

Bireylerin girisim Oncesi izlem ve son izlemi arasindaki degisim siirecleri
genel Olcek puan ortalamasi ve alt boyutlari puan ortalamalarinin arasindaki fark
eslestirilmis t testi (paired t) ile analiz edilmistir (Tablo 8). Bunun sonucunda degisim
stirecleri genel puan ortalamasi ile deneyimsel siirecler ve davranigsal siirecler alt
boyutu puan ortalamalar1 arasinda ileri derecede anlamli bir fark oldugu
belirlenmigtir (t=-6.73, p<0.0001). Bireylerin girisim Oncesi deneyimsel siirecler
puan ortalamasi 39.94+9.21, girisim sonrasi 47.32+6.82°dir. Bireylerin girisim
Oncesi ve sonrasi “deneyimsel siire¢ler puan ortalamalar1” arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (t=-5.82, p<0.0001).

Tablo 8’de goriildiigii gibi bireylerin davranissal siire¢ler puan ortalamasi
girigim Oncesi 38.64+14.90 iken girisim sonrast 52.56+12.61’dir. Bireylerin girisim
Oncesi ve sonrasi davranigsal siire¢ler puan ortalamalar1 arasinda ileri derecede

anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (t=-6.79, p<0.001).

81



Bireylerin egzersiz degisim siiregleri dlgegi genel puan ortalamasi girisim
oncesi 78.58+22.37 iken girisim sonras1 99.84+18.50°dir. Bireylerin girisim oncesi
ve sonrasi egzersiz degisim siirecleri genel puan ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak

ileri derecede anlamli bir fark (t=-6.73, p<0.0001) saptanmistir (Tablo 8).
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Tablo 8.Bireylerin Girisim Oncesi Ve Sonrasi Egzersiz Degisim Siirecleri Olcek Madde Puan Ortalamalarinin Dagilimi

Girisim oncesi

Girisim sonrasi

EGZERSIZ DEGIiSIM SURECLERI OLCEK MADDELERI Madde Puan Madde Puan
Ort. £SS Ort. £SS
1.Daha fazla bilgi edinmek i¢in egzersizle ilgili yazilar1 okurum. 2.77+0.89 3.16+0.69
2.Egzersizle ilgili bilgileri arastiririm. 2.43+0.95 3.16+0.77
3.Egzersizle ilgili yeni yontemleri arastirir bulurum. 2.45+0.93 3.00+0.80
4.Egzersiz yaptiginda yarar gorecek kisilerin, egzersiz yapmadiklarini gérdiigiimde iiziiliiriim. 2.98+0.90 3.30+0.82
5.Egzersiz yapmadigimda, bunun saglifima verecegi zararli sonuglarindan korkarim. 3.13£1.02 3.45+0.79
6.Sevdigim insanlarin eger egzersiz yaparlarsa daha saglikli olacaklarini fark ettiimde egzersiz yapmadiklari i¢in {iziiliirim. 3.19£0.68 3.69+0.69
7.Diizenli egzersiz yapmazsam hastalanarak baskalarma yiik olabilecegimin farkindayim. Diizenli egzersiz yaparak saglik 3.21+£0.96 3.79+0.69
sistemine yiik olmayacagimi diisiiniiyorum.
8.Diizenli egzersizin saglik harcamalarini azaltmada etkili olabilecegini diigiiniiyorum. 3.13£1.05 3.66+0.63
9.Diizenli egzersiz yaptigimda kendimi daha giivenli hissederim. 3.11+0.91 3.66+0.87
10.Diizenli egzersizin beni daha saglikli, daha mutlu insan yapacagina inantyorum. 3.15+£0.96 3.75+0.89
11.Egzersiz yaptigimda kendimi daha iyi hissediyorum. 3.04£1.03 3.71+0.84
12.Bir ¢ok insanin egzersizin kendileri i¢in yararli oldugunu bildiklerini fark ettim. 2.36+0.65 3.05+0.86
13.Daha ¢ok insanin egzersizi hayatlarinin bir parcgasi yaptiklarmi fark ettim 2.3240.70 2.84+0.88
14.Unlii insanlarin diizenli egzersiz yaptiklarmi sik sik ilan ettiklerini fark ettim. 2.66+0.64 3.00+0.85
15.Kendimi yorgun hissetsem bile egzersiz yaparim. Ciinkii daha sonra kendimi iyi hissedecegimi bilirim. 2.55+1.30 3.73+£1.02
16.1sten sonra istirahat edecegime egzersiz yaparim. 2.26+1.31 3.43+1.11
17.Yiyerek veya televizyon seyrederek rahatlamak yerine yiiriiyiise ¢cikarim ya da egzersiz yaparim. 2.47£1.25 3.67+£0.97
18.Egzersiz yapmak istemedigimde beni egzersiz yapmaya tesvik eden bir arkadasim var. Beni egzersiz yapmam igin 2.57£1.18 3.52+0.99
gayretlendirecek birisi var.
19.Arkadaglarim beni egzersiz yapmaya tesvik ederler. 2.52+1.23 3.50+1.04
20.Diizenli egzersizin bir ddiilii de kendimi daha iyi hissetmemi saglamasidir. 2.98+1.20 4.03£1.05
21.Egzersizi, viicudum i¢in hem bir fiziksel ¢alisma hem de zihnimi armdiran bir zaman siireci olarak diisiiniiyorum. 3.22+1.01 3.94+1.11
22.Diizenli egzersiz yaparsam daha fazla enerji saglayacagimi fark ettim. 3.09+1.18 4.11+1.04
23.Eger yeteri kadar cabalarsam egzersiz yapmayi siirdiirebilecegimi sdyleyebilirim. 3.07£1.10 3.94+0.90
24.Egzersiz yapmak i¢in fedakarliklarda bulunurum. 2.88+1.18 3.62+1.11
25.Diizenli olarak egzersiz yapabilecegime inantyorum. 3.05+109 3.86+1.00
26.Firsat buldugumda egzersiz yapabilmem i¢in kullandigim giysilerimi uygun bir yerde hazir bulundururum. 2.73+1.22 3.67+1.23
27.Giinliik programimi egzersiz zamanini planlamak i¢in kullanirim. 2.47£1.15 3.60+1.18
28.Her zaman temiz egzersiz kiyafetlerimin olmasini saglarim. 2.73£1.21 3.86+1.16
Olcek Alt Boyutlar tve p degeri
Deneyimsel Siirecler Puan Ortalamasi 39.94+8.18 47.32+6.82 =5.82  p<0.0001
Davranissal Siirecler Puan Ortalamasi 38.64+14.80 52.56+£12.61 |t=—6.79 p<0.0001
Olgek Genel Degerlendirme Puan Ortalamasi 79.05+£22.56 99.84+18.50 |t=—6.73  p<0.0001

tpaired t testi ttAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak ahinmustir.
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3.4.BIREYLERIN GIiRiSIM ONCESi VE SON {ZLEME GORE
OZETKILILiK OLCEGIi MADDE PUAN ORTALAMALARI

Bireylerin diizenli egzersiz yapmalarini etkileyen farkli durumlarda, egzersiz
yapma davranislarin1 kontrol edebilmeleri konusunda kendi giiclerini algilayislarini
degerlendirmek amaciyla “Egzersiz Oz-etkililik Olgegi” uygulanmistir. Asagida
bireylerin girisim Oncesinde ve sonrasinda egzersiz 6z-etkililik 6lcek madde puan
ortalamalarinin dagilimi izlenmektedir (Tablo 9).

Bireylerin belirtilen durumlarda egzersiz yapacagindan emin olma derecesini
bir ve bes arasinda bir puanlama ile ifade ettikleri bu 6lgekte, dlcegin “Cok stres
altindayken de egzersiz yaparim” ifadesinin puan ortalamasi girisimden Once
2.66+1.31, girisimden sonra 3.49+1.17’dir. “Zamanim olmasa da egzersiz yaparim”
emin olma derecesine iliskin madde puan ortalamasi girisim Oncesinde 2.60+1.24,
sonrasinda 3.43+1.08’dir. “Yalmiz basina egzersiz yapmak zorunda kalsam bile
egzersiz yaparim” madde puan ortalamasi girisim Oncesinde 2.67+1.32, sonrasinda
3.45+1.01°dir. “Egzersiz yapmak i¢in arag, gere¢, giysi vs.yoksa da egzersiz
yaparim” emin olma derecesine iliskin madde puan ortalamasi girisim Oncesinde
2.60+1.30, sonrasinda 3.5441.08’dir. “Egzersiz yapmayan arkadaglarimla veya
ailemle zaman gecirirken de egzersiz yaparim” ifadesinin madde puan ortalamasi
girisim oncesinde 2.77+1.35, sonrasinda 3.43+1.08’dir. Olgegin “Yagmur veya kar
yagsa bile egzersiz yaparim” durumundan emin olma derecesine iliskin madde puan
ortalamas1 girisim oncesinde 2.75+1.32, sonrasinda 3.50+1.23’tiir. Olgegin alt1
maddesinin toplam puan ortalamalar1 dogrultusunda belirlenen 6z-etkililik 6lgegi
genel puan ortalamasi girisim dncesinde 16.07+6.52, sonrasinda 20.86+5.98 dir.

Bireylerin girisim Oncesi izlem ile son izlem 6z-etkililik puan ortalamalar

arasinda eglestirilmis t testi sonucunda ileri derecede anlamli bir fark oldugu
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belirlenmistir (t = —4.68, p<0.0001). Girisim Oncesinde 0z-etkililik puan ortalamasi

16.07+6.52 iken son izlemde artarak 20.86+5.98 olmustur. Sonuglar asagida Tablo

9’da izlenmektedir.

Tablo 9.Bireylerin Girisim Oncesi ve

Sonras1 Egzersiz Oz-etkililik Olcegi

Madde Puan Ortalamalarinin Dagilimi (n=53)

EGZERSIZ OZ-ETKILILIK

Girisim oncesi Girisim sonrasi t p
OLCEK MADDELERI Madde Puan | Madde Puan degeri | degeri

Ort.£SS Ort.£SS

1.Cok stres altindayken de egzersiz yaparim. 2.66+1.31 3.49+1.17

2.Zamanim olmasa da egzersiz yaparim. 2.60£1.24 3.43+1.08

3.Yalniz basina egzersiz yapmak zorunda 2.67£1.32 3.45+1.01

kalsam bile egzersiz yaparim.

4.Egzersiz yapmak igin arag, gereg, giysi 2.60+1.30 3.54+1.08

vs.yoksa da egzersiz yaparim.

5.Egzersiz yapmayan arkadaglarimla veya 2.77+1.35 3.43+1.08

ailemle zaman gecirirken de egzersiz

yaparim.

6.Yagmur veya kar yagsa bile egzersiz 2.75+1.32 3.50+1.23

yaparim.

Ozetkililik Genel Puan Ortalamasi 16.07+£6.52 20.86+5.98 —4.68 | p<0.0001

tpaired t testi
TtAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
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3.5.BIREYLERIN GIiRiSiM ONCESI VE SON iZLEME GORE KARAR VERME
DENGESI OLCEGI MADDE PUAN ORTALAMALARI

Bireylerin girisim Oncesinde ve sonrasinda egzersiz karar verme dengesi
0lcegi madde puan ortalamalar1 Tablo 10°da izlenmektedir.

Bireylerin egzersiz karar verme dengesi Olgek maddelerine verdikleri
yanitlarin puan ortalamalar1 incelendiginde; egzersiz yapmanin algilanan yararlar
(pros) alt boyutuna giren maddelerinin (2,4,6,8,10) puan ortalamast girigim
oncesinde 14.56+6.69 iken, girisim sonrasinda 19.204+4.55’dir. Egzersiz yapmanin
algilanan zararlarina iligkin puan ortalamasi girisim Oncesinde 13.79+6.15,
sonrasinda 9.45+5.17°dir. Egzersiz yapmanin algilanan zararlar1 (cons) alt boyutuna
giren maddeler (1,3, 5, 7, 9) Olgegin degerlendirme kriteri dogrultusunda (egzersiz
yapmanin algilanan yarar puanindan algilanan zarar puaninin ¢ikarilmasi
sonucunda), karar verme dengesi Ol¢egi genel puan ortalamasi; girisim Oncesinde
0.77+12.57 iken, girisim sonrasinda 9.75+9.42 olarak belirlenmistir (Tablo 10).

Bireylerin girisim Oncesinde ve sonrasi izlemde egzersiz karar verme dengesi
alt olgekleri ve genel Olcek puan ortalamalari eslestirilmis t testi ile ayr1 ayrn
incelenmis ve istatiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur (t=-5.59,
p<0.0001).

Bireylerin 6n izlem ile son izlem alt dlcek “egzersiz yapmanin algilanan
yararlar1” (pros) puan ortalamalari arasindaki anlamli bir fark oldugu belirlenmistir
(t=-5.80, p<0.0001).

Olgegin diger alt boyutu olan “egzersiz yapmanin algilanan zararlar1” (cons)
girisim Oncesi ve sonrasi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark saptanmistir (t=

4.92, p<0.0001). Sonuglar Tablo 10°da izlenmektedir.
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Tablo 10.Bireylerin Girisim Oncesi ve Sonras1 Egzersiz Karar Verme Dengesi

Olcegi Madde Puan Ortalamalarimin Dagilimi (n=53)

Girisim Girisim
EGZERSIZ KARAR VERME DENGESI | éncesi sonrasi degteri degeri
OLCEK MADDELERI Madde Madde
Puan Puan
Ort. £SS Ort. £SS
1.Diizenli egzersiz yaparsam ailem ve arkadaglarim| 2.79+1.41 3.71£1.00
icin daha fazla enerjim olur.
2.Insanlar beni egzersiz yaparken goriirse utanirim 2.71+1.40 1.73+1.12
3.Diizenli egzersiz yaparsam daha az stresli olurum. | 2.84+1.14 3.79£1.00
4 Egzersiz  yapmak  arkadaslarimla  zaman| 2.69+1.38 2.00£1.17
gecirmemi engelliyor.
5.Egzersiz yapmak, giiniin geri kalan zamaninda| 2.84+1.41 3.86+0.94
kendimi daha iyi hissetmemi sagliyor.
6.Egzersiz kiyafetleri icinde kendimi rahatsiz| 2.64+1.44 1.86+1.11
hissederim.
7.Diizenli egzersiz yaptigimda, fiziksel | 3.15+1.33 3.98+0.93
goriinimiimle ilgili olarak kendimi daha rahat
hissederim.
8.Egzersiz hakkinda 6grenecegim ¢ok sey var. 3.07£1.12 1.96£1.01
9.Diizenli egzersiz yapmak, yasama daha olumlu| 2.92+1.60 3.84+£1.06
bakmama yardim eder.
10.Egzersiz yapmak Onemsedigim yakilarima| 2.66+1.42 1.88+1.26
fazladan yiik getiriyor.
L.Alt boyut: Egzersiz Yapmanin Algilanan Yarar | 14.56+£6.69 | 19.20+4.55 | t=-5.80 |p<0.0001
(Pros) Puan Ort.
IL.AIt boyut: Egzersiz Yapmammn Algillanan| 13.79+6.15 9.454+5.17 |(t=4.92 | p<0.0001
Zarar (Cons) Puan Ort.
Olcek Genel Degerlendirme (Pros-Cons Puani) 0.77£12.57 9.7549.42 |t=-5.59 |p<0.0001
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3.6.BIREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERSIiZ DEGISiM ASAMASI iLE
DEGIiSiM SURECLERI OLCEGI PUAN ORTALAMALARI, KARAR VERME
DENGESi OLCEGi PUAN ORTALAMALARI VE OZ-ETKILILiK OLCEGi PUAN
ORTALAMALARININ COKLU KARSILASTIRMALARI

Bireylerin izlemler aras1 egzersiz degisim agamasi ile degisim siiregleri ve alt
0lcek puan ortalamalari, ve 6z-etkililik 6l¢egi puan ortalamalari, karar verme dengesi
ve alt 0lgek puan ortalamalarinin iligkisi Tablo 11°de gdsterilmistir. Bu amagla tim
Olcekler arasi ¢oklu karsilastirmalarda “repeated measure Oneway Anova Varyans
Analizi (Bonferroni diizeltmeli post-hoc testler) kullanilmistir. Analiz sonucunda
egzersiz degisim agamasi ile degisim siirecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari ve 6z-
etkililik 6l¢egi puan ortalamalari, karar verme dengesi ve alt 6l¢ek puan ortalamalar
arasinda girisim Oncesi izlem, ikinci izlem, {i¢iincii izlem ve son izlemler arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.01). Izlemlerden iigiincii ayda
karar verme dengesi puan ortalamalari ile diger Ol¢ekler arasinda anlamli bir fark

belirlenmemistir (p>0.01).
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Tablo 11.Bireylerin izlemlere Gore Egzersiz Degisim Asamasi ile Degisim Siirecleri Ve Alt Ol¢ek Puan Ortalamalari,

Karar Verme Dengesi Ve Alt Olcek Puan Ortalamalar1 Ve Oz-Etkililik Ol¢egi Puan Ortalamalarmin Iliskisi (n=53)

Girisim Oncesi izlem l.ay 3.ay 6.ay
Degiskenler Ort.x ss F p Ort.t ss F p Ort.+ ss F p Ort.+ ss F p
Egzersiz Degisim 78.58422.37 | 115.08 | 0.000 | 97.47+£22.03 | 12.45 0.000 | 97.81£21.97 | 13.80 | 0.000 | 99.84+18.50 | 49.86 0.000
Siirecleri (")lg:egi
Deneyimsel Siirecler | 39.94+8.18 0.000 | 50.60+10.13 | 7.02 51.41+£9.59 14.85 | 0.000 | 47.32+6.82 14.78 0.000

42.82 0.000

Davramssal Siirecler | 38.64+14.80 | 151.38 | 0.000 | 46.90+13.42 | 14.92 0.000 | 46.39+£13.37 | 10.59 | 0.000 | 52.56+£12.61 | 68.48 0.000
Egzersiz 6z-etkililik 16.07+6.52 102.67 | 0.000 | 17.54+7.25 196.01 | 0.000 | 18.90+6.02 3.59 |0.012 | 20.86+5.98 161.53 | 0.000
Olcegi
Egzersiz Karar | 0.77+12.57 160.39 | 0.000 | 3.56+13.50 368.18 | 0.000 | 7.24+6.57 1.77 | ad 9.75+9.42 312.17 | 0.000
Verme
Dengesi Olcegi
Egzersiz yapmanin 14.56+6.69 92.99 0.000 | 14.98+7.06 300.25 | 0.000 | 19.01+4.72 5.20 | 0.001 | 19.20+4.55 105.69 | 0.000
algilanan yarar
Egzersiz yapmanin 13.79+6.15 125.27 | 0.000 | 11.35+6.49 195.79 | 0.000 | 11.77£3.68 3.32 | 0.018 | 9.45+5.17 196.06 | 0.000
algilanan zarari

tAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak alinmstir.

ttAnlamh degil (a.d)

111 Oneway Anova (Bonferroni diizeltmeli post-hoc testler)
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3.6.1.BIREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERSIiZ DEGiSiM SURECLERI
VE ALT OLCEK PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KARSILASTIRILMASI

Bireylerin izlemler arast degisim siire¢leri dl¢egi puan ortalamalarinin ¢oklu
karsilastirmasinda, es grupta, tekrarlayan Olgiimlerde varyans analizi (Repeated
measure Oneway ANOVA) “diizeltilmis Bonferroni testi” kullanilmistir.

Egzersiz degisim siirecleri 6lgegi genel puan ortalamalarinin ¢oklu izlem
karsilastirmalar1 sonucunda, girisim Oncesi izlem ile ikinci izlem, {igiincii izlem ve
son izlem puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli fark
bulunmustur (F=20.449, p<0.0001). Diger izlemlerin puan ortalamasi arasinda
anlaml bir iliski yoktur.  Sonug¢ olarak bireylerin girisim Oncesi izlem ve son
izleminde egzersiz degisim siirecleri 6lgegi genel puan ortalamalar1 arasinda 6nemli

bir fark oldugu saptanmistir (Tablo 12, Grafik 3).
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Tablo 12.Egzersiz Degisim Siirecleri Olcegi Genel Puan Ortalamalarin

izlemlere Gore Karsilastirilmasi

Farkin
ortalamasi
(mean
Izlemler SE p difference)
l.izlem 2 3.306 0.000 -18.887
(6n izlem) 3 3.469 0.000 -19.226
4 3.158 0.000 -21.264
2.izlem 1 3.306 0.000 18.887
(1.ay) 3 2.939 a.d -0.340
4 2.737 a.d -2.377
3.izlem 1 3.469 0.000 19.226
(3.ay) 2 2.939 a.d 0.340
4 3.008 a.d -2.038
4.izlem 1 3.158 0.000 21.264
(son izlem) 2 2.737 a.d 2.377
3 3.008 a.d 2.038
F=20.449, serbestlik derecesi (3) p<0.05

tAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak almmistir.
ttAnlamh degil (a.d)

tttTekrarlayan ol¢iimlerde varyans analizi (Repeated measure Oneway ANOVA)
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3.6.1.2.EGZERSiZ DEGIiSiM SURECLERIi OLCEGi DENEYiMSEL
SURECLER ALT BOYUTU PUAN ORTALAMALARININ iZLEMLERE
GORE KARSILASTIRILMASI

Izlemlere gore deneyimsel siiregler  puan ortalamalar1 Tablo 13’te
gosterilmistir (Grafik 4). Girisim Oncesi izlem ile son izlem ve diger izlemler
arasinda istatiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir fark oldugu belirlenmistir
(F=29.073, p<0.05). Tek farksizlik ikinci izlem ve f¢lincli izlem arasindadir

(p>0.05).

Tablo 13.Egzersiz Degisim Siirecleri Olcegi Deneyimsel Siirecler Alt Boyutu
Puan Ortalamalarinin izlemlere Gére Karsilastirilmasi

Farkin ortalamasi
izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 3.306 0.0001 -10.660
(6n izlem) 3 3.469 0.0001 -11.472
4 3.158 0.0001 -7.377
2.izlem 1 3.306 0.0001 10.660
(1.ay) 3 2.939 a.d. -0.811
4 2.737 0.035 3.283
3.izlem 1 3.469 0.0001 11.472
(3.ay) 2 2.939 ad 0.811
4 3.008 0.013 4.094
4.izlem 1 3.158 0.0001 7.377
(son izlem) 2 2.737 0.035 -3.283
3 3.008 0.013 -4.094
F=29. 073, serbestlik derecesi (3) p<0.05

tAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak ahinmistir.
TtAnlamh degil (a.d)
TttTekrarlayan dlciimlerde varyans analizi (Repeated measure Oneway ANOVA)
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3.6.1.3.EGZERSiZ DEGIiSiM SURECLERIi OLCEGiI DAVRANISSAL
SURECLER ALT BOYUTU PUAN ORTALAMALARININ iZLEMLERE
GORE KARSILASTIRILMASI

Davranigsal siirecler puan ortalamalar1 izlemlere gore incelediginde, girisim
oncesi izlem ve son izlem ile diger tiim izlemler arasinda istatiksel olarak anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir (F=16.725, p< 0.05). Ikinci izlem ve iigiincii izlem

arasinda onemli bir fark saptanmamistir (Tablo 14, Grafik 5).

Tablo 14.Egzersiz Degisim Siirecleri Olcegi Davramissal Siirecler Alt Boyutu
Puan Ortalamalarinin izlemlere Gére Karsilastirilmasi

Farkin ortalamasi
izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 -8.264 0.001 -8.264
(6n izlem) 3 -7.755 0.004 -7.755
4 -13.925 0.000 -13.925
2.izlem 1 3.306 0.001 8.264
(1.ay) 3 2.939 a.d. 0.509
4 2.737 0.017 -5.660
3.izlem 1 3.469 0.004 7.755
(3.ay) 2 2.939 ad -0.509
4 3.008 0.023 -6.170
4.izlem 1 3.158 0.000 13.925
(son izlem) 2 2.737 0.017 5.660
3 3.008 0.023 6.170
F=16.725, serbestlik derecesi (3) p<0.05

TAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak ahinmistir.
TtAnlamh degil (a.d)
TttTekrarlayan dlciimlerde varyans analizi (Repeated measure Oneway ANOVA)
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3.6.1.4.EGZERSIZ OZETKILILIK OLCEGI MADDE PUAN

ORTALAMALARININ iZLEMLERE GORE KARSILASTIRILMASI

Ozetkililik dlgegi puan ortalamalari izlemlere gore incelediginde, girisim oncesi

ve son izlem, ikinci izlem ile son izlem arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark

oldugu belirlenmistir (F=8. 243, p<0.05). Diger izlemler arasinda onemli bir fark

saptanmamustir (Tablo 15, Grafik 6).

Tablo 15.Egzersiz Oz-etkililik Olgegi Puan Ortalamalarimin izlemlere Gore

Karsilastirilmasi
Farkin ortalamasi
izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 -8.264 a.d. -1.472
(6n izlem) 3 -7.755 a.d. -2.830
4 -13.925 0.000 -4.792
2.izlem 1 3.306 a.d. 1.472
(1.ay) 3 2.939 a.d. -1.358
4 2.737 0.002 -3.321
3.izlem 1 3.469 a.d. 2.830
(3.ay) 2 2.939 a.d. 1.358
4 3.008 a.d. -1.962
4.izlem 1 3.158 0.000 4.792
(son izlem) 2 2.737 0.002 3.321
3 3.008 a.d. 1.962
| F =8. 243, serbestlik derecesi (3) p<0.05

tAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
ttAnlamh degil (a.d)

tttTekrarlayan dl¢iimlerde varyans analizi (Repeated measure Oneway ANOVA)
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3.6.1.5.EGZERSiZ KARAR VERME DENGESi OLCEGIi MADDE PUAN
ORTALAMALARININ iZLEMLERE GORE KARSILASTIRILMASI

Izlemlere gore karar verme dengesi Olgegi genel puan ortalamalari incelediginde,
girisim Oncesi izlem ile {i¢iincii izlem ve son izlem, ikinci izlem ve son izlem arasinda
istatiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (F=10.863, p< 0.05). Diger izlemler

arasinda onemli bir fark saptanmamistir (Tablo 16, Grafik 7).

Tablo 16.Egzersiz Karar Verme Dengesi Ol¢egi Puan Ortalamalarimin  izlemlere

Gore Karsilastirllmasi

Farkin ortalamasi
Izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 1.656 a.d. -2.792
(6n izlem) 3 1.928 0.009 -6.472
4 1.604 0.000 -8.981
2.izlem 1 1.656 a.d. 2.792
(1.ay) 3 1.962 a.d. -3.679
4 1.543 0.001 -6.189
3.izlem 1 1.928 0.001 6.472
(3.ay) 2 1.962 a.d 3.679
4 1.443 a.d. -2.509
4.izlem 1 1.604 0.000 8.981
(son izlem) 2 1.543 0.001 6.189
3 1.443 a.d. 2.509
F =10.863 , serbestlik derecesi (3) p<0.05

tTAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
ttAnlamh degil (a.d)

tttTekrarlayan ol¢iimlerde varyans analizi (Repeated measure Oneway ANOVA)
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3.6.1.6.EGZERSiZ KARAR VERME DENGESi OLCEGiI YARAR ALGISI
ALT BOYUTU PUAN ORTALAMALARININ IZLEMLERE GORE
KARSILASTIRILMASI

Egzersiz karar verme dengesi Olgegi yarar algist boyutunun izlemlere gore
karsilastirilmas1 sonucunda girisim Oncesi izlem ile ii¢lincii ve son izlem, ikinci
izlem ile {i¢lincii ve son izlem puan ortalamalar1 arasinda ileri derecede 6nemli bir
fark oldugu belirlenmistir (F=16.574, p<0.0001). Bulgular Tablo 17’de izlenmektedir
(Grafik 8).

Tablo 17.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olcegi Yarar Algis1 Alt Boyutu Puan

Ortalamalarinin izlemlere Gore Karsilastirilmasi

Farkin ortalamasi

Izlemler SE p (mean difference)
1.izlem 2 0.827 a.d. -0.415
(0n test) 3 1.042 0.000 -4.453
4 0.799 0.000 -4.642
2.izlem 1 0.827 a.d. 0.415
(1.ay) 3 0.991 0.001 -4.038
4 0.817 0.000 -4.226
3.izlem 1 1.042 0.000 4.453
(3.ay) 2 0.991 0.001 4.038
4 0.715 a.d. -0.189
4.izlem 1 0.799 0.000 2.449
(son test) 2 0.817 0.000 1.984
3 0.715 a.d. -1.772
F =16.574, serbestlik derecesi (3) p<0.05

tAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
ttAnlamh degil (a.d)

tttTekrarlayan dl¢iimlerde varyans analizi (Repeated measure Oneway ANOVA)
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3.6.1.7.EGZERSIZ KARAR VERME DENGESi OLCEGi ZARAR ALGISI ALT
BOYUTU PUAN ORTALAMALARININ IZLEMLERE GORE
KARSILASTIRILMASI

Bireylerin girisim Oncesi izlem ile ikinci izlem ve son izlem, son izlem ile

ikinci izlem puan ortalamalar1 arasinda 6nemli bir fark oldugu belirlenmistir

(F =7.279, p<0.05). Sonuglar Tablo 18’de gosterilmistir (Grafik 9).

Tablo 18.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olcegi Zarar Algis1 Alt Boyutu Puan

Ortalamalarimin izlemlere Gore Karsilastirilmasi

Farkin ortalamasi
Izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 0.869 0.043 2.434
(6n izlem) 3 1.014 a.d. 2.019
4 0.881 0.000 4.340
2.izlem 1 0.869 0.043 -2.434
(1.ay) 3 1.102 a.d. -0.415
4 0.769 a.d. 1.906
3.izlem 1 1.014 a.d. 1.014
(3.ay) 2 1.102 a.d. 1.102
4 0.928 a.d. 0.928
4.izlem 1 0.881 a.d. 0.881
(son izlem) 2 0.769 0.000 0.769
3 0.928 a.d. 0.928
F =7.279, serbestlik derecesi (3) p<0.05
tAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak ahinmistir.
TtAnlamh degil (a.d)

TttTekrarlayan élciimlerde varyans analizi (Repeated measure Oneway ANOVA)
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3.6.2.BIREYLERIN GIiRiSIM ONCESi VE SON iZLEMDE, EGZERSIZ
DEGIiSIM ASAMASINA GORE DEGIiSiM SURECLERi, KARAR VERME
DENGESi, VE OZ-ETKIiLiLiK OLCEGi PUAN ORTALAMALARININ
COKLU KARSILASTIRMALARI

Bireylerin 6n izlem ve son izlemde, egzersiz degisim asamasina gore degisim
stiregleri ve alt O0lcek puan ortalamalari, karar verme dengesi ve alt dlgek puan
ortalamalar1 ve Oz-etkililik Ol¢egi puan ortalamalarimin iligkisi iki bolimde
incelenmistir.
3.6.2.1.BIREYLERIN GIRiSiM ONCESi iZLEMDE EGZERSIiZ DEGIiSiM
ASAMASINA GORE DEGISiM SURECLERi VE ALT OLCEK PUAN
ORTALAMALARI, KARAR VERME DENGESi VE ALT OLCEK PUAN
ORTALAMALARI VE OZ-ETKILILIK OLCEGI PUAN
ORTALAMALARININ iLIiSKiSi

Girisim Oncesi izlemde (0.ay) bireylerin egzersiz degisim asamasina gore
degisim siirecleri ve alt dlgek puan ortalamalari, karar verme dengesi ve alt dlgek
puan ortalamalar1 ve 6z-etkililik Olcegi puan ortalamalarinin iliskisi incelenerek
Tablo 19°da izlenmektedir.

Bireylerin girisim oncesi degisim agamasina gore egzersiz degisim siirecleri
Olceginin ¢oklu karsilagtirmalari sonucunda, puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli fark bulunmustur (F=115.08, p<0.0001).

Girisim Oncesi; bireylerin degisim asamasi ile egzersiz degisim siirecleri
Olceginin deneyimsel alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=42.82, p<0.0001). Egzersiz degisim
stiregleri Olgeginin davranigsal puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ileri

derecede anlamli fark bulunmustur (F=151.38, p<0.0001).
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Degisim asamasi ile egzersiz 6zetkililik 6lgeginin puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=102.67, p<0.0001).

Degisim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi  Olgeginin puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur
(F=92.99, p<0.0001).

Degisim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi Olgeginin yarar algisi alt
boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark
bulunmustur (F=125.27, p<0.0001).

Degisim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi Ol¢eginin zarar algisi alt
boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark

bulunmustur (F=160.39, p<0.0001, Tablo 19).
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Tablo 19.Bireylerin Girisim Oncesi izlemde Egzersiz Degisim Asamasina Gore Degisim

Siirecleri ve Alt Olcek Puan Ortalamalari, Karar Verme Dengesi ve Alt Ol¢ek Puan Ortalamalar:

ve Oz-Etkililik Ol¢egi Puan Ortalamalarimn iliskisi (n=53)

Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz 6z- | Egzersiz Egzersiz Egzersiz
Degisim Degisim Degisim etkililik Karar Verme | Karar Karar Verme
Degisim Siirecleri Siirecleri Siirecleri Olcegi Dengesi Verme Dengesi
Asamalar1 | Olcegi Olcegi Olcegi Puan Ort. Olcegi Dengesi Zarar algis1
Genel Puan | Deneyimsel | Davramsgsal Genel Puan | Yarar algis1 | (cons) Puan
Ort. Siirecler Siirecler Ort. (pros) Ort.
Puan Ort.
Ort.x sd Ort.+ sd Ort.+ sd Ort.+ sd Ort.+ sd Ort.+ sd Ort.x sd
Diisiinme 51.83+10.89  30.00+6.45 21.83+6.13 8.66+2.14 -12.25+2.70  7.08+2.06 19.33£1.72
oncesi
Diisiinme 68.50+6.37 36.56+2.94 31.9344.05 13.31+2.52 -8.8744.63 10.25+3.00  19.1242.09
Hazirhk 87.07+5.66 44.7843.19  42.2842.78 17.64+2.16 10.64+3.36 19.42+2.37 8.78+2.25
Harekete 106.66+4.27  48.66+2.94 58.00+£3.63 24.33+1.86 14.33+£2.06 21.83+£1.32  7.50£1.22
Gecme
Siirdiirme | 117.60+£2.88  50.60+£6.45 67.00+£1.58 28.40+£1.34 19.00+0.70 24.00+£0.70  5.00+0.00
F 115.08 42.82 151.38 102.67 92.99 125.27 160.39
P 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001

tAnlamhhk diizeyi p<0.05 olarak alinmistir.

11 Oneway Anova (Bonferroni diizeltmeli post-hoc testler)
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3.6.2.2.BIREYLERIN SON iZLEMDE EGZERSIiZ DEGISIM ASAMASINA GORE
DEGISIM SURECLERI VE ALT OLCEK PUAN ORTALAMALARI, KARAR
VERME DENGESI VE ALT OLCEK PUAN ORTALAMALARI VE OZ-ETKILILiK
OLCEGIi PUAN ORTALAMALARININ iLiSKiSi

Bireylerin son izlemde egzersiz de§isim asamasina gore degisim siirecleri ve alt

Olcek puan ortalamalari, karar verme dengesi ve alt 6lgek puan ortalamalar1 ve 6z-etkililik

Olcegi puan ortalamalarinin iligkisi Tablo 20’de gosterilmistir.

Tablo 20.Bireylerin Son izlemde Egzersiz Degisim Asamasina Gore Degisim Siirecleri ve Alt

Olcek Puan Ortalamalari, Karar Verme Dengesi ve Alt Olcek Puan Ortalamalar: ve Oz-

Etkililik (")lg:egi Puan Ortalamalarinmn fliskisi (n=53)

Degisim Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz
Asamalar1 | Degisim Degisim Degisim oz-etkililik | Karar Karar Karar Verme
Siirecleri Siirecleri Siirecleri Olcegi Verme Verme Dengesi
Olgegi Olgegi Olgegi Puan Ort. Dengesi Dengesi Zarar algis1
Genel Puan | Deneyimsel | Davramgsal Olgegi Yarar (cons) Puan
Ort. Siiregler Siirecler Genel Puan | algis1 Ort.
Ort. (pros)
Puan Ort.
Ort.+ sd Ort.+ sd Ort.+ sd Ort.+ sd Ort.x sd Ort.+ sd Ort.x sd
Diisiinme 53.33£21.38 31.33£12.74 22.00+£8.88  6.66£1.15 -13.66+0.57 6.66=£1.52  20.33+ 0.66
oncesi
Diisiinme 72.83£13.99 41.00+£8.83  31.83+£8.30 11.16+1.83 -6.33+£3.32 12.83+x2.31 19.16+0.54
Hazirhk 101.3748.89  47.43+4.09  54.06+5.44 20.06+1.65 8.93+2.20 19.12+1.08 10.18+0.44
Harekete 106.31£3.26 49.15+1.64  57.15£3.13 23.68+1.60 15.00£1.05 21.15+1.46  6.15+0.24
Gecme
Siirdiirme | 117.00+4.74  52.77£2.99  64.2243.70 27.55+1.66 18.66£1.65 23.66+1.65 5.00+0.00
F 49.86 14.78 68.48 161.53 105.69 196.06 312.17
p 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001

tAnlamhlik diizeyi p<0.05 olarak alinmstir.

11 Oneway Anova (Bonferroni diizeltmeli post-hoc testler)
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Son izlemde (6.ay) bireylerin egzersiz degisim asamasina gore degisim
siirecleri ve alt Olgek puan ortalamalari, karar verme dengesi ve alt ol¢ek puan
ortalamalar1 ve 6z-etkililik 6l¢egi puan ortalamalarinin iligkisi incelenmistir (Tablo
20).

Bireylerin girisim sonrasi (son-test) degisim asamasi ile egzersiz degisim
stiregleri 6lceginin ¢oklu karsilastirmalart sonucunda, puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark belirlenmistir (F=49.86, p<0.0001).

Girisim sonrasi; bireylerin degisim asamasi ile egzersiz degisim siirecleri
Olceginin deneyimsel alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=14.78, p<0.0001). Egzersiz degisim
stiregleri Olgeginin davranmigsal puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli fark bulunmustur (F=68.48, p<0.0001).

Girisim sonrast degisim asamasi ile egzersiz Ozetkililik Olgeginin puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur
(F=161.53, p<0.0001).

Girigim sonras1 degisim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi 0Olgeginin
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark
bulunmustur (F=105.69, p<0.0001). Degisim asamasi ile egzersiz karar verme
dengesi Olgeginin yarar algisi alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=196.06, p<0.0001). Degisim
asamasi ile egzersiz karar verme dengesi Olgeginin zarar algis1 alt boyutu puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur

(F=312.17, p<0.0001, Tablo 20).
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BOLUM IV
TARTISMA

Egzersiz davramisimi gelistirmede, “Teorileriisti Model” temelli bireysel
danmismanlik girisiminin etkililiginin incelendigi bu arastirmadan elde edilen bulgular,
alt1 boliimde tartisiimustir.

4.1. BIREYLERE iLiSKIN TANITICI OZELLIKLERIN INCELENMESI

Arastirma kapsamindaki bireylerin % 45.3°1 40 ve {izeri yas grubunda olup
yas ortalamasi ise 38.17+ 8.22°dir. Bireylerin, %52.8’1 kadin, %47.2si erkektir ve
%71.7’si evlidir. Aragtirmaya katilan bireylerin egitim diizeyinin yiiksek oldugu,
%49.1’1nin lisans diizeyinde egitim aldig1 belirlenmistir.

Bireylerin %81.1’inin genel idare hizmetler sinifinda oldugu saptanmustir.
Bireylerin yaridan fazlasinin geliri giderden azdir (%54.7).

Bireylerin = %26.4’nlin  sigara  %8.46’smin  alkollii icki kullandig:
belirlenmistir. Kronik hastaligi olanlarin orani ise %11.3’tiir. Daha once egzersiz
yapmis olanlarin orant %66’dur.

Diinya niifusunun %60’1 giinde 30 dakika, orta diizeyde fiziksel aktivite
yapmamaktadir. Ulkemizde egzersiz davranisimi belirlemede arastirmalar oldukga
sinirlidir. Saglik Bakanligi tarafindan 2002 yilinda yapilan “Saglikli Beslenelim,
Kalbimizi Koruyalim” arastirma raporuna gore ise toplum genelinde diizenli olarak
fiziksel aktivite yapanlarin oraninin %3.5 diizeyinde oldugu goriilmiistiir. Arastirma
grubundaki fiziksel aktivite yapma orani iilkemiz orani ile karsilagtirildiginda ¢ok
yiiksektir. Bireyler, saglik durumunu %83.0 oraninda iyi-cok 1iyi olarak

algiladiklarini belirtmiglerdir (Tablo 3.a. ve Tablo 3.b.).
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42.BIREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERSiZ DEGIiSiM
ASAMALARININ INCELENMESI

Bu boliimde bireylerin girisim 6ncesi izlem, ikinci izlem, {igiincii izlem ve
son izlemde belirlenen egzersiz  davranist degisim asamalarinin 6nce yiizde
dagilimlar,, sonra grup i¢i ve en son gruplar arasi karsilagtirma sonuglari
incelenmistir.

Izlemlere gore degisim asamalar1 karsilastirildiginda, girisim dncesi izlemde
diisiinme Oncesi asamada olanlarin oran1 %22.6 ve diisiinme agamasinda olanlarin
orant  %30.2 iken, bu oran giderek azalmis, son izlemde diisiinme Oncesi
asamasinda %5.7 ve diisiinme asamasinda olanlarin orami % 11.3°¢  diismiistiir
(Tablo 4, Grafik 1).

Bireylerin girisim Oncesi izlemde % 26.4’4 hazirlik agamasinda iken son
izlemde bu oran artarak % 30.2 olmustur. Degisim agamalarinda ilerleme harekete
geeme ve slirdiirme asamasinda da goriilmektedir. Girisim Oncesi izlemde %11.371
harekete gegme ve %9.4°1 slirdiirme asamasinda olan bireylerin orani artmis olup,
bireylerin % 35.8’1 harekete gegme ve %17.0’si siirdiirme asamasindadir (Tablo 4).

Bireylerin girisim Oncesi izlem, ikinci izlem, {iglincili izlem ve son izlemde
belirlenen degisim asamalari, “Friedman testi” ile karsilastirilmistir (Tablo 6). Dort
farkli zamanda yapilan izlemlerde belirlenen degisim asamalar1 arasindaki
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur (p<0.0001).

Ik karsilastirma girisim oncesi izlem ile ikinci izlem arasinda yapilmustir.
Buna gore, bireylerin %16’sinda degisim asamasinda gerileme, %42.0’sinde degisim
asamasinda ilerleme belirlenirken, %42.0’sinde asama degisimi olmamistir. Girigim

oncesi izlem ile ikinci izlem asama degisimleri arasindaki fark istatistiksel olarak
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anlamhdir (p<0.01).

Ikinci karsilastirma girisim oncesi izlem ile iiciincii izlem izlem arasinda
yapilmistir. Bireylerin %13.0’linde deg8isim asamasinda gerileme, %62.0’sinde
degisim asamasinda ilerleme saptanmis ve %25.0’inde asama degisimi olmamustir.
Bu sonug da istatistiksel olarak ileri derecede anlamli fark gostermistir (p<<0.0001).

Son karsilastirma, girisim Oncesi izlem ile son izlem arasinda
gergeklestirilmistir.  Sonug olarak bireylerin  %11.0’inin  degisim asamasinda
gerileme, %64.0’liniin degisim asamasinda ilerleme belirlenmis ve %25.0’inde
degisim asamasinda degisiklik olmamustir .

Sonug olarak girisim Oncesinde ve sonrasinda belirlenen degisim asamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bulunmustur p<0.0001).
Grubun geneli ilerleme yoniinde degisim gostermistir (Tablo 7, Grafik 2).

Konuya iligkin yurtdisindaki ¢alismalar incelendiginde;

Prochaska ve arkadaslarinin girisim c¢aligmalarint (rewiew) gozden
gecirmeleri sonucunda, risk altinda bulunan toplumlarda, bireylerin %40’ nin
disiinme Oncesi, %40’ mnin diisiinme asamasi ve %?20’sinin hazirlik asamasinda
oldugunu bildirmislerdir (98). Johnson ve arkadaslar1 obezlerde (n=1277) 0,3,6,9.
aylarda izlemlerle, degisim asamasi temelli girisim yaptiklar1 ¢calismada, bireylerin
ilk izlemde %10.7’sinin diisiinme Oncesi, %12.7’si dlislinme asamasinda oldugunu,
ilk izlemde %35.9’unun hazirlik asamasinda, %:29.6’nin siirdiirme asamasinda
oldugunu, girisim sonrasi 6.ay izlemde harekete gegcme ve silirdiirme agamasinda
olanlarin oraninin %44.9 oldugunu belirlemistir ( 48).

Marcus ve arkadaslarinin bir isyerinde yaptiklar1 girisim ¢alismasinda
bireylerin %15.0’inin degisim asamasinda gerileme, %26.0’nin degisim asamasinda

ilerleme belirlenmis ve %59.0’unun degisim asamasinda degisiklik olmamistir (71).
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Marcus and Simkin’in ¢alismasinda katilimcilarin %51°1 diistinme Oncesi ve
diisinme asamasinda iken, %49’u hazirlik, harekete gecme ve siirdiirme
asamasindadir. Arastirmacilar degisim agsamalari ile egzersize adaptasyon arasinda
farklilik oldugunu belirlemislerdir (72).

Marcus ve ark.nin bir diger ¢calismasinda, bireysel danigsmanlik verilen grupta
On test ve son test sonucu degisim asamalarinda gelisme olmustur. Girigim
sonrasinda katilimcilarin % 43.1°1 diisiinme 6ncesi ve diisiinme asamasinda iken, %
56.9’u hazirlik, harekete gegme ve siirdiirme asamasindadir (67).

Stepteo ve ark.nin 883 hasta iizerinde yiiriittiikkleri ¢aligmada, hemsireler
tarafindan davranigsal degisiklik danigmanligi verilen katilimcilarin 6n izlemde,
%24.8’1 diistinme Oncesi, %24.2°si diisiinme, %40.4°1 hazirlik, %10.6’s1 harckete
geeme ve sirdiirme asamasindadir. Girisim sonrast 4.ayda harekete gecme ve
siirdlirme asamasinda olanlarin oram1 %21.6 artmug, 12.ay’da ise bu oran %20
bulunmustur. (104).

Naylor ve ark.nin yaptigi c¢aligmasinda ise, degisim asamasi temelli
danigmanlik verilen bireylerin %16.0’sinin degisim asamasinda gerileme, %20.0’nin
degisim asamasinda ilerleme belirlenmis ve %064.0’linlin degisim asamasinda
degisiklik olmamuistir (76).

Woods ve ark.nin (2002) sedanter geng¢ yetiskinler iizerinde yaptiklar
calismada, girigsim sonrasi (6.ayda) katilimcilarin %11.5°1 diisiinme oncesi, %14.0’1
diisinme, %30.0’u hazirlik, %33.0°i harekete gecme ve % 11.5°1 silirdiirme
asamasindadir. Girisim sonrasi deney grubunun degisim agamasinda (%80) ilerleme
kaydettigi bildirilmistir (126).

Kirk ve arkadaslar1 (2001) tip 2 diyabetli bireyler iizerinde gergeklestirdikleri

calismada, Teoriler Ustii Modele temellendirilmis egzersiz danismanlig1 alan deney
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grubunun %82 oraninda, egzersiz degisim asamalarinda ilerleme kaydettiklerini
saptamiglardir (50). Aynmi arastirmacilar tip 2 diyabetli bireylerde fiziksel aktiviteyi
artirmak i¢in yaptiklar1 ¢calismada, 6 aylik siirecte egzersiz danigmanligl alan deney
grubu katilimeilarinin = %83’ilinlin degisim asamalarinda ilerleme kaydettigini,
%17’sinin ise ayn1 asamada kaldigin1 belirlemislerdir (51).

Marcus ve arkadaglarinin 610 eriskinde, yazili-bicimlendirilmis materyalden
yararlanarak yirittiikleri arastirmada, alti haftalik girisim sonucunda katilimecilarin
cogunda degisim asamasinda ve egzersize uyumda artis saptanmistir (70). Bock ve
arkadaslar1 da yaptiklar1 girisim ¢aligmasinda benzer sonuglar elde etmistir (14).

Peterson ve arkadaslarinin ¢aligmalarinda degisim asamalari temelli girisim
calismasinda girisimin etkili oldugu gosterilmistir (89). Cardinal’in 81 kadin
tizerinde gergeklestirdigi girisim ¢aligmasi sonuglari, 7.ay sonunda girisimin etkili
oldugunu gostermistir (20). Yine Marcus ve arkadaslar1 yaptiklar girisim
calismasinda 3 ve 6 aylik izlemde girisimin etkili oldugunu belirlemislerdir (71).

Emmons ve arkadaslar1 isyerinde yaptiklar1 ¢alismada, bireylerin 6n teste %
39.3’nilin, son testte ise %51.2’sinin aktif oldugunu ve girisim sonrasit degisim
asamalarinda fark oldugunu saptamislardir (38).

Literatiir incelendiginde, Dishman ve arkadaslarinin fiziksel aktivite girisimi
ile ilgili ¢aligmalarin meta-analizi sonucunda arastirmacilarin girisimlerinin, ¢alisma
gruplarinda fiziksel aktivite oranlarint %50-67 oraninda arttirdigini1 bildirmiglerdir
(30). Vandolette ve arkadaslari, fiziksel aktivite girisimleri ile ilgili derlemede, 3-6
ay siireli izlemlerin yapildig1 caligmalarin fiziksel aktivite oranlarin1 %50 oraninda
arttirdigini belirtmislerdir (118).

Bu caligmada belirlenen %64.0, yurtdisinda elde edilen oranlarla benzerlik
gostermekte olup, girisimin etkili oldugunu gdstermektedir. Girisimin yani1 sira
arastirma gurubunda daha Once egzersiz yapmig olanlarin oraninin % 66 olmasi ve

bireylerin genel saglik durumlarin1 %83.0 oraninda iyi-¢ok iyi olarak algilamalarinin
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motivasyonda etkili oldugu diigtintilmiistiir.

Arastirmanin bulgulari, Marcus ve ark., Stepteo ve ark., Johnson ve ark., ile
Naylor ve arkadaglarinin calisma bulgularindan daha yiiksek, Woods, Kirk ve
arkadaslarinin c¢aligma bulgularindan ise daha diisiik olarak saptanmistir (48,
50,51,67,72,76,104, 126).

Ulkemizde konuya iliskin Tiimer’in (2007) yiiriittiigii ¢aligmada katilimcilarin
degisim asamalarinin girisim Oncesi izlem ve 7. ayda (son izlem) bulgular
incelendiginde; deney grubundaki katilimcilarin ilk izlemde %?26.8’1 diisiinme
oncesi, %41.5’1 diislinme asamasinda oldugunu, bu oranin son izlemde %?2.4 ve
%7.3’e distiiglinii, ilk izlemde %19.5’inin hazirlik asamasinda iken bu oranin son
izlemde degismedigi, ilk izlemde harekete gegme asamasinda olan bireyin olmadigi,
stirdirme asamasinda olanlarin orani ise %12.2 olup, son izlemde %358.5’inin
harekete gegme ve %12.2°sinin siirdiirme asamasinda oldugunu saptamstir.
Tilimer’in ¢alismasinda girisim 6ncesi izlemde aktif olanlarin oran1 %12.2 iken son
izlemde %70.7° ye yiikselmistir (113). Bu arastirmanin bulgularina gore 6n izlemde
aktif olanlarin oran1 %20.7 iken son izlemde bu oran % 52.8 olarak bulunmustur.
Timer’in ¢alismasinda oOn izlemde aktif olanlarin oram1 %12.2 iken son izlemde
%70.7° ye yiikselmistir (113). Tiimer’e gore girisim grubunda son izlemde, degisim
asamasinda ilerleme gosterenlerin oran1 % 82.93 olup, asama degisimi olmayanlarin
orani ise % 17.07°dir. Bu calismada bulunan degisim asamasinda ilerleme, Tiimer’in
bulgulariyla karsilastirildiginda daha diisiik olarak belirlenmistir (113).

Degisim asamasinda ilerleme kaydetme ile ilgili gerek yurtdisi gerek ise
Tiirkiye’de yiiriitiilen benzer ¢aligmalardaki sonuglardaki farklilik, aragtirma
kapsamindaki bireylerin yas, cinsiyet, meslek, hasta/saglam olmasi, obesite durumu,
genel saglik algisi, daha Once egzersiz yapma durumu, mevsimsel faktorler gb.)

sosyodemografik faktorlerin yani sira arastirma metadolojisine yonelik izlem
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araliklari-siiresi, kullanilan girisim gibi etmenlere bagl olabilir.

Ayrica aragtirmanin {iglincli ve son izleminin yaz mevsimine denk gelmesi,
senelik izinlerin baglamasi ve calisanlarin is yiikiiniin artmasi, hava sicakligindaki
artig gibi diger etkenler olarak diisiiniilebilir.

Aragtirmada sonug olarak, girisim dncesinde ve sonrasinda belirlenen degisim
asamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamhi bir fark bulunmustur
(p<0.0001). Grubun geneli ilerleme yoniinde degisim gostermistir (%64.0 degisim
asamasinda ilerleme). Arastirma bulgular literatiir bulgulan ile parelellik gostermis
ve egzersiz davranigini gelistirmede ve silirdirmede “Teorilerlisti Model temelli
girisimlerin etkili olduguna dair yeni kanitlar elde edilmistir. Bu bulgular bireylerin
degisim asamalarinda olumlu ydnde ilerleme gostererek diizenli egzersiz yapma
oranin arttirdigini dolayisiyla, H1 (“Bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi
bireylerin diizenli egzersiz yapma diizeyleri, program oncesine gore daha yiiksektir”
ve H2 (“Bilgilendirme ve danigmanlik girisimi sonrasi ve izleme siiresince bireylerin
diizenli egzersiz yapma davraniglarinin “degisim asamalari”nda ilerleme vardir™)

hipotezlerinin dogrulandigin1 géstermistir ve hipotezler kabul edilmistir.
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4.3.BIREYLERIN GIRiSIM ONCESi VE SON IZLEME GORE EGZERSIZ
DEGiSiM SURECLERI GENEL VE ALT OLCEK PUAN
ORTALAMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim 6ncesi (0n test) ve son izlemine yonelik degisim siirecleri
genel Olcek puan ortalamalari, alt boyutlart puan ortalamalart (davranigsal,
deneyimsel) eslestirilmis t testi ile ayri ayri incelenmistir (Tablo §). Bunun
sonucunda degisim siiregleri genel puan ortalamasi ile deneyimsel siiregler ve
davranigsal siiregler alt boyutu Ontest- sontest puan ortalamalari anlamli derecede
farkli bulunmustur (p<0.0001). Bu farklar degerlendirildiginde;

Bireylerin son izlemde egzersiz degisim siiregleri Olgegi genel puan
ortalamalar1 6n izleme gore artig gostermistir (6nce 78.58+22.37, sonra 99.84+18.50,
p<0.0001) saptanmustir. Girisim sonrasi bireylerin egzersiz degisim siiregleri 06lcegi
davranigsal siiregler puan ortalamasinin (52.56+12.61) deneyimsel siiregler puan
ortalamasindan (47.32+6.82) daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.0001).
Literatiire gore davranigsal siliregcler puanlarinin artmast bireylerin - degisim
asamalarinda ilerleme kaydettigini gostermektedir. Egzersize uyumda davranissal
degisim siireglerinin siirdiirme asamasinda en yiiksek noktaya (pik yaptig1) ulastigi
ilgili literatiirde belirtilmistir (45,46). Marcus, Rossi ve arkadaglarinin igyerinde
yaptiklar1 ¢aligmada da ileriki agamalara gegenlerin girisim Oncesi ve girisim sonrasi
6.ayda davranigsal siireglerin, deneyimsel siireglere gore farklilik gosterdigini
(p<0.05) belirlemislerdir (64). Bu ¢ercevede bireyler asama kaydettikce deneyimsel
siire¢ puanlar1 azalmakta, davranigsal siiregler puanlari ise artmaktadir. Bu bulgular

arastirmanin sonucunu desteklemektedir (girisim sonrasi 6.ayda siirdiirme agamasi

puan ort.:64.22+3.70).
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Bu c¢alismadan elde edilen sonuglar arastirmanin “bilgilendirme ve
danmismanlik girisimi Oncesi ve sonrasi bireylerin egzersiz genel Olgek puan
ortalamasi ve alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda fark vardir” hipotezini ve
girisim sonrasi bireylerin egzersiz degisim siirecleri 6lgegi davranigsal siirecler puan
ortalamas1 (52.56£12.61) deneyimsel siire¢ler puan ortalamasindan (47.32+6.82)
daha yiiksektir” hipotezini desteklemektedir.

Literatiire gore, deneyimsel siirecler puan ortalamasinin degisim asamalarinin
ilk li¢ asamasinda (diistinme Oncesi, diisiinme ve hazirlik) daha yiiksek oldugu, birey
asamalarda gelisme kaydettiginde ise (harekete gegme ve siirdiirme) davranigsal
stiregler puan ortalamalarinin arttigini bildirmislerdir (46,96,103).

Bu g¢alismanin bulgular gerek literatiir bulgulariyla gerekse diger calisma
bulgulariyla benzerlik géstermektedir.

Sonug olarak arastirmanin H3 hipotezini (“Bilgilendirme ve danigsmanlik
girisimi sonrasi bireylerin egzersiz genel dl¢ek puan ortalamasi ve alt boyutlar1 puan
ortalamalar1 arasinda fark vardir) ve H4 hipotezini (“Bilgilendirme ve danismanlik
girisimi Oncesi ve sonrasi bireylerin egzersiz degisim siirecleri 0Olgegi davranigsal
siiregler puan ortalamasi program Oncesine gore deneyimsel siirecler puan
ortalamasindan daha yiiksektir”’) dogrulayarak desteklemistir.

Arastirmanin bulgular1 bireylerin deneyimsel siiregler kapsaminda, biling
diizeyinde artig, duygusal canlanma, ¢evresini ve kendisini yeniden degerlendirerek
sosyal serbestlik kazanmasinin, davranigsal siirecler dogrultusunda degiserek
hareketsiz kalma yerine alternatif davraniglar1 yasam bigimine yerlestirmesi, aktif
olmak i¢in destek alarak kendini ddiillendirmesi, degisimin miimkiin olduguna

inanarak saglikli yasam davranisini sectiginin gostergesidir.
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4.4.BIREYLERIN GIRiSIM ONCESi VE SON IZLEME GORE EGZERSIZ
OZETKILILIK PUAN ORTALAMALARININ INCELENMESI

Girigim Oncesi izlemde (0.ay) bireylerin egzersiz degisim asamasina gore 6z-
etkililik Ol¢egi puan ortalamalar1 diistinme Oncesinde 8.66+2.14, diisiinme
asamasinda 13.31£2.52, hazirlik asamasinda 17.64+2.16, harekete gegme asamasinda
24.33+1.86, siirdiirme asamasinda ise 28.40+1.34’tlir. Son izlemde (6.ay) ise, 0z-
etkililik Olcegi puan ortalamalarinin, diiginme Oncesi asamasinda 6.66+1.15,
diisiinme asamasinda 11.16+1.83, hazirlik agamasinda 20.06+1.65, harekete gecme
asamasinda 23.68+1.60, siirdirme asamasinda ise 27.554+1.66 olarak belirlenmistir.
Egzersiz 6z-etkililik 6l¢egi puan ortalamalarinin  6n izlemden son izleme kadar
bireyler asama kaydettik¢e dogrusal olarak arttig1 saptanmistir (Tablo 9).

Bireylerin girigsim oncesi ile son izlem 6z-etkililik puan ortalamalar1 arasinda
onemli bir fark oldugu (p<0.0001) belirlenmistir (6nce 16.07+£6.52, sonra
20.86+5.98). Son izlemde 6zetkililik puanlarinin artmasi istendik bir durumdur.

Literatiirde egzersiz davranisi degisiminde, diisiinme Oncesi asamadaki
bireylerin 6z-etkililiklerinin diisiik oldugu, degisimin daha ileri asamalarinda olan
bireyler i¢in ise 6z-etkililigin dogrusal olarak arttig1 belirtilmistir (96). TM’in kaynak
alindig1 arastirmalarin sonucunda, degisim asamalar ile 6zetkililik arasinda yiiksek
oranda iliski bulunmaktadir (60,63,72,124). Oz etkililigin fiziksel aktivite
davranigina uyum ve siirdiirmede pozitif etkisi diger calismalarda gosterilmistir
(46,57,61,62,63).

Bu aragtirmada bireylerin 6z-etkililik puan ortalamalarinda girisim sonrasi
istenilen artis ger¢eklesmistir. Bu sonug, aragtirmanin “bilgilendirme ve danigmanlik

girigimi sonrasi bireylerin egzersiz 6z-etkililik puan ortalamasi girigim 6ncesine gore
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daha yiiksektir” HS hipotezini desteklemis ve kabul edilmistir.

Oz-etkililik 6lgeginin degerlendirmesinde bireyin alabilecegi en yiiksek puan
30 oldugu diisiiniilecek olursa arastirma grubunda, istenen puan artis1 yakalanmamis
olsa da girisim sonrasinda belirgin bir artis gerceklesmistir. Bu sonug¢ arastirma
grubundaki bireylerin girisim sonrasinda, girisim Oncesine gore egzersiz yapmada
gerekli etkinlikleri diizenleyerek, harekete gegme motivasyonunun ve 6zetkililiginin

arttigini géstermektedir.
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4.5.BIREYLERIN GIiRiSIM ONCESI VE SON IZLEME GORE KARAR
VERME DENGESiI OLCEK PUAN ORTALAMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim oncesi (On test) ve sonrasi (son test) izleme gore egzersiz
karar verme dengesi alt Olgek ve genel Olgek puan ortalamalarmin dagilimi
incelendiginde (Tablo 10), puan ortalamalar1 arasinda ileri derecede anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.0001).

Bireylerin 6n izlem ve son izleme gore karar verme dengesi genel dlgek puan
ortalamalar1 (6nce 0.77+12.57, sonra 9.75+9.42), yarar algist boyutu (Once
14.56+£6.69, sonra 19.20+4.55), zarar algist boyutu ise (6nce 13.79+6.15, sonra
9.45+5.17)’dir (p<0.0001). Bireylerin girisim sonrast zarar algisi puan ortalamalari
anlamli bir sekilde azalmistir (p<0.0001).

Prochaska ve arkadaslarinin ¢aligmasina gore diisiinme Oncesi, diisiinme ve
hazirlik asamasinda yarar algist ve zarar algist bireysellestirmis gelisimin
gostergeleridir (93,98). Herrick ve arkadaslarinin ¢alismasina gore diisiinme Oncesi
asamasinda bireylerin zarar algist harekete gegme ve siirdiirme asamasinda
olanlarinkinden daha yiiksektir. Yarar algist boyutu puan ortalamalari ise harekete
geeme ve sirdliirme asamasinda olanlarin, diislinme Oncesi asamasindakilere gore
daha yiiksek olarak bulunmustur (46).

Marcus ve arkadaslarinin ¢alismasinda ise egzersiz davraniginin zarar algisi,
asama ilerledikce azaldig1r gosterilmistir. Karar verme dengesi yapisina gore yarar
algist asama ilerledikce artmaktadir (58). Marcus ve arkadaglarinin (n=778) bir diger
calismasinda, degisim agamalari ile karar verme 6lgeginin yarar zarar algis1 boyutlari
arasindaki iligkinin anlamli (p<0001) oldugu belirlenmistir (65).

Onceki TM temelli c¢alismalar, sedanter bireylerin egzersize uyumda,
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diisiinme asamasindan harekete gegme-siirdiirme asamasina gectiginde egzersiz yarar
algisinin arttigini, zarar algisinin azaldigini gostermistir (46,102,105). Buna ek olarak
karar verme dengesinin (pros/cons) davranmis degisimi asamasinda ilerlemeyi
ongormektedir (46, 58,65,96).

Bu sonuglar dogrultusunda “bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi
bireylerin egzersiz karar verme dengesi puan ortalamasi yarar algisi yoniinde artig
gostermistir” (H6) ve “bilgilendirme ve danigsmanlik girisimi sonrasi bireylerin
egzersiz karar verme dengesi puan ortalamasi zarar algisi yoniinde azalmistir” (H7)
hipotezleri kabul edilmistir.

Arastirmada bireylerin girigim sonrasi egzersize karar vermede, yarar algisi
puanlari artarak, zarar algis1 puanlart anlamli bir sekilde azalmistir.

Bu bulgular aragtirma kapsamindaki bireylerin davranis degisiminin
getirecegi yararlar ve zararlar konusunda bireysel diisiincelerinin geliserek, 6znel
degerlendirmelerinin egzersiz yapma davranisini degistirme yoniindeki kararlarinda

etkili oldugunu gostermistir.
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4.6.BIREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERSIiZ DEGIiSIM ASAMASI iLE
DEGIiSiM SURECLERi OLCEGiI PUAN ORTALAMALARI, KARAR
VERME DENGESi OLCEGi PUAN ORTALAMALARI VE OZ-ETKILIiLiK
OLCEGI PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KARSILASTIRMALARININ INCELENMESI

Bireylerin izlemler aras1 egzersiz degisim agamasi ile degisim siiregleri ve alt
Olcek puan ortalamalar1 ve 6z-etkililik 6lgegi puan ortalamalari, karar verme dengesi
ve alt Olgek puan ortalamalarinin iligkisini incelemek amaciyla tiim Olgekler arasi
coklu karsilastirmalarda “repeated measure Oneway Anova Varyans Analizi
(Bonferroni diizeltmeli post-hoc testler) kullanilmistir (Tablo 11). Analiz sonucunda
egzersiz degisim agamasi ile degisim siirecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari ve 6z-
etkililik 6l¢egi puan ortalamalari, karar verme dengesi ve alt 6lgek puan ortalamalar
arasinda girisim Oncesi izlem, ikinci izlem, {i¢iincii izlem ve son izlemler arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.01). Izlemlerden iigiincii ayda
karar verme dengesi puan ortalamalari ile diger Ol¢ekler arasinda anlamli bir fark
belirlenmemistir (p>0.01).

Egzersiz degisim siirecleri 6lgegi genel puan ortalamalarinin ¢oklu izlem
karsilagtirmalar1 sonucunda, girisim oncesi izlem ile ikinci izlem, {igiincii izlem ve
son izlem puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir
fark bulunmustur (F=20.449, p<0.0001). Diger izlemlerin puan ortalamasi arasinda
anlaml bir iliski yoktur.  Sonug¢ olarak bireylerin 6n izlem ve son izleminde
egzersiz degisim siiregleri dlgegi genel puan ortalamalari arasinda 6énemli bir fark
oldugu saptanmustir (Tablo 12, Grafik 3).

Izlemlere gore deneyimsel siirecler puan ortalamalari incelendiginde, girisim

oncesi izlem ile son izlem ve diger izlemler arasinda istatiksel olarak ileri diizeyde
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anlaml bir fark oldugu belirlenmistir (F=29.073, p<0.05). Tek farksizlik ikinci izlem
ve ligiincii izlem. arasindadir (p>0.05, Tablo 13, Grafik 4).

Davranigsal siiregler puan ortalamalar1 izlemlere gore incelediginde, girisim
oncesi ve son izlem ile diger tiim izlemler arasinda istatiksel olarak anlamli fark
oldugu belirlenmistir (F=16.725, p< 0.05). ikinci ve iigiincii izlem arasinda 6nemli
bir fark saptanmamuistir (Tablo 14, Grafik 5).

Davanis degisikliginin etkisi izlem araligi ile ilgilidir. Bu bulgu bireylerde
heniiz davranis degisikligi olmadigin1 gostermektedir. Literatiirde deneyimsel
siiregler puan ortalamasinin degisim asamalarinin ilk ii¢ asamasinda (diisiinme
oncesi, diisinme ve hazirlik) daha yiiksek oldugu, birey asamalarda gelisme
kaydettiginde ise (harekete gecme ve silirdiirme) davranigsal siiregler puan
ortalamalarinin arttig1 belirtilmektedir (46,103). Arastirmanin bulgulart literatiir ile
benzerlik gostermektedir. Bu aragtirmada davranigsal siiregler puanlarinin artmasi
bireylerin degisim asamalarinda ilerleme kaydettigini agik¢a gostermektedir (45,46).

Ozetkililik 6lgegi puan ortalamalari izlemlere gore incelediginde, girisim
Oncesi ve son izlem, ikinci izlem ile son izlem arasinda istatiksel olarak anlaml fark
oldugu belirlenmistir (F=8.243, p<0.05). Diger izlemler arasinda onemli bir fark
saptanmamustir (Tablo 15, Grafik 6).

Izlemlere gore karar verme dengesi 0Olgegi genel puan ortalamalar
incelediginde, girisim Oncesi (6n) izlem ile {iglincli izlem ve son izlem, ikinci ile
izlem ve son izlem arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir
(F=10.863, p<0.05). Diger izlemler arasinda 6nemli bir fark saptanmamistir (Tablo
16, Grafik 7).

Egzersiz karar verme dengesi Olgegi yarar algist boyutunun izlemlere gore

karsilastirilmast sonucunda 6n izlem ile 3. ve son izlem, 2. izlem ile 3. ve son izlem
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puan ortalamalar1 arasinda ileri derecede dnemli bir fark oldugu belirlenmistir
(F =16.574, p<0.0001, Tablo 17, Grafik 8).

Bireylerin egzersiz karar verme dengesi 0lgegi zarar algis1 boyutunun
izlemlere gore karsilastirilmasi sonucunda girisim oncesi (6n) izlem ile ikinci izlem
ve son izlem, son izlem ile ikinci izlem puan ortalamalar1 arasinda énemli bir fark
oldugu belirlenmistir (F =7.279, p< 0.05, Tablo 18, Grafik 9).

Marcus ve ark.nin ¢alismasinda da benzer sonuglar elde edilmistir (67). TM
temelli ¢aligmalar, sedanter bireylerin egzersize uyumda, diislinme asamasindan
harekete geg¢me-siirdiirme asamasina gectiginde egzersiz yarar algisinin arttigini,
zarar algismin azaldigin1  gostermistir (46,105,102). Karar verme dengesinin
(yarar/zarar) davranig degisimi asamasinda ilerlemeyi dngérmektedir (46, 58,65). Bu
arastirmanin bulgulariyla ortiismektedir. Arastirmanin bulgulart bireylerin {igiincii ay
izlemde egzersiz yapmaya karar verme asamasinda olduklarini, egzersizin yarar-

zarar algis1 yoniinde kararsiz kaldiklarini gostermektedir.
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4.6.2.BIREYLERIN GiRiSIM ONCESIi VE SON iZLEMDE, EGZERSIiZ DEGiSiM
ASAMASINA GORE DEGISiM SURECLERi, KARAR VERME DENGESIi VE OZ-
ETKILILIK OLCEGI PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KARSILASTIRMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim Oncesi (0n test) izlem ve son izlemde, egzersiz degisim
asamasina gore degisim siirecleri ve alt 6lgek puan ortalamalari, karar verme dengesi
ve alt Olgek puan ortalamalar1 ve 6z-etkililik 6l¢egi puan ortalamalarinin iligkisi iki
boliimde incelenmistir.
4.6.2.1.BIREYLERIN GIiRiSiM ONCESi iZLEMDE, EGZERSiZ DEGIiSiM
ASAMASINA GORE DEGISIiM SURECLERI, KARAR VERME DENGESi VE OZ-
ETKILILIK OLCEGI PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KARSILASTIRMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim oncesi (0n test) degisim asamasina gore egzersiz degisim
stiregleri 6lceginin ¢oklu karsilastirmalart sonucunda, puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli fark bulunmustur (F=115.08, p<0.0001).

Girisim Oncesi; bireylerin degisim asamasi ile egzersiz degisim siirecleri
Olceginin deneyimsel alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=42.82, p<0.0001). Egzersiz degisim
stiregleri Olgeginin davranigsal puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli fark bulunmustur (F=151.38, p<0.0001).

Degisim asamast ile egzersiz 6zetkililik 6lgeginin puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=102.67, p<0.0001).

Degisim asamas1 ile egzersiz karar verme dengesi  Olceginin puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur
(F=92.99, p<0.0001). Degisim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi Olceginin

yarar algis1 alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede
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anlaml bir fark bulunmustur (F=125.27, p<0.0001). Degisim asamasi ile egzersiz
karar verme dengesi Olgeginin zarar algisi alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=160.39, p<0.0001,
Tablo 19).

Aragtirma sonuclarina gore bireylerin asama kaydetmelerinde gelisme
saptanmistir. Bu bulgular aragtirma kapsamindaki bireylerin degisim asamalarinda

ilerlemeyi 6ngdrmektedir ve arastirmanin bulgulariyla uyum gostermektedir.
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4.6.2.2.BIREYLERIN GiRiSIM SONRASI iZLEMDE, EGZERSiZ DEGIiSiM
ASAMASINA GORE DEGISIiM SURECLERI, KARAR VERME DENGESI
VE OZ-ETKILILIK OLCEGi PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KARSILASTIRMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim sonrasi (son-test) degisim agamasina gore egzersiz degisim
stiregleri Ol¢eginin ¢oklu karsilagtirmalart sonucunda, puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark belirlenmistir (F=49.86, p<0.0001).

Girisim sonrasi; bireylerin degisim asamasi ile egzersiz degisim siirecleri
Olceginin deneyimsel alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=14.78, p<0.0001). Egzersiz degisim
stiregleri Olgeginin davranigsal puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli fark bulunmustur (F=68.48, p<0.0001).

Girisim sonrast degisim agsamasi ile egzersiz Ozetkililik dlgeginin puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur
(F=161.53, p<0.0001).

Girisim sonrast degisim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi 0Olgeginin
puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark
bulunmustur (F=105.69, p<0.0001). Degisim asamasi ile egzersiz karar verme
dengesi Olgeginin yarar algisi alt boyutu puan ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur (F=196.06, p<0.0001). Degisim
asamasi ile egzersiz karar verme dengesi Olgeginin zarar algisi alt boyutu puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark bulunmustur
(F=312.17, p<0.0001, Tablo 20).

Davranis degisiminde Teorileriisti Model, biitiinlestirici ve kapsamli bir

davranig degisim modeli olarak sunulmustur. TM, degisimi; degisim agamalari,
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degisim siirecleri, karar verme dengesi ve 6z-etkililigin olusturdugu organizasyonel
bir semayla agiklayarak, birey-problem etkilesim oOriintiilerini ve problem ¢dzme
stratejilerini ortaya koyar (Sekil 1). Her degisken bireyin isteyerek davranis
degisikligine yonelik niyetinde, bagimsiz bir degisken olarak etki yapar. Bu model,
bireylerin isteyerek davramis degisikliklerini gergeklestirmesine yardim ederek,
degisim siirecini anlamasi tizerine odaklanir (29,93,94).

Literatiir incelendiginde, Dishman ve arkadaslarinin fiziksel aktivite girisimi
ile 1ilgili caligmalarinin meta-analizi sonucunda arastirmacilarin girisimlerinin,
calisma gruplarinda fiziksel aktivite oranlarint %50-67 oraninda arttirdigini
bildirmislerdir (30). Teorileriistii model ve aktif yasam mesajina temellenen egitim
girisimi, hareketsiz geng¢ yetigkinlere, egzersiz degisim asamalarini gelistirmede
yardim etmek i¢in etkili bir yontem olarak bildirilmistir (126). Diger arastirmalar da
bu bulgular1 desteklemektedir (67,71). Arastirma bulgular literatiir bulgular1 ve
konuyla ilgili olarak yapilan g¢aligmalar ile parelellik gostermis ve  egzersiz
davranigin1 gelistirmede ve siirdiirmede “Teorileriistii Model temelli girisimlerin
etkili olduguna dair yeni kanitlar elde edilmistir. Arastirma kapsamindaki bireylerde,
degisim agamalarinda olumlu yonde ilerleme kaydedilmis ve diizenli egzersiz yapma
orani artmistir.

Bu arastirmanin sonuglari Teorileriistii Model ile uyumludur. Bireylerin
egzersiz asamalarinda Onemli oranda gelisme gerceklesmistir. Bu da bireylerin
degisim siireclerinin davranigsal siirecler yoniinde degistigini, Ozetkililiklerinin
artarak egzersize karar verme dengesinin (yarar-zarar algisi) olumlu yoOnde etki
yaptigini, dolayisiyla egzersiz davranisini degistirme ve gelistirmede girisimin etkili

oldugunu gostermektedir.
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BOLUM V
SONUC VE ONERILER
5.1.SONUCLAR

Bu aragtirmada, Tiirkiye’de egzersiz ile ilgili TM’in tiimii (degisim agamalari,
degisim stiregleri, 0z etkililik, karar verme dengesi) iligkilendirilerek ilk kez
arastirildigi tez calismasidir.

Teorileriistit. Model temelinde degerlendirilen “egzersiz  davranigini
gelistirmede ve siirdiirmede girisimlerin degerlendirilmesi” amaglanmustir.

Girisim uygulanmadan Once, bireylerin sosyo-demografik oOzellikleri, TM
kapsaminda egzersiz degisim asamasi, degisim siiregleri, 6z-etkililik ve karar verme
dengesi 6lgegine iliskin bilgiler anket uygulamasiyla toplanmistir.

Hemsirelik  girisimleri, “Teorileriisti Model”’e gore bigimlendirilmis
bilgilendirme ve danigmanlik programi seklinde, farkli degisim asamalarinda oldugu
belirlenen her bir bireyin egzersiz degisim asamasina yonelik gergeklestirilmistir.
Girisimde, degisim asamalarina uygun hedefler ve yaklagimlar1 belirlemek i¢in TM
cercevesinde davranigsal ve bilissel teknikleri 6gretici nitelikte, etkili bir rehber olan
ozel bir kilavuz kitap olan, “Saglikli Yollar / Diizenli Egzersiz Yapmada
Yararlanabileceginiz Bir Rehber” isimli kitapgiktan yararlanilmistir. Bilgilendirme
ve danismanlik girisiminden 1 ay, 3 ay ve 6 ay sonra izlemler devam etmistir.

Arastirma  kapsamindaki bireylerin yas ortalamasi  38.17+8.22°dir,
%49.1’1nin lisans diizeyinde egitim aldig1 belirlenmistir.

Bireylerin, izlemlere gore degisim asamalari karsilastirildiginda, girisim
Oncesi izlemde diisiinme Oncesi agamada olanlarin oran1 %22.6, diislinme agamasinda

olanlarin orant %30.2°si iken bu oran giderek azalmis, son izlemde %5.7’sinin
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diisinme oOncesi  asamasinda ve %11.3’linlin diisiinme asamasinda oldugu
saptanmistir. Bireylerin girisim 6ncesi izlemde % 22.6’s1 hazirlik asamasinda iken
son izlemde bu oran artarak % 30.2 olmustur. Girisim Oncesi izlemde %11.3’1
harekete gegme ve %9.4°1 siirdiirme asamasinda olan bireylerin orani artarak
bireylerin % 35.8’1 harekete gegme ve %17.0’si siirdiirme asamasindadir.

Dort farkli zamanda yapilan izlemlerde belirlenen degisim asamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bulunmustur (p<0.0001). Tlk
karsilagtirma girisim Oncesi izlem ile ikinci izlem arasinda yapilmistir. Buna gore,
bireylerin %16’sinda degisim asamasinda gerileme, %42.0’sinde degisim asamasinda
ilerleme belirlenirken, %42.0’sinde asama degisimi olmamustir.

Girisim Oncesi izlem ile ikinci izlem arasindaki asama degisimleri,
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.01). Ikinci karsilastirma girisim &ncesi izlem ile 3.
izlem arasinda yapilmistir. Bireylerin %13.0’iinde degisim asamasinda gerileme,
%62.0’sinde degisim asamasinda ilerleme saptanmig ve %25.0’inde asama degisimi
olmamuistir. Bu sonug da istatistiksel olarak ileri derecede anlamlidir (p<0.0001).

Son karsilastirma, girisim Oncesi izlem ile son izlem arasinda
gergeklestirilmistir.  Sonug olarak bireylerin  %11.0’inin  degisim asamasinda
gerileme, %64.0’liniin degisim asamasinda ilerleme belirlenmis ve %25.0’inde
degisim asamasinda degisiklik olmamistir. Sonu¢ olarak girisim Oncesinde ve
sonrasinda belirlenen degisim asamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bulunmustur (Z =-4.34, p<0.001). Grubun geneli ilerleme yoniinde
degisim gostermistir.

Bu sonuglar dikkate alinarak aragtirma kapsamindaki bireylerin; bilgilendirme
ve damigmanlik girigsimi sonrasi diizenli egzersiz yapma diizeyleri, girisim dncesine

gore daha yiiksektir hipotezi ve bilgilendirme ve danismanlik girigimi sonrasi ve
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izleme siiresince bireylerin diizenli egzersiz yapma davraniglarinin “degisim
asamalari”’nda ilerleme vardir hipotezi kabul edilmistir.

Bireylerin girisim Oncesi izlem ve son izlemi arasindaki degisim stirecleri
genel Ol¢ek puan ortalamalar1 ve alt boyutlarinin puan ortalamalarinin arasindaki
iliskiler incelenmistir. Bunun sonucunda degisim siirecleri genel puan ortalamasi ile
deneyimsel siire¢ler ve davranissal siliregler alt boyutu puan ortalama agisindan 6n
izlem ve son izlemler arasinda ileri derecede anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir
(p<0.0001). Davranissal siiregler puanlarinin artmasi bireylerin degisim asamalarinda
ilerleme kaydettigini gostermektedir.

Egzersiz degisim siiregleri Olgegi genel puan ortalamalarinin ¢oklu izlem
karsilagtirmalar1 sonucunda, girisim oncesi izlem ile ikinci izlem, {igiincii izlem ve
son izlem puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli fark
bulunmustur (p<0.0001). Bireylerin girisim Oncesi izlem ve son izleminde egzersiz
degisim siirecleri Ol¢egi genel puan ortalamalari arasinda 6nemli bir fark oldugu
saptanmigtir  (Once 78.58+22.37, sonra 99.84+18.50), (p<0.0001). Bu sonuglar
aragtirmanin “bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz genel
Olcek puan ortalamasi ve alt boyutlart puan ortalamalari arasinda fark vardir”
hipotezini ve “bilgilendirme ve danismanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz
degisim siiregleri  Olgegi davranigsal siirecler puan ortalamasi (52.56£12.61)
deneyimsel siirecler puan ortalamasindan (47.32+6.82) daha yiiksektir” hipotezini
desteklemektedir.

Bireylerin girisim Oncesi izlem ile son izlem 6z-etkililik puan ortalamalar
arasinda onemli bir fark oldugu (p<0.0001) belirlenmistir (6nce 16.07+6.52, sonra
20.86£5.98). Arastirmanin “bilgilendirme ve danigsmanlik girigimi sonrasi bireylerin

egzersiz 6z-etkililik puan ortalamasi program oncesine gore daha yiiksektir” hipotezi
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kabul edilmistir.

Bireylerin girisim 6ncesi izlem ve son izlem egzersiz karar verme dengesi alt
Olcek ve genel Ol¢ek puan ortalamalari arasindaki fark ileri derecede anlamli
bulunmustur (p<0.0001).

Karar verme dengesi genel 6lgek puan ortalamalar1 (6nce 0.77+12.57, sonra
9.75+£9.42), yarar algis1 boyutu (6nce 14.56+6.69, sonra 19.20+4.55), zarar algisi
boyutu ise (6nce 13.79+6.15, sonra 9.45+5.17)’dir. Bu sonuglar dogrultusunda
“bilgilendirme ve danigmanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme
dengesi puan ortalamasi yarar algis1 yoniinde artis gostermistir” ve “bilgilendirme ve
danigmanlik girisimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme dengesi puan ortalamasi
zarar algist yoniinde azalmistir” hipotezi kabul edilmistir.

Bireylerin girisim dncesinde ve son izleminde egzersiz degisim asamalart ile
degisim siiregleri ve alt 6l¢ek puan ortalamalari, karar verme dengesi ve alt 6lgek
puan ortalamalar1 ve 6z-etkililik 6l¢egi puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
ileri derecede anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (p<0.0001). Teorileriistii Model
temelinde degerlendirilen “egzersiz davramigini  gelistirmede ve siirdiirmede
hemsirelik girisimlerinin etkili oldugu belirlenmistir.

Calismanin sonuglart Teorileriistii Model ile uyumludur.
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5.2. ONERILER

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda, asagidaki oneriler
getirilebilir;

—Gegerli ve giivenilir 6lgme araci olarak belirlenen, Teorilerlistii model
temelli “Egzersiz degisim asamasi sorulari, degisim siiregleri olgegi, ozetkililik ve
karar verme dengesi Olcekleri”nin, bireylerin egzersiz davranigini degistirme ve
gelistirme yonilinde saglik personelinin girisimlerinin etkililigini degerlendirmede
gecerli ve gilivenilir lgme araglar1 olarak kullanilabilir.

—Dil ve kapsam gecerliligi ve kiiltiirel uyarlamas1 yapilan ve arastirmada
kullanilan “Saglikli Yollar: Diizenli Egzersiz Yapma Rehberi’ isimli kitapcik,
hemsgireler ve saglik c¢alisanlar1 tarafindan toplumda (okul, isyeri gb.), birinci
basamak ve ikinci basamak saglik hizmeti veren kuruluslarda dagitilarak bireylerin
egzersiz davraniglarini degistirme ve gelistirme yoniinden kullanilabilir.

—Bireylerin egzersiz davramigini degistirme ve gelistirmede, girisimlerin
“Teorilerilisti Modele” gore temellendirilerek gergeklestirilmesi, arastirmacilarin
etkinligini arttiracaktir.

—Bu aragtirma modelinin farkli sosyo-ekonomik ve kiiltiirde olan bireyleri
temsil eden 6rneklem gruplarinda uygulanmasi yararl olacaktir.

—Bu konuda yiiriitilecek caligsmalarda arastirmacilarin fiziksel aktiviteyi
artirmada, davranis degisikligi girisimlerinin etkilerini uzun dénem izlemeleri (6-24
ay) ve davranislarin yasam bi¢imine doniisiip donlismedigini test etmeleri.

—Konu ile 1ilgili aragtirmalarin teori temelli ve kalitatif ydntemlerle
yiritiilmesi,

—Fiziksel aktiviteyi artirmada, toplum kaynaklarinin tanimlanmasi ve
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kullanimlarinin harekete gecirilmesi, yayginlastirilmasi.

—Toplumun sagligini gelistirmede, yerel yonetimler, sektorlerarasi igbirligi
(resmi ve 6zel kurum/ kurulus) ve halkin katilimin1 saglamada hemsirelerin aktif
sorumluluklar tistlenmeleri.

—Birinci basamakta hastaliklar1 6nlemek ve saglhigi gelistirmek amaciyla,
bireylerin diizenli olarak egzersiz yapmalar1 i¢in “Teorilerlistii Modele dayali
bireysel danismanlik” hizmetlerinin verilmesi,

—Isyerlerinde, calisanlara egzersiz yapma olanaklarmin saglanmasi (spor
salonu, mesai saatlerinin diizenlenmesi, alet ve ekipman donanimi gb.)

— Universitelerde ve saglik kurum/kuruluslarinda bireylerin danismanlik
gereksinimlerinin karsilanabilmesi i¢in, danigsmanlik biriminin olusturulmasi,

—Saglik calisanlarinin ~ davranislariyla rol modeli olmalari, Onerilebilir.
Ayrica
*Topluma Yonelik Kampanyalar: Genis kitlelere diizenli egzersiz/fiziksel aktivite
konusunda televizyon, radyo, gazete, tiyatro, ilanlar gibi kanallar kullanarak mesaj
ulastirilabilir.

*Bireye 6zgii saghk davranis1 degisim programlar diizenlenebilir. Kisilerin 6zel
ilgi alanlan ve fiziksel aktivite aliskanliklarinda degisiklik yapmaya ne dl¢lide hazir
olduklarina gore bigimlendirilen programlar, hedef koyma, sosyal destek saglama,
kendini o6diillendirme, problem c¢dzme ve geriye doniisii onleme gibi davranigsal
becerileri dgreterek, kisilerin giinliik yasantilarina fiziksel aktiviteyi nasil katacagini
O0grenmesine yardimci olunabilir.

*Qkula yonelik fiziksel egitim:Ogrencilerin orta veya agir diizeyde egzersiz yapma
zamanlarim arttirmak i¢in okul egitim programlarini ve politikasin1 degistirmenin

yollar1, yontemleri arastirilabilir.

134



*Topluma yonelik sosyal destek girisimleri: Toplumda, sosyal aglar kurarak ve
gliclendirerek (6rn. egzersiz ve ylriime gruplart kurmak) fiziksel aktiviteyi
arttirabilir.

*Bilgilendirme ile birlikte fiziksel aktivite icin yerler olusturmak ve bunlar
gelistirmek: Ornekler: Cevrenin diizenlemesi, yiiriime ve bisiklet yollar1 yapma,
aletler saglama, seminerler diizenleme, saglik toplantilar1 diizenleme gibi strateji ve

programlarin da uygulanmasi onerilir.
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BOLUM VI

OZET
“Egzersiz Davramisimi Gelistirmede ve Siirdiirmede “Teorileriistii Model
Temelli Girisimlerin Degerlendirilmesi”

Bu arastirmada, yetigskinlerde “Teorileriisti Modele” dayali hemsirelik
girisimlerinin,  egzersiz ~ davramiglarim1  gelistirmeye  yonelik  etkisinin
degerlendirilmesi amaglanmistir.

Aragtirma, yetigkinler lizerinde tek grupta, Ontest-sontest desenli, zaman
dizisi tasarimli, yar1 deneysel bir izlem arastirmasi olarak yiiriitiilmustiir.

Arastirmanin evrenini Ocak-Agustos 2008 tarihleri arasinda Manisa Tiirk
Telekom Miidirliigii merkez birimlerde gorev yapan 120 idari personel
olusturmustur. Arastirma grubu, basit tesadiifi 6rneklem ile secilmistir (n=53).

Verilerin analizi SPSS 15.0 paket programi kullanilarak yapilmistir.
Bireylerin sosyo-demografik verilerinin say1 ve yiizde dagilimlari, her bir 6l¢ek i¢in
puan ortalamalarinin program Oncesi ve sonrasi karsilastirilmasinda “eslestirilmis t
testi” (Paired Samples Test), davranis degisim asamalarinin grupigi karsilastirilmast
i¢in “Friedman testi” ve “Wilcoxon Isaretli Sira testi”, her bir 6l¢egin kendi arasinda
ve Olgeklerarasi karsilastirmada, zaman degisimleri i¢in (alt1 aylik izlem siirecindeki
veriler), “repeated measures One Way Anova” analizi ile degerlendirilmistir.

Girisim uygulanmadan Once, bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri TM
kapsaminda egzersiz degisim asamasi, degisim siiregleri 6lgegi, 6z-etkililik ve karar
verme dengesi dlcegine iliskin bilgiler anket uygulamasiyla toplanmistir. On izlem
sonras1 bireylere, “Teorileriisti Model” temelli bireysel danigsmanlik girigimi

uygulanmustir.
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Bilgilendirme ve danigsmanlik girisiminden 1 ay, 3 ay ve 6 ay sonra izlemler
devam etmistir.

Bireylerin yas ortalamas1 38.17+ 8.22°dir. Bireylerin 6n izlem, 2. izlem, 3.
izlem ve son izlemde belirlenen degisim asamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
ileri derecede anlamli bulunmustur (p<0.0001). Bireylerin %11.0’inin degisim
asamasinda gerileme, %64.0’liniin degisim asamasinda ilerleme belirlenmis ve
%25.0’inde degisim agamasinda degisiklik olmamustir.

Girisim Oncesinde ve sonrasinda belirlenen degisim asamalari arasindaki fark
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bulunmustur (Z =-4.34, p<0.001). Grubun
geneli ilerleme yoniinde degisim gdstermistir

Bireylerin 6n izlem ve son izleminde egzersiz degisim siiregleri dlgegi genel
puan ortalamalart (6nce 78.58+22.37, sonra 99.84+18.50) arasinda onemli bir fark
oldugu saptanmistir (p<0.0001). Girisim sonras1 bireylerin egzersiz degisim siiregleri
Olcegi davranigsal siiregler puan ortalamasinin (52.56+12.61) deneyimsel siirecler
puan ortalamasindan (47.32+6.82) daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.0001).

Bireylerin 6n izlem ile son izlem o6z-etkililik puan ortalamalari (6nce
16.07+£6.52, sonra 20.86+5.98) arasinda onemli bir fark saptanmistir (p<0.0001).
Son izlemde 6zetkililik puanlart artmistir.

Karar verme dengesi genel Ol¢ek puan ortalamalari girisim Oncesi
0.77+12.57, girisim sonrasi 9.75+9.42 olarak bulunmustur. Karar verme dengesi
yarar algisi boyutu girisim Oncesi 14.56+6.69, girisim sonrasi 19.20+4.55, zarar
algis1 boyutu ise 6nce 13.79+6.15, sonra 9.45+5.17’dir.

Bu sonuglar dogrultusunda beklenildigi gibi “bilgilendirme ve danigmanlik
girisimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme dengesi puan ortalamasi yarar algisi

yoniinde artis zarar algist yoniinde azalma gostermistir (p<0.0001).
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Bireylerin girisim dncesi ve son izleminde (6.ay) egzersiz degisim agamalari
ile degisim siirecleri ve alt 6l¢ek puan ortalamalari, karar verme dengesi ve alt 6lgek
puan ortalamalar1 ve 6z-etkililik 6l¢egi puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
ileri derecede anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0.0001).

“Egzersiz davranisin1 gelistirmede ve siirdiirmede “Teorileriistii Model”
temelli  gergeklestirilen hemsirelik girisimlerinin degerlendirilmesi sonucunda,
girisimin bireylerin diizenli egzersiz yapma davramigina iligkin olumlu davranis
gelistirmelerinde etkili ve yararli oldugu sonucuna varilmstir.

Anahtar Kelimeler: Teorileriisti Model, Egzersiz Degisim Asamasi, Degisim
Siiregleri Olgegi, Oz-Etkililik Olgegi, Karar Verme Dengesi Olgegi, Bireysel

Danigsmanlik, Girigim.
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ABSTRACT
“The Evaluation of Interventions Based on Transtheoretical Model in Adoption
and Maintenance of Physical Activity”

This study evaluates the effect of informing and counseling interventions carried
out by nurse researcher to improve the exercise behavior in adults, based on
transtheoretical model. The study design is a quasi-experimental interventional study,
which was conducted in a single group with pre-test and post-test follow-up design.

The population is consisted of 120 administrative staff employed working in the
Turkish Telecommunication Head Quarters in Manisa between the dates of January
and August 2008. The research group (sample) was chosen by random sampling
(n=53). The data analyses was done by using Statistical Package for Social Sciences
version 15.0. The numerical and percentage values of the individual’s socio-
demographic data of the pre- and post-program comparison was done by paired samples
t-test. The stages of behavior change comparison within the group was done by using
Friedman and Wilcoxon signed test with Bonferroni corrections. Statistical analyses for
comparison of changes of the individual’s scores in the time duration and the comparison
between the scales for the time change (in the 6 month follow-up period) were evaluated
by repeated measures One Way Anova analyses. The data on individual’s socio-
demographics, the stages of change in the context of Transtheoretical Model, process of
change, self-efficacy, decisional balance, were collected by questionnaires before
interventions (pre-test). Thereafter, the individual’s counseling was given to the
participants. The follow-up evaluation continued at the first, third, and sixth months.

The mean age of the participants was 38.17+ 8.22. The difference between the stages of
change determined at four different time points was highly statistically significant

(p<0.0001). As a result, 64% of the individual’s progressed in the stages of change
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whereas there was no change in the 25% and 11% regressed in the stages of change. The
difference between the stages of change at the pre (78.584+22.37) and post (99.84+18.50)
intervention time was highly statistically significant (Z =-4.34, p<0.0001). The group in
general progressed in the stages of change.

The difference between post scores the process of change behavioral
subdimensional scale was found to be higher (52.56+12.61) than the experimental
subdimensional scale of the process of change (47.32+6.82, p<0.0001).

There was a statistically significant difference in the self-efficacy scale scores
between pre-intervention and last intervention time. (p<0.0001, pre-16.07+6.52, post-
20.86+5.98).

The mean pre- and post- general scores of decisional balance was 0.77+12.57
and 9.7549.42, respectively. The pre- and post- scores of pros (dimension) was
14.56+6.69 and 19.20+4.55, respectively. The pre- and post- scores of cons (dimension)
was 113.79+6.15 and 9.45+5.17, respectively. As a result, the mean scores of decisional
balance was increased in the pros dimension and decreased in cons dimension after
information and counseling interventions (p<0.0001). The analyses of the relation
between the mean scores of the stages of change, process of change, decisional balance
and self-efficacy were correlated statistically significantly ( p<0.0001).

In conclusion, the evaluation of Transtheoretical Model based interventions for
physical exercise behavioral improvement demonstrated that the nursing interventions

are effective and beneficial to adapt positive behaviors in regular exercise behavior.

Key Words:Transtheoretical Model, Stage of Change, Process of Change,

Self- Efficacy, Decisional Balance, Individualized Counseling, Intervention.
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EKLER

EK I. SOSYO-DEMOGRAFIK OZELLIKLER VERI FORMU

Liitfen asagidaki sorulari size uygun sekilde cevaplayimz.
Admiz,
SOV AAINIZ. .t e

1-Kag yasindasiniz?.........................
2-Cinsiyetiniz: 1.Kadin 2.Erkek

3-Medeni Durumunuz:
1)Hi¢ evlenmedi 2)Evli 3)Bosand1 4)Esi oldi 5)Ayrn
yastyor

4-Aile tipiniz?
a)Cekirdek aile b)Genis aile

5-Egitim durumunuz nedir?

1) ilkokul 2)Ortaokul ve den 3)Lise ve dengi

4)On Lisans ( 2 yillik Yiiksek Okul ) 5) Lisans ( 4 yillik Yiiksek Okul veya
Fakiilte )

6-MeSIeGINIZ NEAIT?......ccviiiieiieie ettt ettt e et e et e sessseenseenseesseanns
7-Is yerindeki @Oreviniz Nedir?............ccovevevvrueieeeeeeceeeeeeeeee e
8-CaliStIZINIZ DITIM?....ccciiiiiiiecieecie ettt ettt et e e staeetaeesebeessseesanas

9-Calisma SUreniz Nedir? (Y11)....ceeoeerueerieiiiieie ettt ettt st

10- Gelir durumunuz nedir?

1.Gelir giderden az 2.Gelir gidere esit 3.Gelir giderden fazla
11-Boyunuz?........cccceevvvevveriereereeinns KilONUZ?.....ooveiiieieereeece et
12-Sigara i¢iyor musunuz? 1.Evet 2.Hayir
13-Alkollii igki kullantyor musunuz? 1.Evet 2.Hayir
14.Siirekli olarak kullandiginiz herhangi bir ilag var mi? 1.Evet 2.Hayir

15- Herhangi bir kronik bir hastaliginiz var m1? (yliksek tansiyon, kalp hastaligi, bobrek
yetmezligi, kanser, sismanlik (obesite), seker hastaligi, artritis gibi) Var ise belirtiniz.

1.Evet 2.Hayir
16- Herhangi bir ruhsal hastaliginiz var mi1? Var ise belirtiniz. 1.Evet 2.Hayir

17-Egzersiz yapmaniz i¢in engel olusturabilecek herhangi bir fiziksel kisithiliginiz var mi1?
Var ise belirtiniz. 1.Evet 2.Hayir

18-Daha 6nce egzersiz yaptiniz mi? 1.Evet 2.Hayir
19-Genel olarak sagliginizi nasil degerlendiriyorsunuz?

a) Miikkemmel b) Cok iyi ¢) Iyi d) Orta e) Koti
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EK II. EGZERSIZ DEGIiSiM ASAMASI KISA SORU FORMU

Diizenli Egzersiz: Fiziksel formu arttirmak i¢in uygulanan herhangi bir (6rnegin;
tempolu yiirliylis, yavas yavas kosma, bisiklete binme, tenis, ylizme gibi ) planlanmis fiziksel
aktivitedir. Bu tiir faaliyet; etkili olmasi i¢in rahatsiz edici olmamali, nefes alma diizenini
attiran ve ter atmaniza sebep olan bir diizeyde, haftada 3-5 kez, her bir seansta 20-60 dakika
uygulanmalidir.

Bu tanima gore asagidaki 5 ifade bos zamanlarimizda ne kadar egzersiz yaptiginizi

degerlendirecektir.

Yukaridaki aciklamaya gore diizenli egzersiz yapiyor musunuz? Liitfen asagidaki
seceneklerden sizin icin uygun olan sadece bir secenegi (rakam) daire icine alarak
cevaplaymiz.
1)-Evet, 6 aydan daha uzun siiredir diizenli olarak egzersiz yapiyorum.

2)- Evet, egzersiz yaptyorum, ama 6 aydan daha kisa siiredir egzersiz yapryorum.

3)-Hayir, egzersiz yapmiyorum, ama gelecek 30 giin i¢inde diizenli olarak egzersiz yapmaya

baslama niyetindeyim.

4)-Hayr, egzersiz yapmiyorum, ama gelecek 6 ay icinde diizenli olarak egzersiz yapmaya

baslama niyetindeyim.

5)-Hayr, egzersiz yapmiyorum ve 6 ay i¢inde diizenli olarak egzersiz yapmaya baglama

niyetinde degilim.
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EK III. EGZERSIiZ: DEGIiSiM SURECLERi OLCEGI

Asagidaki deneyimler baz1 insanlarin egzersiz aligkanliklarina etki edebilir. Yapmakta
oldugunuz veya geg¢mis ay’da yapmis oldugunuz buna benzer deneyimleri diisiiniin. Daha sonra
bu olayimn ne kadar siklikla yapildigina iliskin asagidaki ifadelerden; hi¢bir zaman 1, nadiren 2,
arasira 3, sik sik 4 ile ¢ok sik 5 segeneklerinden, sizin i¢in uygun olan bir tanesini daire igine

alarak cevaplayiniz.

1 2 3 4 5
hicbir zaman nadiren arasira sik s1k cok sik
1.Daha fazla bilgi edinmek i¢in egzersizle ilgili yazilan 1 2 3 4
okurum.
2.Egzersizle ilgili bilgileri aragtiririm 1 2 3 4
3.Egzersizle ilgili yeni yontemleri arastirir bulurum. 1 2 3 4
4. Egzersiz yaptiginda yarar gorecek kisilerin, egzersiz 1 2 3 4

yapmadiklarini gordiigiimde {iziiliirim.

5.Egzersiz yapmadigimda, bunun sagligima verecegi 1 2 3 4
zararli sonuglarindan korkarim.

6.Sevdigim insanlarin eger egzersiz yaparlarsa daha 1 2 3 4
saglikli olacaklarini fark ettigimde egzersiz yapmadiklar

i¢in lziiltirim.

7.Diizenli egzersiz yapmazsam hastalanarak baskalarina 1 2 3 4
yik olabilecegimin farkindayim. Diizenli egzersiz

yaparak  saglk  sistemine yik  olmayacagimi

diigiiniiyorum.

8.Diizenli egzersizin saglik harcamalarini azaltmada etkili 1 2 3 4

olabilecegini diigliniiyorum.

9.Diizenli egzersiz yaptigimda kendimi daha giivenli 1 2 3 4
hissederim.

10.Diizenli egzersizin beni daha saglikli, daha mutlu 1 2 3 4
insan yapacagina inantyorum.

11.Egzersiz yaptigimda kendimi daha iyi hissediyorum. 1 2 3 4
12.Bir ¢ok insanin egzersizin kendileri i¢in yararh 1 2 3 4

oldugunu bildiklerini fark ettim.
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13.Daha ¢ok insanin egzersizi hayatlariin bir ~ pargasi

yaptiklarini fark ettim.
14.Unlii insanlarim diizenli egzersiz yaptiklarini sik sik

ilan ettiklerini fark ettim.

15.Kendimi yorgun hissetsem bile egzersiz yaparim.
Ciinkii daha sonra kendimi iyi hissedecegimi bilirim.
16.Isten sonra istirahat edecegime egzersiz yaparim.
17.Yiyerek veya televizyon seyrederek rahatlamak yerine
ylriiyiise ¢ikarim ya da egzersiz yaparim.

18.Egzersiz yapmak istemedigimde beni egzersiz
yapmaya tesvik eden bir arkadasim var.

Beni egzersiz yapmam i¢in gayretlendirecek birisi var.
19.Arkadaslarim beni egzersiz yapmaya tesvik ederler.
20.Diizenli egzersizin bir o6diilii de kendimi daha iyi
hissetmemi saglamasidir.
21.Egzersizi, viicudum igin hem bir fiziksel ¢alisma hem
de zihnimi arindiran bir zaman siireci olarak
diigiiniiyorum.
22.Diizenli egzersiz yaparsam daha fazla enerji
saglayacagimi fark ettim.
23.Eger yeteri kadar c¢abalarsam egzersiz yapmayi
siirdiirebilecegimi  soyleyebilirim.

24 Egzersiz yapmak i¢in fedakarliklarda bulunurum.
25.Diizenli olarak egzersiz yapabilecegime inantyorum.
26.Firsat  buldugumda egzersiz yapabilmem igin,
kullandigim giysilerimi uygun bir yerde hazir
bulundururum.

27.Glnliik programimi egzersiz zamanin planlamak i¢in
kullanirim

28.Her zaman temiz egzersiz kiyafetlerimin olmasini

saglarim.
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EKIV. EGZERSIiZ OZ-ETKILILiK OLCEGI
Bu boliim diger kosullar uygun olmadiginda, sizin egzersiz yapmak i¢in ne kadar
emin oldugunuzu gosterir. Asagidaki maddeleri okuyunuz ve bos zamaninizla iligkili sizi en
iyi ifade eden maddeyi, hi¢ emin degil iseniz 1, ¢ok az emin iseniz 2, orta derecede emin iseniz
3, ¢ok emin iseniz 4, tamamen emin iseniz 5 olan se¢enekler arasinda, sizin i¢in uygun olan bir

secenegi daire igine alarak cevaplayimiz.

1 2 3 4 5
hi¢ emin cok az orta derecede cok tamamen
degilim eminim eminim eminim eminim
1.Cok stres altindayken de egzersiz yaparim. 1 2 3 4 5
2.Zamanim olmasa da egzersiz yaparim. 1 2 3 4 5
3.Yalniz basina egzersiz yapmak zorunda kalsam I 2 3

bile egzersiz yaparim.
4 Egzersiz yapmak igin arag, gereg, giysi 1 2 3 4 5

vs.yoksa da egzersiz yaparim
5.Egzersiz  yapmayan arkadaslarnmla veya 1 2 3 4 5

ailemle zaman geg¢irirken de egzersiz yaparim.

6.Yagmur veya kar yagsa bile egzersiz yaparim. 1 2 3 4 5
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EK V. EGZERSiZ KARAR VERME DENGESi OLCEGI

Asagidaki maddeler bireyin bos zamanlarinda egzersiz yapmak ya da yapmamak karar
ile ilgilidir. Bu maddeleri dikkatle okuyarak, sizin igin ne derece énemli oldugunu belirtiniz.
Hig onemli degil ise 1, cok az énemli ise 2, orta derecede 6nemli ise 3, cok onemli ise 4, cok

fazla O6nemli ise 5 olan segeneklerinden size uygun gelen rakami daire igine alarak

cevaplayiniz.
1 2 3 4 5
hi¢ onemli cok az orta derecede cok cok fazla
degil onemli onemli onemli onemli
1.Dlizenli egzersiz yaparsam ailem ve arkadaglarim 1 ) 3 4 5

icin daha fazla enerjim olur.

2.Insanlar beni egzersiz yaparken goriirse utanirim. 1 2 3 4
3.Diizenli egzersiz yaparsam daha az stresli olurum. 1 2 3 4

4. Egzersiz yapmak arkadaglarimla zaman gecirmemi 1 2 3 4
engelliyor.

5.Egzersiz yapmak, giiniin geri kalan zamaninda 1 2 3 4 5

kendimi daha iyi hissetmemi sagliyor.

6.Egzersiz  kiyafetleri icinde kendimi rahatsiz 1 2 3 4 5
hissederim.
7.Diizenli egzersiz yaptigimda, fiziksel goriiniimiimle 1 2 3 4 5

ilgili olarak kendimi daha rahat hissederim.

8.Egzersiz hakkinda 6grenecegim ¢ok sey var. 1 2 3 4
9.Diizenli  egzersiz yapmak, yasama daha olumlu 1 ) 3 4

bakmama yardim eder.
10.Egzersiz  yapmak  Onemsedigim yakinlarima 1 ) 3 4 5

fazladan yiik getiriyor.
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yogunluktaki aktiviteler; haftada 3 ya daha fazla, her bir seansta 20 ya da daha fazla dakika nefes

alma hiziniz1 attiran ve terlemenize sebep olan bir diizeyde yapilan, tempolu yiiriiylis, yavas yavas

EK VI. DUZENLI EGZERSIZ YAPMA KENDINI iZLEM FORMU (Orta

kosma, bisiklete binme, yiizme, tenis gibi aktiviteler)

GUNLER

Aktivite tipi ve | Pazartesi

siiresi (dakika)

Sah

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4.Hafta

5.Hafta

6.Hafta

7.Hafta

8.Hafta

9. Hafta

10.

Hafta

11.

Hafta

12.

Hafta

13.

Hafta

14.

Hafta

15.

Hafta

16.

Hafta

17.

Hafta

18.

Hafta

19.

Hafta

20.

Hafta

21.

Hafta

22.

Hafta

23.

Hafta

24.

Hafta

25.

Hafta

26.

Hafta
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EK VILTELEFON GORUSME FORMU

Goriisme yapilan kiginin grup numarasi..........

GOriiSme SUIeSi.......ovveereiireiineiieiineannnn.

Merhaba ben Semra AY, yaklasik....... (1, 3 veya 6) ay oOnce benim yiriitiiciligimi
yaptigim diizenli egzersiz yapma ile ilgili bilgilendirme ve danigmanlik programina
katilmigtiniz. Bu konuyla ilgili sizinle goriismek istiyorum, konusmak i¢in zamaniniz var

mi1?

a.Program sonrast bu giine kadar gegen siirede egzersiz yapma davraniginizda bir degisiklik
oldu mu?

1)- Hayir ve 6 ay icinde diizenli olarak egzersiz yapmaya baglama niyetinde degilim.

2)- Hayir, ama gelecek 6 ay iginde diizenli olarak egzersiz yapmaya baslama niyetindeyim.
3)- Hayir, ama gelecek 30 giin i¢inde diizenli olarak egzersiz yapmaya baglama
niyetindeyim.

4)- Evet, yapityorum ama 6 aydan daha kisa siiredir yapiyorum.

5)- Evet, 6 aydan daha uzun siiredir yapiyorum.

b)-Bu konuda herhangi bir sorunuz veya bilmek istediginiz bir sey var mi?

RV T T 1 1T U o RO

Ilginize tesekkiir ederim.
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EK VIII. Katiimci Genel Degerlendirme izlem Formu

Grup
Numarasi
(Degisim

Asamast)

e-mail
adresi
cep/is
telefon

Nno.su

Temel
veriler
(0.ay)
egzersiz

suresi/dk.

1.ay izlem
egzersiz

suresi/dk.

3.ay izlem
egzersiz

suiresi/dk.

6.ay izlem
egzersiz

suresi/dk.

Genel

Degerlendirme
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#DUZENLI EGZERSIZ YAPMADA
YARARLANABILECEGINIZ BiR REHBER:

-Genel Bilgiler

Diizenli olarak egzersiz yapmak tiim sagliginiz ve iyiliginiz i¢in yararhdir. Ne
kadar yash ya da geng olursaniz olun, egzersizin bir ¢ok yarar1 vardir. Arastirmalar,
siirli/orta diizeyde yapilan egzersizin bile sizin daha uzun yasamaniza yardimci
oldugunu gostermistir. Egzersiz, kilonuzu kontrol etmenizi saglar, kalp ve seker
hastaligina kars1 korur.

Diizenli egzersiz ile ilgili “yagsam bigimini degistirme programi” 6zel bir
programdir. Bu program, kisilerin daha saglikli ve doyum verici davranisi nasil
edineceklerini ogretir. Egzersize baslamak ve siirdiirmek igin yollar gdostererek,
egzersizi bir yagsam bi¢imi olarak saglik aliskanligi haline getirmenize yardim eder.

Bu hedef nasil gergeklestirilir?

Degisiklikler yapmanin ve bunlara sadik kalmanin her zaman kolay
olmadigini biliyoruz. Bu nedenle bu program bireysel ihtiyaglariniza ve hiziniza gore

diizenlenmistir.

-Diizenli Egzersiz Yapmak Nedir?

Tanim:Haftanin ¢ogu giinleri en azindan “30 dakikalik veya daha uzun orta derece

fiziksel etkinlik” diizenli egzersiz olarak tanimlanir ve her birey ig¢in Onerilir.
Boylece giinliik 30 dakikalik egzersiz programinizi giin boyunca toplam olarak
yapabilirsiniz, ancak egzersiz siiresinin en az 10 dakika siirmesi gereklidir. Diger bir

yontem ise agagidaki se¢eneklerden birini uygulamak;

-10 dakikalik 3 seans,
-15 dakikalik 2 seans,
-30 dakikalik bir seans olabilir.

Bunu diginin.. Eger haftada 3 defa egzersiz yapiyorsaniz, bu
milkkemmell Bu programa devam edin ve haftada 5 giine ¢ikmaya
galisin.
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Bu program neden gergekten 6zel bir programdir?
Clinkii;
eBu program tiim insanlar i¢indir, diizenli egzersize hazir olan veya olmayan, tiim insanlara uygundur.
Bu programi uygulamaya hazir oldugunuzda kendi belirlediginiz, tercih ettiginiz hizda galigabilirsiniz.
e Kendi hizinizda ¢alisabilirsiniz (egzersiz yapmaya hazir oldugunuzda daha da ilerlemek i¢in).
e Diizenli egzersizi hayat boyu bir aligkanliga doniistiirmek, kisinin becerilerini ortaya koymasin saglar.
eBunun yam sira bu programda 6grendiginiz yontemleri/yollar diger davraniglarinizi da degistirmek

icin kullanabilirsiniz.

-Eqzersiz Tipleri:

-Aerobik dersleri -Dans etmek

-Bisiklet -Tenis veya masa tenisi
-Yiriime/tirmanma -Voleybol

-Yiizme -Basketbol

-Aletler ile yapilan egzersiz -Su sporlar1

-Agirlik ¢alisma -Yoga

-Paten -Golf

-Kiirek -Pilates

-Buz pateni -Merdiven tirmanma

-Egzersiz Degisim Asamalari Nedir?

Herkes diizenli egzersiz yapmaya hazir degildir. Bazi kisiler gecmiste diizenli
egzersiz yapmay1 denemis ve bir ka¢ ay devam edip biraktiklari icin hayal kirikligina
ugramislardir. Birgok kisi i¢in diizenli egzersiz yapmak zordur. Ciinkii egzersiz
yapmak yogun programlar i¢inde insanin kendisine zaman ayirmasini ve ¢ok istekli
olmasim gerektirir. Bazilar1 da diizenli egzersiz yapmanin ne kadar énemli oldugunu
bilir, fakat nasil baslayacagini bilemez. Farkinda olmasak da, insanlarin saglikli bir

davranis bigimini gelistirmesi asamalarla gergeklesir. Bu agamalar sirasiyla sdyledir:
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-Diisinme Oncesi Asamasi:Birey, oniimiizdeki 6 ay icinde egzersize baslamayi
diisiinmiiyor.

-Diisiinme Asamasi:Birey, 6niimiizdeki 6 ay iginde egzersize baslamay1 diigiiniiyor.
-Hazirlik Asamasi: Birey, oniimiizdeki 30 giin i¢inde egzersize baslamayi diisiiniiyor.
-Harekete Gegme Asamasi:Birey, 6 aydan daha kisa siiredir egzersiz yapiyor.

-Siirdiirme Asamasi: Birey, 6 aydan daha uzun siiredir egzersiz yapiyor.

Hangi degisim basamaginda olursaniz olun, diizenli egzersiz konusunda gelisme
gosterebilirsiniz. Bu program bu nedenlerle herkes i¢in uygun bir programdir. Asagida

egzersiz tipleri siralanmistir. Bunlardan sizin i¢in uygun olan/olanlarini segebilirsiniz.

-Diizenli Egzersiz Yapmak Icin Ne Kadar Hazirsiniz??
Diizenli ve orta yogunluktaki (planlanmis ya da planlanmamus) fiziksel aktiviteler;

haftada 3 ya daha fazla, her bir seansta 30 ya da daha fazla dakika nefes alma hizinizi
attiran ve terlemenize sebep olan bir diizeyde yapilan, tempolu yliriiyiis, yavas yavas
kosma, bisiklete binme, ylizme, tenis gibi aktivitelerdir.

Diizenli (orta derecede ) egzersiz tempolu/hizli yiirlime, aerobik, kosma, tenis, bisiklet,
voleybol, badminton, yiizme, kayak, dans gibi herhangi bir planl fiziksel aktivitedir.
eHaftada 5-7 kez en az 30 dakika yapilmalidir.

oEtkili olmas1 i¢in agrili veya yorucu olmak zorunda degildir, fakat her zaman nefes

hiziniz1 arttiracak sekilde olmalidir ve sizi hafifce terletmelidir.

Yukaridaki tanima gore orta derecede diizenli egzersiz yapiyor musunuz? Asagidaki

bes secenekten size uygun olani isaretleyiniz.

1.Hayir, 6nlimiizdeki 6 ay i¢inde egzersize baslamayi diistinmiiyorum. D

(Diisiinme Oncesi Asamast)

2.Hayir, ama oniimiizdeki 6 ay i¢inde egzersize baglamayi diisiiniiyorum. D

(Diisiinme Asamasi)

3.Hayir, ama 6ntimiizdeki 30 giin i¢inde egzersize baglamayi diisiiniiyorum. D

(Hazirhk Asamasi)

4.Evet, 6 aydan daha kisa siiredir egzersiz yapiyorum. D
(Harekete Gecme Asamasi)

5.Evet, 6 aydan daha uzun siiredir egzersiz yaptyorum. D

(Siirdiirme Asamasi)
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Bu rehber kitapcikta,
-Diisiinme Oncesi Asamasinda iseniz sayfa 5’ten

-Diisiinme Asamasinda iseniz sayfa 13’ ten
-Hazirhk Asamasinda iseniz sayfa 22°den
-Harekete Ge¢me Asamasinda iseniz sayfa 30°dan

-Siirdiirme Asamasinda iseniz sayfa 42°’den baslamamz oneriyoruz.

1.DUSUNME ONCESI ASAMASI:

Eger diisiinme Oncesi asamasinda iseniz, yakin gelecekte '%
egzersiz yapmayi planlamiyorsunuzdur. Bir¢ok insan diizenli egzersiz
yapmaya hazir degildir. Belki daha 6nce baslayip vazge¢cmigsinizdir
ve belki de sadece nasil baglanacagini bilmiyorsunuzdur. Nedenler ne
olursa olsun sizi simdi egzersiz yapmaya zorlamayacagiz.
Biz sizin ne durumda oldugunuzu anliyoruz, ¢iinkii daha 6nce birgok kisi ile ugrastik.
Bu nedenle baski yapmaktan c¢ok, size binlerce insanin saglikli ve siiregen
degisiklikler yapmasini saglayan firsatlar sunmak istiyoruz.

Yontemlerimiz; su anda bir sey yapmanizi istemeyerek, sadece diisiinmenizi

saglayacak yeni seyler vermeyi amaglamaktadir.

vDiizenli Egzersiz Yapmanin Yararlarini Belirlemek:
Egzersiz degisim asamalarindan, diisiinme Oncesi asamasindaki kisiler

degisimin yararlarin1 ve avantajlarini kiigtimserler, masraflarin1 veya dezavantajlarini
abartirlar. Genelde kisiler bunu farkinda olmadan yaparlar. Sizi neyin durdurdugunu
bilirseniz, bu yolculukta daha kolay ilerleyebilirsiniz. Bunun ig¢in egzersizin
yararlarini ve avantajlarini diislinerek baslayabilirsiniz.

Son 30 yildaki arastirmalar diizenli olarak egzersiz yapmanin, geng ve
yaslilar1 aym sekilde etkiledigini gostermistir. Bu kitapcikta diizenli olarak egzersiz
yapmanin 65 yarari listelenmistir. Bu listeden liitfen sizce en 6nemli olan yararlar
isaretleyiniz. Her listeden en az birini se¢iniz, sonra kisisel yararlariniz1 listede bos
kalan yerlere yaziniz. Ne kadar fazla yarar isaretlediyseniz daha sonraki agamaya
gecmek, hazir oldugunuzda o kadar daha kolay olacaktir. Bu listeye sik sik

bagvuracaksiniz.
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vDiizenli Egzersiz Yapmanin Yararlar::

D Yagam siiresini uzatir.
D Yasam kalitesini arttirir.
Bagisiklik sisteminizin daha iyi ¢caligmasini saglar.
Insiilin kullanimini arttirir.
D Metabolizmanizi hizlandirir.
D Kan sekeri kontroliinii arttirir.
Kilo kaybina yardimci olur.
Eklemleri gii¢lendirir.
Kemikleri gii¢clendirir.
Gereksiz hastaneye yatiglar1 azaltir.
D Saglikli bir kilonun korunmasina yardim eder.
Barsaklarin ¢alismasini diizenler.
D Kaslar1 giliglendirir.

vDiizenli Egzersiz Yapmak Saglik Risklerini Azaltir:

D Iyi kolesteroliin (HDL) artmasina yardimet olur.
Koétii kolesteroliin (LDL) azalmasina yardimci olur.
D Ikinci bir kalp krizinden kurtulma sansini arttirir.
D Kan damarlarinin tikanma olasiligini azaltir.
Dinlenme sirasindaki kalp hizini diistirtir.
D Diizensiz kalp atim hizin1 azaltir.
Kan dolagimini arttirir.
Kalp hastaliklar1 riskini azaltir.
Seker hastalig1 (diabetes) riskini azaltir.
D Yiiksek tansiyon (hipertansion) riskini azaltir.
Kemik erimesi (osteoporoz) riskini azaltir.
D Barsak kanseri (kolon) riskini azaltir.
Meme kanseri riskini azaltir.
D Felg-inme riskini azaltir.

Depresyon riskini azaltir.
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vDiizenli Olarak Yaptiginiz Egzersiz Tim
Onemli Degisiklikler Yapacak!

D Kendinizi daha az sinirli/kaygili hissedersiniz.
D Daha uyanik olursunuz.
DDaha esnek olursunuz.
DDaha planli/programli olursunuz.
Tansiyon ile ilgili bas agrilariniz1 azaltir.
Diisme riskini azaltir (yagh erigkin iseniz).
D Sirt agrisini Onler ve azaltir.
D Kas gerginliginiz azalir.
Sicaga ve soguga dayanikliliginiz artar.
D Cinsellige kars1 daha istekli olursunuz ve performansiniz artar.
Daha az hastalanirsiniz ve isinizden daha az uzak kalirsiniz.
D Daha fazla yiyip daha az kilo alirsiniz.
D Kizgmligimiz/6tkeniz ile bas edebilirsiniz.
Zihninizi bir siire baska seylerden uzaklastirir.

D Denge durumunuz artar.

Yasaminizda

Sizin Igin Diizenli Egzersiz Ne Yarar Saglar? Liitfen Asagidaki Uygun

Olan Segenekleri Isaretleyiniz.

D Diizenli egzersiz enerjinizi arttirir.

D Diizenli egzersiz stres ile bas etmenize yardim eder.
Diizenli egzersiz sizi rahatlatir.

D Diizenli egzersiz uykunuzu diizenler.
Diizenli egzersiz istahinizi kontrol eder.
Diizenli egzersiz moralinizi yilikseltir.

D Diizenli egzersiz sizi kuvvetlendirir.
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Siz Digerleri Igin Iyi Bir Ornek Olabilirsiniz!
D Egzersiz yapmak, yasaminizin bagka alanlarinda da saglikli se¢im yapmaniza
ornek olacaktir.
D Kendiniz, ¢ocuklarimiz ve diger ¢ocuklar i¢in saglikli iyi bir 6rnek olacaksiniz.

D Egzersiz degisim asamalarinda ilerledikge, egzersizlere baglamak i¢in ¢abalayan
insanlara ornek olacaksiniz

vEgzersiz Yapmak Bireysel Imajinizi da Olumlu Etkiler!

D Kendinize olan giiveninizi arttirir.
D Kendinize verdiginiz degeri arttirir.
Daha iyi goriinmenize yardim eder.
Beden durusunuzu (postiiriiniizii) gelistirir.
D Kiyafetleriniz daha iyi uyar.
D Iste daha verimli olmaniz1 saglar.
Yasamdan aldiginiz zevki arttirir.

O Iyi goriindiigiiniiz duygunuzu arttirir.

Form I.Egzersiz Yapmamn Sizin Igin Kisisel Yararlarim Yaziniz Ve
Bunlari Onem Sirasina 6ére Diziniz.

Gelecek hafta boyunca diizenli egzersiz yapmanin daha fazla yararini
disindn!
Listenize eklediginiz her yeni yarardan ilerleme sagliyorsunuz!
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vEgzersiz Ile Ilgili Davramslarinizi Anlayin!

Diisltinme 6ncesi asamasindaki insanlar davraniglarinin genel sagliklarini nasil
etkiledigi konusunda yeterli fikre sahip olmayabilirler. Bu asamadaki kisiler
hareketsiz davranis modelleri hakkinda konusmaktan, okumaktan, televizyon
seyretmekten veya daha fazla bilgi edinmekten genelde kagimirlar. Bu bilgiden
kacarak saplanip kalirlar ve firsatlari kacirirlar. Dogrulart  gbz Oniinde
bulundurmadan karar vermek zordur.

Yeni bir agsamaya gecebilmek icin, diizenli olarak egzersiz yapmanin

sagligimizi nasil etkileyecegi konusunda yeni bilgiler edinmek gereklidir.

vDiizenli Egzersiz Yapan Ornek Kisilerin Oykiilerini Okuyun!

e Egzersiz Hakkinda Yeni Yazilara, Hikayelere Dikkat Etmek Bize
Yardimci Olur. Iste Dergilerden/Gazetelerden Bazi Basliklar:

D Daha iyi bir ruh hali kisa bir yiiriiyis ile olabilir.
D Egzersiz daha uzun yasamak i¢in anahtardir.
Tiirkler kendilerini egzersiz konusunda kandiriyorlar.
Bilim adamlar1 egzersiz i¢in olumlu duygular besliyor.
D Milyonlarca eriskin/genc zindelik (fitness) testinden kaliyorlar.

D Egzersiz stresin kalp {istline olan etkisini yok ediyor.

Hareketli yasama adim atan érnek kisiler ©
Derya Hanim (31 yasinda)
RN Derya Hanim 4 yasinda bir ¢ocuk annesi ve ¢alisan bir kadin.Ug

M vl Oonce kendisini daha iyi hissetmek ve forma girmek i¢in fiziksel
aktivitesini arttirmaya bagslamis. 10 dakikalik tempolu yiiriiyiis ile
baslayip bir ayin sonunda 30 dakikalik orta yogunlukta fiziksel
aktivite yapar hale gelmis. Sabahlar1 is yerinden iki durak &nce
otobiisten indigini ve yolun geri kalan kismim yiiriidiigiinii (20
dakika), 1is yerinde ¢ogu zaman asansOr yerine merdiven
kullandigini, c¢ay/kahve aralarinda boyun ve omuz egzersizleri
yaptigini, otobiiste dahi karin kaslarin1 calistirdigini, evde
stipiirme ve yerleri silme gibi isleri kendisinin yaptigini, cocugu
ile aktif oyunlar oynadigini ifade ediyor. Aktif olmanin kolay,

eglenceli ve saglikli oldugunu vurguluyor.
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Ahmet Bey (40 yasinda)

e Masa basinda calisiyor ve bilgisayar kullaniyormus. 4 ay once
1 kilosundan rahatsiz olmus, kilo vermek, forma girmek ve
E"—'}é_._ kendisini iyi hissetmek amaciyla fiziksel aktivitesini arttirmaya ve

giinliik islerine katmaya karar vermis. Ogle arasi igyeri yakininda
bulunan spor merkezinde ilgili spor egitimcisinden yardim alarak hafif yogunlukta
egzersizlerle baslayarak, haftanin 5 gilinii diizenli olarak, 30 dakika ve orta
yogunlukta egzersiz yapar hale gelmis. Ahmet Bey 12 kilo verdigini, kendisini iyi

hissettigini, formunu korumak ve saglikli olmak i¢in egzersiz yapmayi siirdiirecegini

ifade ediyor.

Ayse Hanim (50 yasinda)
Sabahlar1 saat 06.15°de kalkiyormus ve 6.30-7.30 arasi
genellikle haftanin 5 glinli 3 yildan beri ylirliyormus. Doktoru,

tansiyonunun ve kolesteroliiniin normal sinirlarin iizerinde oldugunu

bunu egzersizle kontrol altina alabilecegini sdylemis. Diyetine 6zen
gosteriyor, ¢arsi, pazar, aligveris isleri i¢in kisa mesafeleri yliriiyor, siipiirme, silme,
toz alma, yemek yapma gibi ev islerini kendisi yapiyor, asansor yerine merdiven
kullantyormus. Esini ve oglunu da fiziksel aktivite i¢in destekliyor ve ¢ogu zaman esi
kendisine yliriiyliste eslik ediyormus. Bugilinlerde sagligmin (tansiyonunun ve
kolesteroliiniin normal sinirlarda) iyi oldugunu ylriiyiise devam edecegini, kotii

havalarda ise ev i¢i aktiviteler yaptigini ve bunu siirdiirecegini ifade ediyor.

*Bunlari Biliyor muydunuz?
* Hareketsiz yasami veya oturarak yapilan aktiviteleri azaltmak, bazen daha

aktif olmaniz icin yeterlidir.

*Egzersize baslamanin en gilivenli yolu yavas yavas baslamak ve giderek
arttirmaktir.

*Yasam bicimi aktivitelerini artirmak; 6rn. Arabay1 kapidan daha uzaga park

etmek, otobiisten bir ka¢ durak 6nce inip yiirlimek fiziksel aktiviteyi arttirir.
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Yasam Bigimi Aktivitelerine Ornekler:

*Oturmak yerine ayakta durmak

*Arabanizi, isyerinden/diikkandan daha uzak bir yere parketmek
*Otobiisten/trenden bir durak 6nce inmek ve geri kalan yolu
ylirtimek

*Asansor yerine merdivenleri kullanmak

«Ise bisiklet ile gitmek

*Kahve molasi1 yerine, aktivite molas1 vermek

*Telefon ve e-posta kullanmak yerine birisine mesaj iletmek icin koridorda
yiirliyerek mesaj1 bizzat iletmek

*Tuvalete gitmek veya su igmek i¢in en uzun yolu izleyerek ulasmak/gitmek
*Aksam yemegini hazirlarken radyo dinleyerek dans etmek

*Kopegi yiirliylise ¢ikarmak

*Evi girgirlamak (stipirmek)

*Televizyonunuzun kanallarin1 uzaktan kumanda kullanmak yerine kalkarak
degistirmek

*Reklamlar sirasinda kollar1 ve bacaklari hareket ettirmek

*Aktif faaliyetlerde bulunmak; yiiriiyiis, bowling, masa tenisi, yelken, surf gibi.

ONERI WiHer zaman ne kadar ve ne sekilde fiziksel aktivite
yapabileceginiz konusunda saglik¢ilara danisiniz.

*EGZERSIZ ILE ILGILI OLAYLARIN NERESINDEYIZ?

-Bu rehberi okuyun.

-Saglik profesyonelleri (doktor, hemsire, fizyoterapist gibi) ile egzersiz ve sagliginiz
arasindaki iliski hakkinda konusun.

-Bilgiyi ilgili kaynaklardan kontrol ediniz.

-Gazetelerdeki, televizyonlardaki ve internetteki egzersiz yapma ile ilgili yaganmis
olaylar1 arayn.

-Egzersiz yapan diger kisiler ile konusun ve egzersize nasil bagladiklarini 6grenin.
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© Egzersiz Yapma Hevesinizi Arttirin/
*Bir sonraki asamaya hazirlanmak, egzersiz hakkinda duygularimizi fark

etmenizi saglamaniza izin vermektir. Duygulariniz kendinizi, diisiincelerinizi ve
davranislarinizi anlamanizin 6nemli bir pargasidir.

» Kalp hastalig1, seker, yiiksek tansiyon, veya hareketsizlige bagl diger
hastaliklar gelistirdiginizde pismanliginiz1 hayal edin!

*Simdi de diizenli egzersiz yaptiginiz1 hayal edin. Yani saglikli bir aligkanlik
edinmenin gururunu hayal edin!

» Egzersizi hayatinizda oncelik haline getirmenin rahatlik/tatmin duygusunu

hissedin!

vEgzersiz Ile Ilgili Duygularimizin Farkina Varmamn Alti

Yolu ©

1-Egzersizi yasamlarinin bir pargasi yapmaya ¢alisan insanlardan ilham al!
2-Yasamiizda saglik ve refahiniz konusunda daha aktif bir rol oynamanin
rahatligint hisset!

3-Yeni beceriler kazanmanin gururunu yasa!

4-Kaydettigin ilerlemeden/gelismeden memnun ol!

5-Diizenli egzersiz yapmamaya bagli hastaliklari olan kisilerin korkusunu hayal et!

6-Sagligina daha fazla para ve zaman harcama fikrini benimse.

SizZ BUNA DEGERSINIZ! o©

-Fiziksel aktivite ve saglik durumlar1 konusunda yazilan raporlar, fiziksel olarak

aktif olmamanin ulusal diizeyde bir sorun oldugunu belirtiyor.

-Fiziksel olarak hareketsizlik, kalp hastaligi, seker hastalig1 (tip 2 diyabet) ve
sismanlik (obesite) gibi bir ¢ok hastaliga yol agiyor.

Bu durumlar hakkinda siz ne diisiinliyorsunuz?
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© Bagari Oykiileri:

Diizenli egzersiz yapan kisiler hakkinda duygusal olarak haberdar olmanin bir
yolu hikayeler dinlemek ve okumaktir. Bir ¢ok saglik dergisi, televizyon-radyo
programlar egzersizi diizenli olarak yapan kisilere yer verir. Bu dykiileri dinleyiniz
ve kendi duygularinizi anlamaya ¢alisin. Diizenli olarak egzersiz yapan insanlarla

sizi tanigtirmalarini isteyin.

COCUKLART DUSUNMEK!

i Bu olay size tanidik geliyor mu?

Ahniet Béy: Baze eve geldigimde, gecenin geri kalan kismini televizyon Oniinde
geciriyorum. Cocuklarin da ayni sekilde video oyunlari oynayarak, televizyon

izleyerek zaman ge¢irdigini fark ediyorum.

-Tiirkiye'de erigkinlerin %50 sinin istenilen diizeyde diizenli fiziksel
aktivite yapmamasi ve gocuklarda sismanligin yayginlasmasi goz oniine
alindiginda, aligkanliklarinizin gocuklarinizi, geng insanlari nasil etkiledigini
diisinmek gerekir.

*Spor aktivitelerine katilmaktansa seyretmeyi mi tercih edersiniz?

*Yiirimek miimkiin olsa bile, aligverise/isyerine araba ile mi gidiyorsunuz?
*Hobilerinizi hep oturarak mu yapiyorsunuz? yoksa bahge isleri gibi fiziksel
aktiviteniz var mi1?

* Kopegi gezdirmektense, arka bah¢ede mi kogmasina izin veriyorsunuz?

© Egzersize baglamakla aile iyeleri, gocuklar, yegenler igin daha mi
iyi bir drnek olusturuyorsunuz?

vEgzersiz Ile Ilgili Ilerlemeyi Saglamak ©
-Bu fikirlerden yalnizca bir kagimi kullanmak, ilerlemenizi saglayabilir mi? Yeni

bilgiler ediniyor, duygularinizin daha ¢ok farkinda oluyor, egzersizin yararlar
hakkinda daha fazla diisiiniiyorsaniz bir sonraki asamaya ge¢mis olabilirsiniz.
-Eger simdi ilerlemek istemiyorsaniz, tamam, yarar listenizi kenara koyun ve hazir

oldugunuzda ona geri doniin.
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2.DUSUNME ASAMASI

Bu agamadaki insanlar diizenli olarak egzersiz yapmay1
diistiniirler, fakat hazir degillerdir. Degisimin yararlarinin farkindadirlar,

ancak degisimin zararlarini biiytitiiyorlardir.

eyapamayabilirim.
eyeterince istegim yok.
eyapabilecegimden emin degilim.

esu an egzersize baslamak i¢in dogru zaman degil.
© Karmasik duygulariniz varsa yalniz degilsiniz!

-Diigiinme asamasindaki insanlar davraniglarini degistirmeyi duygulart yliziinden
erteler.
-Egzersiz yapmay1 diisliniiyor, fakat nasil baslanacagini bilmiyorsaniz, bu program sizin
rehberiniz olabilir.

-Ilerlemek igin bu stratejileri kullanin!

vDegisimin Zararlarini Azaltmak:

Miicadele ettiginiz seyin bir parcasinin diizenli egzersiz i¢in verilecek emege
deyip degmedigini, egzersizin sizi yorgun diisiirecegini diisliniiyor olabilirsiniz.

¥Bunun yollarindan biri digiinme oncesi bdlimiindeki  "Diizenli
Egzersiz Yapmanin Saglik Yararlari” listesinden kendi yarar listenizi
olusturmaktir.

vKisisel yarar listeniz uzadiginda, egzersiz yapmanin zararlari daha az
onemli goriinecekfir.

vListenize en azindan haftada bir yarar eklemeye galisin!

Form II. Diizenli Olarak Egzersiz Yapmanin Sizin Igin Kisisel Yararlarini
Yaziniz Ve Bunlari Onem Sirasina Gore Diziniz.
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J Zararlar konusuna daha az yogunlasmak énemlidir. Yararlar igin hatirlatma
dedigimiz bir yontem ogreterek sizlere yardimci olmak istiyoruz.

© ENGELLER ICIN ¢OZUMLER LISTESI:

Cekince 1:Egzersiz yapmak igin zaman bulmak zorundayim!

eTelevizyonda bir programi daha az seyredecegim (dizi film, gosteri, konser,
mag, dizi vb.).
o Giinliik islerime yasam bi¢imi faaliyetleri ekleyebilirim.

(6rnegin; asansor kullanmak yerine merdivenlerden ¢ikarak, arabay1 park

yerinden uzak bir koseye parkederek yiiriimek gibi).

Listeye kendi ¢oziimlerinizi ekleyebilirsiniz!

vYasam Bigimi Faaliyetleri
Gilin boyunca evinizin civarinda, bahgesinde, ise giderek yaptiginiz hareketler gibi
herhangi bir aktivite, saglikli yasam bi¢iminin bir parcasidir.
Giinliik rutininize miimkiin oldugu kadar ¢ok aktivite ekleyiniz. Bu aktiviteler giderek

giic ve enerji olusturmaniza ve kalori harcamaniza yardimci olur.

V Giinliik Yagaminizda Uygulayabileceginiz Bazi Yagam Tarzi Aktiviteleri
Ornekleri:
*Oturmak yerine ayakta durmak
*Arabanizi igyerinden/diikkandan daha uzak bir yere park etmek
*Otobiisten/metrodan/trenden bir durak dnce inmek
*Asansor yerine merdivenleri kullanmak
«Ise bisiklet ile gitmek
*Kahve molasi1 yerine, aktivite molas1 vermek
*Birisine mesaj iletmek icin telefon ve e-posta kullanmak yerine koridorda yiiriiyerek mesaji
bizzat iletmek
*Su igmek veya tuvalete gitmek i¢in en uzun yolu izleyerek ulagsmak/gitmek
*Aksam yemegini hazirlarken radyo dinleyerek dans etmek
*K6pegi yiirliylise ¢ikarmak
*Evi girgirlamak (siipiirmek)
*Televizyonunuzun kanallarini uzaktan kumanda yerine kalkarak degistirmek
*Reklamlar sirasinda kollar1 ve bacaklari hareket ettirmek
«Aktif faaliyetlerde bulunmak; yiiriiylis, bisiklete binme, ylizme, bowling, masa tenisi, yelken,

surf gibi.

Gekince- 2:
Egzersize nasil baglamam gerektigini bilmiyorum.
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Onerilen Baz1 Hatirlatmalar:

eDegisik egzersiz tipleri hakkinda bilgi edinilebilirim.

eBaskalarinin nasil egzersiz yaptigini kendime sdyleyebilirim.

eSaglik personelinin, benim i¢in hangi egzersizlerin giivenli olacagr konusunda bilgi
verecegini hatirlatacagim.

eKendime yavag yavas egzersiz yapmaya baslayacagimi sdyleyebilirim.

Listeye kendi ¢oziimlerinizi ekleyebilirsiniz.

Cekince 3:
Hareketsiz olmak kolaydir.

Onerilen Baz1 Hatirlatmalar:
e Ruhsal ve fiziksel sagligim daha iyi olacagi i¢in egzersiz yapmanin yararli olacagini

hatirlayacagim.
e Bir kez basladiktan sonra egzersizin ¢okta biiyiik bir ylik olmadigini kendime sdyleyecegim.
e Egzersiz yaparak daha fazla enerjiye sahip olacagimi ve daha fazla sey yapabilecegimi

kendime hatirlatacagim.

Listeye kendi ¢ozlimlerinizi ekleyebilirsiniz.

Ilgi Yogunlugunuzu Degigtirinl
Yararlari zararlardan daha 6nemli yapmak igin bagka bir stratejil
**Eger kendinizi egzersizin dezavantajlarina yogunlasmis bulursamiz kendinize su
onemli sorular1 sorun ve asagidaki bu durumlardan biri size uyuyor mu? liitfen

isaretleyiniz.

Ornegin;

eEgzersize zaman ayirmak ile keyif aldiginiz seyleri yapamamak nasil karsilastirilabilir?
eEgzersize baslamanizin gegici rahatsizligi ile yasam boyu daha iyi bir saglik diizeyi nasil
karsilastirilabilir?

eYeni bir seye baslamanin garipligi kendine ve bedenine giivenin artmasi ile nasil

karsilastirilabilir?
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eHoslanacaginiz egzersiz tipini aramak, hastaliklar1 onlemekle ilgili yararlar ile nasil

karsilastirilabilir?

VEgzersiz Yapmanin Sakincalari Yerine Yararlarina Odaklanin!

vDaha Fazla Ogrenmek:

Daha Fazla Ogrenin!
Simdi bu konuyla ilgili kendi davraniglarinizi degerlendirmek ve bilgi edinmek i¢in iyi

bir zaman. Bunu yaptike¢a, sizi diizenli egzersiz yapmaktan alikoyan seyler hakkinda daha
fazla bilgi edineceksiniz. Bunun igin;
1.Daima dogru sorulari sorun!

eHalen fiziksel aktivite/egzersiz yapiyor musunuz?
eHaftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz? Ne kadar siiriiyor?

e Daha aktif olmak icin diger firsatlar1 kacirtyor musunuz?

2.Dogru yanitlari arastirin!

Egzersiz hakkinda muhtemelen bir ¢ok sorunuz var. Bu miikemmel!

Yanitlari bulmak igin:
e Bu rehberi okumaya devam edin.
e Egzersiz hakkinda saglikli stratejiler kullanmaniz1 cesaretlendirecek bir kitap bulun.
e Egzersiz hakkindaki programlari izleyin/dinleyin/okuyun.
eEgzersiz hakkinda giivenilir internet sitelerine bakin.

e Saglik profesyonelleri (doktor, hemsire, fizyoterapist) ile konusun.

vEgzersiz Ile Ilgili Davraniglariniz Konusunda Daha Fazla Bilgi Edinin!

1.Davranisinizi degistirmek i¢in davraniginizi neyin kontrol ettigini bilmelisiniz. Bir olay
veya durum bir davranisi harekete gegirerek sonuglara yol agabilir.

2.Tetikleyiciler ve sonuglar davranisglar1 etkileyebilirler ve aliskanliklar1 olusturabilirler. Sizi
egzersizden alikoyan davranislari neyin harekete gecirdigini bilmek bu a¢idan énemlidir.

3. Davraniglarinizi neyin tetikledigini ayirt etmeye basladiginizda, bu tetikleyicileri kontrol
etmeye baslayabilirsiniz.

4.Bir sonraki sayfada verilen tabloyu doldurmaya calisin. Bazi sonuglarin egzersize baslamay1

nasil kolaylastiracagini ve diger sonuglar1 nasil zorlastiracagini fark edin.

-Harekete Gegiren (Tetikleyici) Davranisi Belirlemek
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Asagida verilen tabloyu doldurunuz. Bdylece bazi sonuglarin egzersize baslamayi
nasil kolaylastiracagini ve bazi sonuglarin ise nasil zorlastiracagmmi fark edin. Fiziksel

aktiviteye baglamaya hazir oldugunuzda bu tablonun size yarar1 olacaktir.

Harekete Gegiren Davranis Sonuglar
(Tetikleyici)

-Davranisinizi ne harekete | -Tetiklemeye nasil tepki | -Davranisinizdan sonra size ne dogru

eciriyor? verdiniz? Orunuyor?
gecirry g Yy

-Daha sonralari neler oluyor?

-Yorgun hissediyorum -Egzersizden vazgectim | -Cesaretim kirild1

-Daha sonra daha az enerjim vardi

vImajinizi Degistirmek:

Diizenli egzersiz yapmayan biri olarak kendinizi nasil
goruyorsunuz?

"Bu firsati kendinizi kati bir bigimde degerlendirmek igin
kullanin®.

Kendinizi aktif olmayan bir birey olarak nasil goriiyorsunuz? Asagida size uyan
segenekleri igsaretleyiniz. Listeye yeni fikirler ekleyebilirsiniz.

DSorurnsuz DSorumlu

DKuvvetli DZaylf

Giivenli Giivensiz

Enerjik DAglr hareket eden

Bicimli DSekilsiZ
DGurur duyan DTatminsiz

Saglikli DSaghksm

Basarili isman

Kararlh Tembel
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Kendinizi diizenli egzersiz yapan biri olarak nasil gériiyorsunuz? Asagida size
ﬁ]n segenekleri isaretleyiniz. Listeye yeni fikirler ekleyebilirsiniz.

Sorumsuz Sorumlu
DKuvvetli DZaylf

Glivenli Glivensiz

Enerjik DAglr hareket eden

Bi¢imli DSekilsiz

Gurur duyan Tatminsiz

Saglikli DSaghksm

Basarili isman

Kararl DTembel

-Kendi  hakkinizdaki imaji, diizenli egzersiz yaparak ne kadar
degistireceginiz konusunda diisiinmek kendi hakkinizdaki imajinizi degistirmenize

yardim edebilir ve sizi amaca ulastirabilir.

vToplumsal Cabay! Fark Etmek:

Toplumsal Cabay: fark edin!
Egzersiz yapmay1 kolaylastirmak icin toplumun nasil degistigini fark edin. Orn.
sehrinizde yeni yapilan yiiriiyiis yolunu, spor parklarim fark ettiniz mi? Televizyon ve

reklamlarda fiziksel aktiviteyi arttirici kampanyalari fark ettiniz mi?
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eListeniz ile asagidakiler arasindaki farklar neler?

1-T1ip uzmanlar1 tim yas grubundaki hastalar1 egzersiz yapmalar1 i¢in cesaretlendiriyorlar ve
destekliyorlar.

2-Sehirlerde, kasabalarda yiiriime, bisiklet yollari, spor, dinlenme merkezleri kuruluyor.
3-Isverenler maasa ek olarak spor kuliiplerinde indirimler yaptiriyorlar.

4-Yiiriime kuliipleri, basketbol, futbol vb. tiim iilkelerde yayiliyor.

5-Bir¢ok mahallede spor merkezleri artiyor.

6-Bir¢ok binada merdiven duvarlarinda kisileri egzersize yonlendirmek/gayretlendirmek i¢in
posterler asiliyor.

7-Bir¢ok sehirde halka ait spor merkezlerinde uygun/ucuz fiyatlarda aerobik, yiizme, yoga ve
diger aktiviteler diizenleniyor.

8-Fiziksel hareketsizligin sonuclar1 konusunda yeni hikayeler ve kitaplar giderek artiyor.
VFiziksel Hareketsizlik Ciddi Bir Hastaliktir!

-Yapilan saglik ¢aligmalarinin sonuglarina gore fiziksel olarak hareketsiz iseniz, sagliginiza
yarar degil, zarar verdiginize iliskin gercekler var.

-Fiziksel hareketsizlik ile ilgili riskler daha da yakindan incelendiginde, fiziksel olarak
hareketsiz olanlarin aktif olma gereksinimleri daha da inandiric1 oluyor.

-Koroner damar hastaligi, yiliksek tansiyon, barsak (kolon) kanseri, sismanlik (obesite), seker
(diyabet) hastaliklar1  gibi fiziksel hareketsizlik ile 1ilgili hastaliklar1 olan bir

tanidiginiz/yakininiz var mi; Var ise bir 6rnek verebilir misiniz?

Ailenizde/is ortaminizda hareketsizlik yliziinden olumsuz etkilenmis bir kiginin ismini
verebilir misiniz?
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\Toplum Degisiyor!

Toplumun egzersiz yapmay1 daha da kolaylagtirmak i¢in degistigini fark ettiniz mi?

1000 millik bir yolculuk tek bir adimla baslar.
Cin Atasozi
vKiigik Adimlar Atmak:

Hazirlik agamasina ge¢mek icin bazi kiiglik adimlar atmalisiniz. Ufak adimlar atmak zaman

icinde sizi biiyiik kazanclara ulagtirabilir.

Asagida belirtilen 6niimiizdeki hafta atacaginiz kiigiik adimlari isaretleyiniz.

Dl-Hangi tip egzersizi yapmak istediginize karar verin ve bir kagida yazin. Cesitlilik olsun diye

birden fazla se¢im yapin.

D2-Uzun stire oturmak gibi aktiviteleri en aza indirin. Bir saatlik televizyon seyretme ddnemini bir

hobi ile degistirmeye calisin.

D3-Gﬁnﬁnﬁze daha fazla fiziksel aktivite katin. Asansor yerine merdiven kullanin veya arabanizi

varacaginiz yerden uzaga park edin.
D4-Gﬁnliik islerinize fiziksel aktivite de ekleyiniz. Gideceginiz yere (aligveris,postane vb.) yiirliyiin.

DS—Gﬁnﬁnﬁze 10 dakikalik bir egzersiz ekleyin.
Yemek arasina 10 dakikalik yiiriiyiis de ekleyin..

D6—Gﬁnﬁnﬁze 20 dakikalik egzersiz ekleyin.

Yemekten sonra arkadaglarla veya aile ile 20 dakikalik bir yiiriiyiis ekleyin.

**Yasaminiza aktivite eklemek konusunda daha fazla fikir gelistirmek igin asagidaki

orneklere bir goz atalim.

*Oturmak yerine ayakta durmak
*Arabanizi igyerinden/diikkandan daha uzak bir yere park etmek
*Otobiisten/metrodan bir durak 6nce inmek
*Asansor yerine merdivenleri kullanmak
+Ise bisiklet ile gitmek
*Kahve molas1 yerine, aktivite molast vermek
*Birisine mesaj iletmek i¢in telefon ve e-posta kullanmak yerine koridorda yiiriiyerek mesaj1 bizzat
iletmek
* Su igmek veya tuvalete gitmek i¢in en uzun yolu izleyerek ulagmak/gitmek
*Aksam yemegini hazirlarken radyo dinleyerek dans etmek
*Kopegi yiiriiyiise ¢ikarmak
*Evi girgirlamak (siipiirmek)
*Televizyonunuzun kanallarin1 uzaktan kumanda yerine kalkarak degistirmek
*Reklamlar sirasinda kollar1 ve bacaklari hareket ettirmek
«Aktif faaliyetlerde bulunmak; yiiriiyiis, bisiklete binme, bahgeyi kazma. bowling, ping-pong,
yelken, surf gibi.
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.......

©Diizenli egzersiz yapmaya baslamay! disiindugliniz bu zamanlarda,
kendinize bunu yapabileceginizi séyleyin.
© Egzersiz yapmay! bir aliskanlik haline getirebileceginize inanin.

© Kiiglik adimlar atmak sizi, hedefe ulastirabilir.

3.EGZERSIZ; HAZIRLIK ASAMASI

Hazirlik agamasinda iseniz, diizenli egzersiz yapmaya hazirsiniz n'.
demektir. Daha simdiden kat ettiginiz mesafe i¢in tebrikler... M
Simdi egzersizin yararlarinin zararlarindan/zahmetlerinden daha 6nemli
oldugunu anladiniz, fakat hala basaramayacaginiza dair korkunuz var. Diger kisilerin
egzersize baslamalarinda yardimci stratejileri gozden gecirmek istiyoruz. Bilimsel
calismalar bu stratejilerin bu donemde kullanabileceginiz en kuvvetli stratejiler

oldugunu gosteriyor.
vEgzersiz Yapan Biri Olarak Kendinize Yeni Bir Imaj Yaratin:

Kendinizi 6 ay sonraki donemde hayal edin. Diizenli egzersiz yapiyorsunuz.
Genel olarak daha saglikli hissediyorsunuz. En son............................ egzersizi
yaptiniz.
Daha 1yi uyuyorsunuz ve daha verimlisiniz. Kendinize daha ¢ok giiveniyor ve kendinizi
kararl1 hissediyorsunuz. Artik kendinizi patates ¢uvali gibi hissetmiyorsunuz. Simdi her
giin egzersiz yapiyorsunuz, kendinizi fit ve c¢ekici hissediyorsunuz. Aileniz ve

arkadaslariniz i¢in daha iyi bir rol modeli oldugunuzu biliyorsunuz.

Kendinizi diizenli egzersiz yapan biri olarak hayal edin!

-Bagka hangi imajlar saglikli yasamanizin bir pargasi olabilir? ve bu imaj yasaminizda

neleri degistirecek?

-Yeni saglikli yasamanizda ne hissedeceksiniz? Size gore, diizenli egzersiz yapmanin en
1yi yonii nedir?
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vSaglikh Disiinceler Edinin!
Harekete ge¢menizi zorlastiracak sagliksiz diisiincelerin  yerine harekete

gecmenizi kolaylastiracak  saglikli diisiinceler edinmenize yardim etmek istiyoruz.
Diizenli egzersiz yapmak zordur veya nasil egzersiz yapacagimi bilmiyorum gibi
degisiminiz ile ilgili olumsuz diisiincelere dikkat ediniz! Kotii diisiinceler, diizenli
egzersiz yapma cabalarinizdan vazgegmenize sebep olabilir. Bu durumun olmasini
istemeyiz. Kendinizi olumsuz disiinlir halde bulursaniz, saglikli diislincelerle yer
degistirin veya aktif olmaniz1 engelleyecek diisiinceler i¢in karsit olumlu diisiinceler
tiretin.

Asagidakiler, olumsuz disiinceler ile basa ¢tkma yollaridir. Sizde listeye
ekler yapabilirsiniz.

Olumsuz diigiince Olumlu disiince
Egzersiz ¢ok zaman aliyor. Egzersiz  yapmayir  Oncelik  haline
getirebilirim.
Egzersiz uygun degil. Egzersiz  sonrasinda  kendimi  1iyi

hissettigimi biliyorum. Egzersiz yapmaya

deger...

Hava kotii iken egzersiz yapmak kolay | Hava kotii oldugu zaman da egzersiz

olmayacaktir. yapabilirim.

vKararh Olmak:

Kararli olun!
Egzersiz yapma davranisinizda ilerlemek i¢in, davranisinizi degistirebilme

yetenegine inanmalisiniz ve inanciniza gore hareket etmelisiniz. Kararli olmanizin
anlami budur.

vEgzersiz Yapmaya Baslamak:
Haftanin bazi giinlerinde en az 30 dakika egzersiz yapmak Ozellikle su anda
egzersiz yapmiyor iseniz, ilk anda yipratici/yogun gelebilir. Bu yiizden size yavas-yavas

baslamay1 6neriyoruz!
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Asagida egzersiz yapmaya baglamaniza yardim edecek yararli bazi
basamaklar 6neriyoruz:

1.Adim: Saglik kontroliinden ge¢in (check-up yaptirin).

Egzersiz programina baglamadan dnce saglik¢iniz/doktorunuz ile goriigiin. Onlarla nasil
baslamaniz gerektigini konusun.

2.Adim: Yapmaktan hoslandiginiz bir egzersiz bulun.

Egzersizi bir aligkanlik haline getirmek i¢in zevk alacaginiz bir sey bulursaniz, egzersiz
yapmak cok daha kolay olur. Bazi1 insanlar parkta yiiriimeyi, bazilar1 da bisiklet
kullanmay tercih eder. Isin sirri/anahtar1 hoslanacaginiz ve giinliik islerinize uygun bir
sey bulana kadar degisik egzersiz tiplerini denemektir.

VOrta Siddette Egzersiz Yapmak!
Orta siddette egzersiz yaparak saglik i¢in yarar saglanabilir ki bu da kalp atigini

% 55- % 69 arttirir. Bu diizeyde egzersiz siki bir tempoda yiiriime ile esdegerdir/ayn
hiz1 verir. Nefesiniz ve kalp atiginizin hizlandigini hissedersiniz.
VDogru Egzersizi Bulun!

“Dogru egzersiz” yapmaktan hoslandiginiz egzersizdir. Bazilar1 i¢in haftada 2-3
giin spor salonuna gitmek zevkli de olsa, bazilar1 i¢in rahatsiz edici veya stres verici
olabilir.

Egzersiz tipini secerken, hangi O6zelliklerin sizin i¢in 6nemli olduguna karar verin.
Kendinize hangi tipte egzersizden hoslanacaginizi ve hangi tip egzersizi daha rahat
yapabileceginizi sorun.

Diisiinmeniz gereken bazi seyler:

-Arkadas: Baska kisilerle egzersiz yapmak istiyorsaniz, organize bir simif/grup veya

takim sporu sizin i¢in en iyi olabilir.

-Giliven: Yeni bir egzersiz denemek istiyorsunuz, fakat nasil yapilacagini
bilmiyorsaniz, spor salonlari, halka acik spor merkezlerinde aerobik, dans, yiizme,
karate ve tenis gibi derslere katilin.
-Rahatlik: Bacaklarimz,dizleriniz ve yiiriime ile ilgili problemleriniz varsa, saglk
personeline hangi egzersizin size en uygun olacagini sorabilirsiniz. Viicudunuzun
agirligia destek olan egzersizler, bisiklet, yiizme veya su sporlari sizin i¢in daha rahat
olabilir.

Evde egzersiz yapmak i¢in, aletler ile yapilan egzersiz veya egzersiz videolart ile

calismay1 deneyebilirsiniz (yiiriime bandi, bisiklet vb.).
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-Uygunluk: Siki bir programmniz varsa, yiirime veya merdivenlerden ¢ikma gibi
aktiviteleri giiniintlize katabilirsiniz.

Egzersiz videolar1 veya ev egzersiz aletleri gerekli miktarda egzersiz yapmanizi saglar.

-Hareket Plani Yapin

Her yaklasim tipi herkes i¢in dogru olamaz. Bagl kalacaginiz bir plan ve diizenli
egzersiz yapmaniza yardimci olacak {i¢ yol diisiiniin, bunlardan sizin i¢in en uygun
olani segin.
1. Her giin 3 kez 10 dakikalik orta siddette egzersiz yapmaya baslayin.
O
2.Kademeli olarak 5 dakikadan-30 dakikaya gikarin.
Q 3.6iinlik igleyisinize kiigiik miktarda egzersiz ekleyin; 6rnegin otobiisten
bir durak once inmek, merdivenleri kullanmak, arabanizi
diikkanlardan/isyerinizden daha uzaga parketmek gibi.

Q

Yukaridakilerden Neyi SeGHiniz? ...

Bir yaklasimi segtiginiz i¢in amaciniza sizi kademeli olarak ulastiracak 6zel bir
egzersiz plant yapin. Kolayca ve giivenli ulasabileceginiz gercekci hedefler koyun.
Nerede ne zaman ve ne kadar siireli egzersiz yapacaginiz konusunda ¢ok segici olun.
Programiniz ne kadar segici ise, programi izleme olasiliginiz o kadar fazladir. Birinci
hedefinize ulagtiginizda daha fazla giin ekleyin veya egzersiz siirenizi arttirin. Gergekei
hedefi koruyun. Bu sizin gii¢ ve giiven kazanmanizi saglayacaktir. Her hafta biraz daha

arttirarak kendinizle yarisin.

FORM IIT.ORNEK EGZERSIZ PLANTI:

-Haftada; 1-2 kez

-Egzersiz tipi: Yurlyts

-Baslangi¢c Tarihi: 15 Subat

-Zamam:: Yemekten sonra (tercihen 2- 2.5 saat sonra)

-Amag: Haftada 3 kez, 30 dakika yiiriimek

-Adimlar: Yiriimekten hoslanacaginiz yerleri yazin, bir arkadasinizdan sizinle
yiirlimesini isteyin. (Bu aktivitenizi haftalik izlem kartiniz1 isaretleyin).

-Odiil: Bu hedefe 2 hafta boyunca ulasirsam, kendimi sinema ile diillendirecegim.
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SOZLESME

-Baskalarina kararliliginizi syleyin!

-Kisiler degisimle ilgili olan hedeflerini/s6zlerini siklikla kendilerine saklarlar. Belki de
basaramazlar diye degismeye c¢alistiklarini baskalarina sdylemezler. Maalesef
hedeflerinizi kendinize saklamaniz kararliligimizi sadece azaltir. Yani bagkalarmna da
s0zlesmenizi sOyleyin! Beklemeyin! Miimkiin oldugunca fazla kisiye egzersiz yapmaya
hazir oldugunuzu sdyleyin.

-Diizenli egzersiz yapmak i¢in kararliliginiz1 kuvvetlendirin.

-Sozlesmenizi ve planlarinizi kimlere sdylemeye baslayacaginiza karar verin.

FORM IV.ODUL SOZLESMEM

AKTIVITE PLANIM
Ben,..................... dsim)........... , oniimiizdeKi......eeuuses (giin sayisr)
................ giin icin egzersiz yapmaya baslamaya SOZ VERIYORUM.
Bunu (belirlenen giin) saat...........eu. ‘e

kadar gerceklestirebilirsem kendime su odiilii verecegim.

Tanik imza
(Gruptan biri olabilir)

Bunlar Biliyor musunuz?

Ortalikta yapilan s6z verme, kisisel s6z vermeden daha giicliidiir. Davranisinizi

degistireceginizi her sdylediginizde, s6z verisiniz daha da kuvvetlenir.
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YEgzersiz Planimizi1 Kiminle Paylasacaksimz?

DEs/partner
Komsu
DAile-anne-baba
Dis arkadasi
Doktor
DSaghk calisani
Spor egitmeni
Arkadas
Cocuk
Kizi/oglu

© Arkadaglarinizdan biraz yardim alarak gergeklestirin!

©Ilerlemenin bir baska 6nemli stratejisi baskalarindan destek
aramaktir. Sagliksiz davraniglarinizi  diizeltmek igin bagkalarinin
size yardim etmesine izin verin.

vNasil Destek Alinir?
#Bagka birisi ile egzersiz yapmak, egzersiz programini izlemenizi kolaylastirir.

Egzersiz yapmay1 sikict buldugunuzda egzersizleri daha eglenceli kilmak ve sosyal
aktivite haline doniistiirmek i¢in kendinize bir arkadas bulun.

Eger evdeki iki kisi de hareketsiz ise, birlikte egzersiz yapma sanslarin arttirir.
Bu nedenle esinizle, bir arkadasinizla veya aile bireyi ile birlikte egzersiz yapmayi
diistiniin.

#Yasaminda bir seyi degistirmek isteyen birini bulun. Bu egzersiz veya herhangi
bir saglik davranisi olabilir. Birbirinize destek olmaniz, her ikiniz i¢in de yararli olabilir.
Ikiniz de farkli bir davranis1 degistirmek istiyor olabilirsiniz. Ornegin, siz daha fazla
egzersiz yapmak istiyorsunuzdur, fakat arkadasiniz kilo vermek istiyordur, dolayisiyla
birbirinizi  gayretlendirebilirsiniz.  Deneyimlerinizi  paylasarak ve  birbirinizi

destekleyerek, hedeflerinize ulasabilirsiniz.

***Bir baska destek kaynagi saglikgilardir. Asagidaki durumlarda onlarla

baglanti kurdugunuzdan emin olun.
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-Egzersiz planiniz ile ilgili sorularinizda,

-Yeni bir egzersiz denemek istediginizde,

-Egzersizin gilivenligi hakkinda siipheleriniz oldugunda,

-Cizginizi korumak i¢in biraz motivasyona gereksinim duydugunuzda, saglik ekibinden

destek alabilirsiniz.
VDestek Ekibini Se¢cmek:

Aileniz, arkadaslariniz, saglik personeli destek saglayabilir. Degismeniz igin
gereken, destek olabilecek kisileri diisiinliniiz. Sizi kimler cesaretlendirebilir,
baslamaniza yardimec1 olabilir, neden diizenli egzersiz yapmaniz istediginizi
hatirlatabilir veya size egzersiz hakkinda iyi fikirler verebilir.

*Asagidaki ozellikleri tastyan kigiler bulmak iyi bir fikirdir.
-lyi dinleyiciler

-Iyi rol modelleri

-Uygun olanlar (zamani/kosullart)

-Destekleyici olanlar

**En az 3 kisi arayacak misiniz?

Ihtiyaciniz olan destegi sormaniz, engelleri/dezavantajlari
azaltacaktir. Asagida baskalarinin diizenli egzersiz yapma konusunda
size nasil yardimci olabilecegine, sizi nasil cesaretlendirebilecegine dair

birkag érnek var: Siz de listenize &rnekler ekleyin.

DEgzersizin yasaminizda ne gibi degisiklikler yaptigini
Diizenli egzersiz yapmak konusunda konusmak istediginizde sizi dinlemeleri
DSiZinle birlikte egzersiz yapmalari
DSize neden diizenli egzersiz yapmaniz gerektigini hatirlatmak
DOnerilerde bulunmak
DHer hafta size telefon ederek, e-posta gondererek nasil gittigini sormak
Size kararinizi hatirlatmalari
DDl'jzenli egzersiz yaptiginiz zaman odiillendirmeleri

Diizenli egzersiz yapabileceginizi sdylemeleri.

OO
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Diizenli egzersiz yapma konusunda size destek olabilecek isimleri ve size
nasil destek olabileceklerini belirtir misiniz?

vBasariniza Bir Eylem Plani Ile Baglanin!

#Simdi eylem i¢in hazirsiniz. Kendinizi yeni biri olarak hayal ettiniz, bir eylem plani
hakkinda karar kildiniz, g¢evrenizle kararliligimizi paylastiniz ve size destek olacak
kisileri belirlediniz.

& Asagidaki “eylem plan1” formunu doldurunuz. Size destek olan kisiler ile bu plani
paylasabilirsiniz. Daha sonra kararliliginiz1 giigclendirmek ve basari sansinizi arttirmak

icin eylem planinizi imzalayabilirsiniz.

FORM V. EYLEM PLANIM

Eylem Planim

Yapacagim

Basladigim giin su egzersizi yapacagim
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Asagidaki stratejileri uygulayarak hedefime ulasacagim:

DEgzersizin yararlarini belirleyerek DSaghkh diistinceleri
benimseyerek

D Davraniglarimi anlayarak D Imajimi degistirerek
DCekinceleri bilerek D Arkadaglardan az bir yardim
alarak

D Ufak adimlar atarak D Kararli olarak

DCocuklarl diisiinerek DDaha fazla bilgi 6grenerek

DToplumsal cabay1 fark ederek

FORM VI.BANA KIMLER DESTEK OLACAK?

Asagida adim yazdigim Kisiler bana destek olacak:

Imzamz ve Tarih Tam@imizin imzasi ve tarihi
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4.EGZERSIZ: HAREKETE GECME ASAMASI CoaN Y
e
Harekete gegme asamasinda herkesce anlasilan, diizenli egzersiz yapma m
davranisiniz konusunda degisiklikler yapma yolundasiniz. 3 ;,
rL -

Harekete Gegme Asamasinda Oldugunuz Igin Asagidakileri Yaptiginizi
da Biliyorsunuzdur...

eEgzersizi glinliik rutininizin bir pargasi yapmis iseniz.

eHaftada 5 giin en az 30 dakikalik bir egzersiz yapiyorsaniz.

oGiin i¢inde egzersiz yapmanin yollarini artyorsaniz-buluyorsaniz.

o Aktif olmanin yollarini artyorsaniz;merdivenleri kullanmak, daha sik yiirtimek gibi.
eDiizenli egzersiz yapmakta kararli iseniz.

o Gelisiminizi izliyorsaniz.

Bunlari Iyi Yaptiginiz Icin Tebrikler...

Biz size diizenli egzersiz yapmayi siirdiirmeniz konusunda yardim etmek
istiyoruz. Sizin bir davranigi degistirmenin ne kadar zor oldugunun bilincine varmanizi
istiyoruz. Kisiler yeni bir egzersiz diizenini devam ettirmekte zorlanabilirler. Ama
burada belirtilen stratejileri kullanarak egzersiz diizenini koruyabilirsiniz.

Bu rehberde daha once tanimlanan bazi stratejiler, harekete gegcme asamasinda

da yardimci olabilir. Tekrar degisim asamalarinin basina donmemize engel olabilir.
Eger haftada 5 giin 30 dakika egzersiz yapiyorsaniz, daha biiyiilk adimlari

diisiiniin. Eger haftada 150 dakikadan az egzersiz yapiyorsaniz, daha biiylik basamaklar

atlamadan bu asamaya gelin.
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Daha fazla bilgi icin verdiginiz sozleri tekrarlayin (sayfa 26-30)

Kararh olun! S.24

Egzersiz degisim asamalarinda ilerlemek igin, davranisinizi degistirebilme
yeteneginize inanmalisiniz ve inanciniza gore hareket etmelisiniz. Kararli
olmanizin anlami budur.

Egzersiz Yapmaya Bagslamak!
Haftanin bazi giinlerinde en az 30 dakika egzersiz yapmak ilk anda yipratici/yogun
gelebilir, Ozellikle su anda egzersiz yapmiyorsaniz. Bu ylizden size yavasg-yavas

baslamay1 6nerebiliyoruz!

Asagida egzersiz yapmaya baslamaniza 6n ayak olacak bazi basamaklar
oneriyoruz:
1.Adim: Saglik kontroliinden gegin (check-up yaptirin).

Egzersiz programina baslamadan once saglik personeli ile goriisiin. Onlarla nasil
baglamaniz gerektigini konusun.

2.Adim: Hoslandiginiz bir egzersiz bulun.

Egzersizi bir aligkanlik haline getirmek eger zevk alacaginiz bir sey bulursaniz ¢ok
daha kolaydir. Bazi insanlar parkta yiiriimeyi, bazilar1 bisiklet kullanmay1 tercih eder.
Isin sirri/anahtar1 hoslanacagimz ve giinliik yasamminiza uyan bir sey bulana kadar

degisik egzersiz tiplerini denemektir.

SOZLESME

*Bagkalarina kararliliginiz1 sdyleyin!

*Kisiler degisimle ilgili olan hedeflerini/sézlerini siklikla kendilerine saklarlar.
Basgkalarma belki de basaramazlar diye degismeye calistiklarini sdylemezler. Maalesef
hedeflerini/sozlerini kendinize saklamaniz kararhiligimizi sadece zayiflatir. Yani
baskalarina da taahhiitlerinizi soyleyin! Beklemeyin! Miimkiin oldugunca fazla kisiye
egzersiz yapmaya hazir oldugunuzu sdyleyin.

*Diizenli egzersiz yapmak i¢in kararliliginiz1 kuvvetlendirin.
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Ornek Egzersiz Plani:

Haftada 1-2 kez

Egzersiz tipi: yiriyls

Baslangig Tarihi: 15 Subat

Zamani: Yemekten 1 saat sonra

Amag: Haftada 3 kez, 20 dakika yiiriimek

Adimlar: Yirimekten hoglanacaginiz yerleri yazin, bir arkadasinizdan sizinle
ylriimesini isteyin. Yiriuduginiz zaman yazin (haftalik kartinizi isaretleyin).
Odiil: Bu hedefe 2 hafta boyunca ulagirsam, kendimi sinema ile
adiillendirecegim.

Avantajlari kendinize hatirlatmak konusunda daha fazla bilgi!
Diizenli Egzersiz Yapmanin Yararlar::
D Daha uzun yasama
D Yasam kalitesini arttirma

Diizenli Olarak Yapilan Egzersiz Saglik Risklerinizi Azaltacak:

D Kalp hastaliklar1

Seker hastaligi (Diabetes)

Yiiksek tansiyon (hiper- tansion)
D Kemik erimesi (Osteoporoz)
D Barsak kanseri
D Meme kanseri

Felg-inme
D Depresyon

Diizenli Olarak Yapilan Egzersizin Diger Saglik Yararlar::

D Bagisiklik sisteminizin daha iyi ¢aligmasini saglar.
D Insiilin kullanimin: arttirir.

Metabolizmanizi hizlandirir.
D Kan sekeri kontroliinii arttirir.

Kilo kaybina yardimeci olur.
D Eklemleri giiclendirir.

Kemikleri giiclendirir.
D Gereksiz hastaneye yatislar azaltir.

Viicut agirliginin korunmasina yardim eder.
D Barsaklarin ¢alismasini diizenler.
D Kaslar1 giiclendirir.
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Sizin igin diizenli egzersiz nedir? Size uygun olan segenekleri isaretleyiniz.
D Diizenli egzersiz enerjinizi arttirir.
D Diizenli egzersiz stres ile bas etmenize yardim eder.
Diizenli egzersiz sizi rahatlatir.
D Diizenli egzersiz uykunuzu diizenler.
Diizenli egzersiz istahinizi kontrol eder.
D Diizenli egzersiz moralinizi ytikseltir.
Diizenli egzersiz sizi kuvvetlendirir.
Diizenli egzersizin kalbiniz igin yararlar::
D Iyi kolesteroliin (HDL) artmasina yardimet olur.
Koétii kolesteroliin (LDL) azalmasina yardimci olur.
D Ikinci bir kalp krizinden kurtulma sansini arttirir.
D Kan damarlarinin tikanma olasiligini azaltir.
Dinlenme sirasindaki kalp hizini diistirtir.
D Diizensiz kalp ritimlerini azaltir.

Dolasimi arttirir.

Diizenli egzersiz tim yasaminizda onemli degisiklikler yapacak:
D Daha az sinirli/endiseli hissedersiniz.
Daha uyanik olursunuz.
DDaha esnek olursunuz.
Daha dengeli olursunuz.
D Tansiyon ile ilgili bas agrilariniz1 azaltir.
Diisme riskini azaltir (yaslh erigkin iseniz)
D Sirt agrisini dnler,azaltir.
Daha az kas gerginliginiz olur.
D Sicaga ve soguga toleransiniz artar.
D Sekstiel olarak isteginiz ve performansiniz artar.
D Daha az hastalanirsiniz ve isinizden daha az uzak kalirsiniz.
D Daha fazla yiyip daha az kilo alirsiniz.
D Kizginliginiz/6fkeniz ile bas edebilirsiniz.

Zihniniz bir siire baska seylerden uzaklasir.

Siz digerleri igin iyi bir 6rnek olabilirsiniz!

Egzersiz yapmak, yasaminizin bagka alanlarinda da saglikli se¢im yapmaniz igin iyi bir
ornek olur.

Kendiniz, ¢ocuklariniz ve ¢evreniz icin saglikli bir rol modeli olacaksiniz.

DEvrelerde ilerledikce, egzersizlere baslamak icin ¢abalayan insanlara 6rnek olacaksiniz.
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Bireysel imajimizi da Esz etkiler:

D Giliveninizi arttirir. Daha verimli olmaniza yardim eder.

D Kendinize verdiginiz degeri arttirir. D Hayattan aldiginiz zevki arttirir.
Daha iyi goriinmenize yardim eder. Kendinize verdiginiz degeri arttirir.
Postiirtiniizi gelistirir. D Kiyafetleriniz daha iyi uyar.

Iyi goriindiigiiniiz duygunuzu arttirir.

Kisisel yararlarini yazin ve bunlari nem sirasina gore diziniz.

Daha Biiyiik Basamaklar:
® 6-7 giin haftada en az 30 dakika egzersiz yapin.

e Haftada 5 giin en az 40 dakika egzersiz yapin.

e Kas sagligi icin agirlik/gii¢ ve esneklik egzersizlerini haftada 2 kez ekleyin.

Germe (Stretching) Ipuglar::
e[sindiktan ve soguduktan sonra esnekligi arttirmak i¢in kaslarinizi nazikce gerin.
e Hafif/yumusak bir germe hissedinceye kadar yavas¢a basing uygulayin.
eHer germeyi 10-30 sn. tutun.

e Germe uygularken basing yapmayin.

eGermeyi yavasga bitirin.

eGerme yaparken nefesinizi tutmayin, soluk alip verin.

Giivenli olarak germe hareketleri igin spor uzmanlarina veya saglikgilara
danigin!

Glic Antrenmani
Bir ¢ok kisi evde veya spor merkezinde agirlik egzersizi yapar. Kuvvet

egzersizleri her yastaki kisi i¢in yararli olabilir. Kas toniislinii, kuvveti ve dengeyi
arttirr, kemikleri kuvvetlendirir yaralanma riskini azaltir ve postiirii (viicut durusunu)
tyilestirir. Daha bagka 6nemli yarar1 kas yapmak kalori yakmanizi saglayabilir. Kaslar

viicut yaglarindan daha fazla kalori yakar. Oyleyse, kas yapmak viicudunuzun daha
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fazla enerji yakmasina sebep olur, bu kaslar1 yaparken yakilan enerjilere ek olarak bir
cok spor merkezinde agirlik calisabileceginiz kuvvet makineleri ve serbest agirliklar
vardir. Genelde spor-fitness (zindelik ) merkezleri bu aletlerin ve agirliklarin nasil
kullanilacagina dair bire bir bilgilendirme yapar. Spor -fitness merkezleri, gazete/dergi
ve televizyon programlari da egzersiz antrenmanlari ile ilgili fikirler ve ipuglari

verirler.

Eski aligkanliklarinizi saglikli davranmiglar ile degistirin!
Eski aligkanliklardan vazgeg¢mek, yerini alacak segenekler yoksa zordur. Eski

aligkanliklara dénmemek igin yeni saghikli davranislara yonelmek gereklidir. Ornegin;
televizyon seyrederken, miizik dinlerken egzersiz yapilabilir.

Egzersiz programiniza gesit ekleyin:

e Degisik miizik tipleri ile egzersiz yapmak

oTipik giinliik diizeninizi degistirmek (yiirimek, bisiklet kullanmak, farkli bir rotada
kosmak, farkli videolar kullanmak)

e Aile veya arkadaslarla egzersiz yapmak

e i¢/dis mekan aktivitelerini degismeli olarak yapmak

e Bir kutuya hoslandiginiz egzersizleri belirten index kartlar1 koymak ve her gozden
birini segcmek

o Agirlik/kuvvet ekleyerek antrenman yapmak

e Geleneksel egzersiz ile beyin-viicut egzersizlerini birlestirmek (renklendirmek; yoga

ve pilates gibi).

Saglikli Segimler!
Asagidaki tabloda, sagliksiz davranislar saglikli davraniglar ile nasil degistireceginizi

belirtiniz. Bagardiginiz zaman listede isaretleyiniz.

Yerine Yapacagim
Asansor beklemek Yiiriiyecegim.
En yakin park alanin1 kullanmak Arabami uzaga park edecegim.
Egzersiz yapmamak Dabha kisa siireli egzersiz yapacagim.
30 dakika televizyon seyretmek Televizyon seyrederken 30 dakika egzersiz yapacagim.
Asansor kullanmak Birkag kat ¢iktiktan sonra asansore binecegim.
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vCGevrenizi Degistirmek!
Diizenli egzersize devam etme stratejilerinden biri ¢evrenizi diizenlemektir.
Bu sizi egzersizden vazgegirecek durumlardan kaginmak ve diizenli egzersiz yapmak

i¢in ortami degistirmek demektir.

Gevreyi Diizenlemenin Yollar::
Basarili olarak egzersiz yapanlar bize zaman zaman sunlari soylerler:
e Sizi vazgecirecek kisilerden, yerlerden ve seylerden kaginin.
e Diizenli egzersiz yapmanizi kolaylastiracak kisiler, yerler, seyler ile kendinizi sarin.
e Hatirlaticilar kullanin.

Egzersizden kagmanizi/vazgegmenizi tetikleyecek durumlar: diisiiniin. Bu
durumlarla nasil bas edeceksiniz? yanitlarinizi asagrya yazin.

-En caydirici durumla nasil bas ederdiniz?

Cevrenizi degistirmeden egzersizden vazgegirecek durumlardan kurtulmanin bagka bir

yolu var mi1?

Hatirlaticilar Kullanmak!
eKendiniz i¢in notlar yazin
eResimler
e Karikatiirler
e Takvimler

e Diizenli egzersiz yapmanizi destekleyecek kisilerin telefon numaralarini listeleyin.

Kendinize egzersiz yapmamzi hatirlatacak yollar nedir?

Asagidaki listeye bakin ve bu hafta kullanacaginiz hatirlaticilar! disindn.

Size yarayacak hatirlaticilar: diigiiniin ve yukaridaki tabloyu doldurun.
*Takviminize koyarak egzersizi planlayin.

* Antrenman ¢antanizi dolu ve kullanmaya hazir olarak arabanizda bulundurun.
*Egzersiz ayakkabilarinizi kapinin tokmagina asin.

*Panonuza egzersiz yapan insanlarin fotograflarini ilistirin.

*Bir egzersiz sinifina katilin ve egzersiz yapmak icin 6zel bir zaman ayirin.

* Arkadasinizla egzersiz randevusu ayarlayin.
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vBasari Igin Sézlesme:
— Eger hedeflerinizi yazarsaniz, bu bir sozlesme haline gelir. Bu soézlesmeler

arkadaslarla, aile bireyleriyle veya kendiniz ile yapilabilir. Sozlesmeler size o6zel
olduklari, yazildiklar1 ve gergekten istediginiz ddiilleri igerdigi zaman ise yararlar.

— Sozlesmelerinizde kisa/uzun dénem hedefleriniz varoldugunda emin olun. Ornegin;
bir hafta boyunca/her giin egzersiz yapmak icin hedefler koyabilirsiniz, ayrica alt1 ayda
nereye gelebileceginize, bir yilda ne durumda olabileceginize dair  hedefler
koyabilirsiniz.

Hedeflerinize uygun odiiller koymaya calisin. Bu genelde kisa donemli hedefler igin

ufak odiiller, uzun dénemli hedefler i¢in daha biiyiik odiillerdir.

vSadece Odiiller

ORNEK ODULLER
© Her egzersiz yaptigimda kendimi ddiillendirecegim.
© Iki hafta egzersiz yaptigimda, kendime istedigim kazag1 alacagim.

© Alt1 aylik diizenli egzersiz yaptigim zaman, tatil yapacagim.

LG5
LG5
FORM VI.BASARIM ICIN SOZLESME
Hedef:
Hedef Zaman:
Odiil:

Sozlesmenizi destek grubunuzdan birine gosterin. Daha kuvvetli bir s6z
verme igin bir veya daha fazla destek grubu ile birlikte s6zlesme imzalayin.

Sizin Odiiliniiz:
Egzersiz sizi nasil odiillendiriyor?
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KENDI KOGUNUZ OLUNI

-Kendinize verdiginiz Odiillerin yanisira, kendinize diizenli egzersiz i¢in deger
vermenizin ve  kendinizi takdir etmenizin ¢ok Onemli oldugunu arastirmalar
gostermistir.

-Yalnizca bagkalarinin sizi 6diillendirmesini beklemeyin.

-Bagkalarinin degerlendirmelerine alinmayin ya da giivenmeyin.

Digerleri sizi tebrik edebilir ve size basta ¢ok cesaret verebilirler,
Diizenli egzersiz yapmay! ilerlettiginiz zaman bagskalarinin destegi
unutulmaya baslanir.

*Dlizenli egzersiz yapan kigilerin kendilerine sdyledigi bazi olumlu seyler:
elyi is!

e Yapabilecegimi biliyordum!

eBiiyiik basari elde ettim!

e Ne biiyiik basar1!

eKendimle ¢ok gurur duyuyorum!

eBasarabilirim!

© Siz kendinize ne gibi olumlu seyler séylerdiniz?

-Bu destek ve cesaretlendirme sozleri kendinize herhangi bir durumda ve kosulda,

herhangi bir zamanda vereceginiz ddiiller olabilir.

vDestek Almak:

Yakin bir zamanda egzersiz yapmaya baslayan ve sizinle beraber birbirinizi
destekleyebileceginiz bir kisi bulabilirsiniz. Birbirinizle fikirleri paylasarak neyin ise
yaradigina dair ve birbirinin ¢abalarini taktir ederek/0verek, her ikinizde diizenli olarak
egzersiz yapma hedeflerinize ulasabilirsiniz.

Aileniz, arkadaslariniz, saglik personelleri destek saglayabilir. Degismeniz i¢in gereken
destegi saglayabilecek kisileri diisiiniiniiz. Sizi kimler cesaretlendirebilir, egzersize
baslamaniza kimler yardimci olabilir, size neden diizenli egzersiz yapma istediginizi
hatirlatabilir, veya egzersiz hakkinda iyi fikirler verebilir. Asagidakileri g6z Oniinde

bulundurunuz.
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D (Cabalariniza deger oldugunu hatirlatir.
D S6zlesmenizi size hatirlatir.
D Kisgkirtict durumlarda uzak durmaniza yardim eder.
D Egzersiz yaparken sizinle zaman gegirir.
Konugmaya ihtiyaciniz oldugunda orada olur.
Sizi ddiillendirir.
Hayatinizdaki olumlu seyleri belirleyin, daha iyi uyuyabilmek gibi.
Destek Ekibini/Grubunu Se¢cmek:

“Destek grubunuzu segmek” konusunda asagidaki insanlara yonelmek iyi bir fikirdir.
*1yi dinleyiciler
*1yi rol modelleri
*Uygun olanlar
*Destekleyici olanlar
vHarekete Gegmek Igin Ipuglari

En yiiksek (maximum) kalp atim sayisinin %55-69’unda yapilan herhangi bir
egzersiz orta derecede egzersizdir. Kalp atisina boyunda, bilekte veya gogiiste
bakabilirsiniz. Saglik otoriteleri bilekten alinan nabzi 6neriyor. Bunun ig¢in orta isaret
parmaginizi el bilegindeki atardamarin (radyal arterin) {istiine koyun. Kalp atiglarini 10
saniye saymn ve 6 ile ¢arpin (0rnek; 10 sn. saydiniz, 14 buldunuz, yanina sifir
ekledigimizde nabiz atis1 84’tiir) . Bunu ¢alisma ¢izelgenize ekleyin.

-Egzersiz sonrasi dinlenme aninda nabzinizi alma pratigi yapin. Egzersiz biter
bitmez kalp atisinizi  sayin. Bulundugunuz yerde hareket ederek yiirliylin ve

viicudunuzun yavag yavas sogumasini saglayin.

Orta derecede aktivite icin hedef kalp hizi araligi nasil bulunur?

1.Adim: En yiiksek (maximum) kalp atim sayisi bulun.

220- yasiniz = En yiiksek kalp atim sayis1

2.Adim: Kalp kalp atim sayisinin en alt sinirin1 bulabilirsiniz.

En yiiksek kalp kalp atim sayis1 X 0.55 = en alt hedef kalp atim say1s1

3.Adim: En yiiksek hedef kalp atim sayisinin alt sinirint bulmak i¢in kullanin.

En yiiksek kalp atim sayis1 X 0.69 = En yiiksek hedef kalp atim sayis1
Ornek: 40 yaginda bir kigi

1.Adim: En yiiksek kalp atim sayis1 bulun.

220-40=180

2.Adim: Kalp atim sayisi en alt (minumum) sinirin1 bulabilirsiniz.

En yiiksek kalp atim say1s1 X 0.55= en alt kalp atim sayis1

180 X 0.55=99

3.Adim: En yiiksek hedef kalp atim sayisinin alt sinirint bulmak i¢in kullanin.

180 X 0.69 =124 En yiiksek kalp kalp atim say1s1

Orta derecede egzersiz igin bu kisinin kalp atim sayisi 99-124 atim/dk arasi
olmalidir.

206




Biliyor musunuz?
Hedef kalp atisinizi bulmak, zor is gibi goriinebilir. Bunun igin "konusma
testini” kullanabilirsiniz. Eger ¢ok fazla nefes nefese iseniz ve
konugamiyorsaniz, muhtemelen yiiksek hizda egzersiz yapiyorsunuz
demektir.

vEgzersiz Tipleri:

1-Isinma-sogunma: Her egzersiz seansi en az 5 dakikalik bir 1sinma ile baslamalidir
ve 5 dakikalik soguma ile bitmelidir. Isinma ve soguma sirasinda, aktivitelerinizi daha
yavas yapin, ornegin; daha yavas yiiriiyiin.

Burada ana fikir, kaslar1 1sitarak daha esnek olmak ve bdylece yaralanmaya daha az
yatkin olmaktir. Soguma, kalbinizin yavaslamasia ve kan basincinizin diismesine yol
acar.

2-Egzersiz oncesi ve sonrasinda bol bol su igin:

Viicut giinde 6-8 bardak suya ihtiya¢ duyar. Ancak havaya bagl olarak viicut daha fazla

suya gereksinim duyabilir. Yaninizda bir gise tasimay1 unutmayiniz.

3-Cok sicak, gok nemli ve gok soguk giinlerde egzersiz yapmaktan kaginin.
Klimal1 bir alanda veya giiniin serin zamanlarinda egzersiz yapmayi tercih ediniz

(sabah erken veya aksam geg saatlerde).

4-Acil durum telefon numarasi; Acil durumlar i¢in yaninizda telefon/ kart

bulundurunuz.

5-Bir arkadasla veya gozetim altinda olan bir merkezde egzersiz yapin.

llEger asagidaki yakinmalardan birine sahipseniz egzersizi durdurunuz
ve tibbi yardim isteyiniz!ll
«Nefes darligi
« Bas donmesi ve bayilma hissi
« Soguk terleme
+ Olagan digi halsizlik
« Agri ve baski hissi;gogiis, bogaz, omuz ve kollarda
« Solgunluk veya normal rengin kaybolmasi
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¥Giysi ve Ekipman Tipleri:
-Spor yapmak i¢in, rahat bir yiirliyiis veya kosma ayakkabis1 gerekli de olsa,

egzersiz i¢in pahali esyalara ve giysilere gereksinim yoktur.
-Yiirliylis veya bir spor merkezine katilarak saglik agisindan ayni yararlari elde

edebiliriz.

Oneriler:
1-Gevsek/rahat kiyafetler giyin. Disarisi soguk ise birkag kat giyiniz.

2-Giysilerinizi yapacaginiz spora/aktiviteye uygun seciniz. Ornegin; yiiriiyiis/tenis i¢in
uygun ayakkabi se¢iniz.

3-Ozellik baharda/yazin disarida egzersiz yaparken koruyucu giines kremi kullanin.
Refleksiyon /glines 151811 yansitan renkte kiyafetler giyin, gece ise yanip sonen 11k
tagryin.

4-Bisiklet kullanirken, kayarken, paten yaparken dizlik kullanin.

¥YEgzersiz programiniza gesit ekleyin.
Egzersiz programinizi gesitleyin!
eDegisik miizik tipleri ile egzersiz yapmak.
oTipik rutininizi degistirmek; ylirlime, bisiklete binme, farkli bir yonde kosma, farkli
videolar kullanmak gibi.
e Aile veya arkadaslarla egzersiz yapmak.
ei¢/dis mekan aktivitelerini degisimli olarak yapmak.
eBir kutuya hoslandiginiz egzersizleri belirten index kartlar1 koymak ve her giin birini
secmek.
eGeleneksel egzersiz ile beyin-viicut egzersizlerini birlestirmek (renklendirmek;yoga ve

pilates gibi).
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5.EGZERSIZ; SURDURME ASAMASI

Simdiye kadar basarilariniz i¢in tebrikler; 6 aydan daha fazla
stredir dilizenli egzersiz yapiyorsunuz. Diizenli egzersiz yapmaya
basladiginizda, yasaminizda daha iyi bir saglik ve daha uzun bir yasam igin
en dnemli se¢imi yaptiniz.

Bu boliimdeki stratejilerle, sizin gibi diger insanlara da yasam boyu diizenli
egzersiz yapmalar1 konusunda yardimci oldu. Bu stratejiler, diizenli egzersizi
otomatiklestirerek diizenli egzersiz yapmamizi saglar.

Artik cok ¢alismak zorunda degilsiniz, fakat durumunuzu korumak ve beklenmeyen

durumlara karsi1 dikkatli olmalisiniz.

vEgzersiz Yapmaya Ara mi Verdiniz? Kaldiginiz Yerden Devam
Edin:

Egzersiz Programinda Atlama mi oldu? Yola Girinl
Diizenli egzersiz yapmak zordur, fakat siz yapmay1 sectiniz ve elinizden geleni

yaptiniz. Eger vazgecerseniz veya atlarsaniz/dlizeninizi bozarsaniz, tamamen birakmama

konusunda kendinizi cesaretlendirin. En kisa zamanda tekrar egzersiz yapmaya baslayin.

© Unutmayin! bir gok kisi zaman zaman engellerle karsilasmigtir.

“BASARILI OLARAK EGZERSIZ YAPANLAR, ENGELLER ILE BAS
EDERLER".

Bunu yapmanin anahtar::

¥Engelleri siirecin bir pargasi olarak goriin.
¥Gegmis basarilarinizi hatirlayin.

vVazgegmektense tekrar egzersizi deneyin.

*Egzersiz Programinda Atlamalar/Kaymalar Oldu Ise Ne yapmaliyiz?
-Egzersiz yapmaya tekrar baslayin.

-Saglikli davranis dongiisiine geri doniin.

-Eger egzersiz yapmama haline geri donerseniz , tamamen birakma hissi ile savasin.
Diizenli egzersiz programina bir an once doniin. Gegici olarak egzersizi birakmanin,
stirekli olarak egzersizi birakma durumu gibi olmadigini hatirlayiniz.

- Aksamalarin tamamen vazge¢melere yol agmasina izin vermeyiniz. Aksama olunca
kisiler genelde, gecen hafta egzersizi kacirdim, bu haftada/bu giinde kagirabilirim derler.

Aksamalari frenleyebilirsiniz ve biiyilik bir aksama olmasini engelleyebilirsiniz.
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*Engellerden Ders Alinl
-Bir¢ok egzersiz programinda kisiler, daha fazla ¢alismaktansa daha akillica galigmay1

Ogrenirler.

-Egzersiz yapmak icin herhangi bir engel oldugunda, bu durumu kendinizi suglu
hissetmenize bir neden olarak degil, 6grenme i¢in bir firsat olarak goriin.

-Destek grubunuz (arkadaslariniz) ve aileniz aksattifiniz zaman tekrar egzersize
baslamaniz icin size yardimci olabilir. Oneriler verebilirler veya aksamalar hakkinda
konusmak istediginizde sizi dinleyebilirler ve sizin harekete ge¢meniz konusunda
destekleyebilirler.

-Destek grubunuzdan, size en yararli olacak sekilde yardim isteyiniz.

-Egzersizi aksatirsaniz cesaretiniz kirilmasin.

-Engeller herkesin basina gelebilir, harekete ge¢mek i¢in caba gosterdiginiz igin
memnun olun. Neyin yanlig gitti§ini bulun ve deneyimlerinizden neler 6greneceginizi

ortaya koyun.

Ne Yanlis Gitti?

-Ne oldugunuzu kendinize sorun.

-Vazgecmeye neyin/nelerin neden oldugunu diistintiyorsunuz?

-Yeni bir durum muydu? Stresli bir zaman miydi? hazirliksiz mi yakalandiniz?

-Bu bilgiyi gelecekteki vazgegmeler i¢in nasil kullanabilirsiniz?

-Bu durumun yinelenmesini nasil 6nleyebilirsiniz?

-Bu durumla gelecek kez nasil basa ¢ikabilirsiniz?

-Bu vazge¢meniz sonuglandi m1? Egzersiz konusunda kendinize inanmaktan vazgectiniz
mi? --Aktiviteye hizla tekrar katilmak konusunda kararli misiniz?

-Herhangi bir diistinceleri ¢iiriittiinliz mii?

-Size en son zamanda ne yardim etti?

-Sizi ne engelledi?

Simdi Ne Oldu?

-Vazgegseniz de, basarinizin 151811 kaybetmeyin. Kendinizi degisime kararli ve 6nemli
basarilar1 olan bir insan olarak gérmeye devam edin. Bu noktaya kadar gelmis bir insan
oldugunuzu hatirlayin.

-Bu engellerin gegici bir durum oldugunu hatirlayin, basarisizlik degil.
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© Bu engellerin iistesinden gelebilirsiniz!

Size Yardimci Olacak!
eEgzersiz yapmak icin nedenlerinizi gézden geciriniz (bakimz sayfa;7-10).

eBasarilariniz1 hatirlayin.

eEgzersiz yapmak i¢in kararliginizi destekleyin.

eKendinize, diizenli egzersiz yapabilmek i¢in ¢evrenizi ve giinliikk rutininizi degistirip
degistirmediginizi sorun.

eKendinize, eski diisiinme bi¢iminizi ve davramisinizi degistirip degistirmediginizi
sorun.

eTekrar diizenli egzersiz yapmaya basladiysaniz, sayfa 31°deki “Harekete Gecme”
boliimiine bakiniz.

eTeckrar diizenli egzersiz yapmaya baslamadiysaniz, sayfa 15°deki “Diisiinme”
boliimiine bakiniz.

eDiizenli egzersiz yapmaya tekrar hazir degilseniz sayfa 7°deki “Diisiinme Oncesi”

boélimune bakiniz.

Biliyor muydunuz?

Sagligini gelistirmek igin ¢aba gosteren insanlarin her diisiince igin
dort olumlu gorisleri oldugunu biliyor muydunuz?

vSaglikh Segimler Yapmay: Siirdiiriin!

Saglikli Segimler Yapmaya Devam Edin!
*Diizenli egzersizi kalici bir aliskanlik haline getirin. Ik eylemi yaptigimizda

faaliyetlerinizi korumak i¢in uyguladigimiz stratejileri kullanmaya devam edin. Bu
sagliksiz diistinceler ve davranislar icin segenekler bulmak anlamina gelir. Aym
zamanda sizi yoldan ¢ikaracak zorlamalarin kontrol altina alinmas1 anlamina gelir.

* Diistincelerinizi kontrol edin. Diigiinceleriniz, davraniglarinizi ve duygularinizi etkiler.
-Diistinceler, problemlere yol agabilir.

- Diisiinceler, degisim cabalarim1 destekler ve sizi egzersizden vazgegirecek zorlu

durumlardan kurtarir.

*Olumsuz ve zararh digiinceler enerjinizi digsiirir, umudunuzu azaltir,
moralinizi kotiilestirir.

Ornekler:
e Egzersiz yapmak zaman alir.

e Egzersiz yapmak ¢aba gerektirir.

e Egzersiz yapmak ¢ok para ister.
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*Olumlu ve yararh disiinceler giig, enerji, umut verir ve moralinizi

yiikseltir. Ornekler:
eEgzersiz yapmanin, sagligim i¢in biiyiik yararlar1 vardir.

eEgzersizin yararlar ¢ekilen zahmete deger.
eEgzersiz yapilan her giin daha kolay gecer.
eEgzersiz yapmak, egzersizin maliyetine deger.

Asagidaki tabloyu kendi disiincelerinizle doldurunuz, her olumsuz
diigiince igin iki olumlu diisiince yaziniz.

Olumsuz diigiinceler Olumlu diigiinceler

vOnceden Planlama Yapin!
Olagan dis1 durumlarda ( beklenmedik durumlarda) egzersize engel olabilecek

yiiksek bir risk ile karsilagirsiniz. Onceden planlama, sizin zor ve olagan dis1 bir duruma

hazirlikli olmanizi saglar.

Iste ornekleri:

*Seyahat:

1-Birilerine tatil boyunca nasil egzersiz yapacaginizi soyleyin.

2-Egzersiz yapmamaniza neden olabilecek bir zorunlulukla karsilagtiginizda kendinize
ne sdyleyeceginizi diisiiniin.

3-Evinizden uzakta oldugunuz zaman daha baska tiirlii bir egzersiz yapmay1 planlayin,
Ornegin; yiiriiyiis, otelin fitness salonunu kullanmak gibi.

4-Sehri gezmek i¢in otobiis turlar yerine yiirlime turlarina bakiniz.

5- Seyahate ¢ikmadan once saglik salonlarini, yiirtime yollarim1 ve spor merkezlerinin
yerlerini saptayin.

6-Otelinizde veya kalacaginiz yerde yapabileceginiz kisa, temel bir egzersiz programi
gelistirin. ~

*Giinliik Rutinde Degisiklikler ve Ozel Durumlar

-Giinliik yasamda beklenmeyen bir olay oldugunda kendinizi diizenli egzersiz yapmak
i¢in zor durumlarda bulabilirsiniz.

-Ozel bir durum/olay egzersize ara vermek igin bir diirtii olabilir.
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*Onceden Planlama: Asagidaki zorlu durumlar igin planlayacaginiz, sizin

igin uygun olan segenekleri isaretleyiniz.

DHer zaman egzersiz yaptiginiz zamanda egzersiz yapamazsaniz, giin i¢inde bagka bir

zaman (arali1) bulun. Ornegin; biraz daha erken kalkin.

DEgzersiz icin ayirdiginiz zamana, bagka bir randevunuza (bir toplanti, 6gle yemegi

randevusu gibi) onem verdiginiz gibi 6nem verin.

DArabanlzda veya igyerinizde ayr1 bir egzersiz takimi bulundurun.
DRutin icin esnek olun.

DHangi giinler egzersiz yapacaginizi kararlastirin ve takviminize yaziniz.
DNormal rutinden daha kisa egzersiz yapin.

D Diizenli egzersiz yapmaya sizin gibi kararli olan birini bulun.

D Normalden daha erken veya geg saatte egzersiz yapin.

vAmaglar Igin Sézlesme Yapin!

FORM VI.BASARIM ICIN SOZLESME

Hedef:

Hedef Zaman:

Odiil:

vKendinizi odillendirin!

Form VI.Odil Listem

BENIM ODUL LISTEM

Asagdiya en az 4 odiil yaziniz
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vDiizenli Egzersiz Yapmay: Siirdiirmenin Yollar::

-Degisim yolunda, bazi secimler otomatiklesmistir. (“)rnegin, yagsiz siit almak (tam
yagh siit yerine) herkesin aliskanhgidir. Artik diisiinmez otomatik olarak yaparlar.
-Yeni davramisimizin otomatik olup olamayacagina s6z veremeyiz. Bazi
davramislar omiir boyu siireklilik gerektirir. Diizenli egzersiz yapanlar, bu
stratejileri yasam boyu siirdiiriirler.

-Diizenli orta derecede egzersizi, yasaminizin bir parcasi yapimz ve bu rehberdeki

stratejileri aklmzdan cikarmayiniz.

J/ Bilgi edinmeye devam edin.

-Gazete/kitap ve dergileri okuyunuz, fitness gosterilerini/programlarini, haberlerdeki
bilgileri izleyiniz, internetten bilgi kaynaklarina ulasiniz.

JEngelleri azaltin.

-Egzersiz yapmak i¢in engellerinizi azaltin.

-Cok yogun olmaktan kagimmak icin, erken saatte egzersiz yapabilirsiniz. Orn.kotii

havalarda bina i¢inde egzersiz yapabilirsiniz.

J Amaglar igin sozlesme yapmak

J Destek almak

J Kendinizi kontrol etmek

J Egzersiz konusunda olumsuz diisiincelerinizi olumlu diisiinceler ile yer
degistirmek.

J Diizenli egzersiz yaparken vazgegti iseniz tekrar baslayiniz.

J Kendinizi adiillendirin.

v¥Bu rehberi, éniimiizdeki aylar/yillar igin ne zaman

gereksiniminiz olursa olsun kullanabilirsiniz.

vyySizin “yasam boyu diizenli egzersiz® yapacaginizi umut

ediyoruz. ©

"En iyi saglikli yagam dileklerimizle”...
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EK X. Olg¢eklerin Kullanmim izni

(Gelen Kutusu
faz

Klasdrler
prama

pdres defteri
(Gpi bogalt
f\yadar

Gikig

J Geri :: Cevapla :: Hepsinl cevapla :: Yénlendir :: Yazdir :: Baglklar
ST ] -

] lim <t James Prochaska

i i T @ Semra.Ay 52 |

; i wf’i: :% Re: permission and consent

S A 09-08-06 00:07 :

Sil :: Tagi: | L—l

You certainly have permission to use our scales in your research. Good luck with your study.

-— Original Message --—

From: Semra.Ay

To: jop@uri.edu

Sent: Tuesday, August 08, 2006 2:07 AM
Subject: permission and consent

Dear , James O, Prochaska, Ph.D

I am Ph.D student in the Department of Public Health Nursing. I would like to use TTM
model in my thesis. I do not know if Ineed to/obliged to ask your permission and consent to
use the following questionnaires or not?, and if yes are you the relevant authority to use it?

Adult

Stages of Change (Short Form) (Continuous Measure)
Processes of Change

Self-Efficacy

Decisional Balance

In this case, may I kindly ask your written permission to use them? I need your reply to
document your consentin my file. If there is other procedures to get such kind of a permision,
would you let me know?

I would appreciate your guidance,

Thanks in advance.

Kindest regards,

Semra Ay

E-mail :semra.ay@bayar.edu.tr
aysemra@hotmail.com

Fax: +90-0236-2348931
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EK XI. Etik Kurul izin Yazisi

TC: .
EGE UNIVERSITESI
HEMSIRELIK YUKSEKOKULU
(BILIMSEL ETiK KURULU)
SAYl :2007-1059 Bornova /IZMIR
KONU :Aragtirma hk, 25.07.2007

HEMSIRELIK YUKSEKOKULU MUDURLUGUNE

Yiksekokulumuz Halk Saghgi Hemsireligi Anabilim Dalinda Prof.Dr.Ayla BAYIK'in
sorumlulujunda 01.08.2007- 30.10.2007tarihleri arasinda yapilmas| planlanan"Egzersiz
Davranigi Gelistirmede ve Siirdiirmede,Teorileriisti Model Temelli Girigimlerinin
Degerlendirilmesi “konulu aragtrma Bilimsel Etik Kurulu tarafindan incelenmis ve
"Aragtirmanin Yiiriitiilmesi Uygun”bulunmustur.

Gereginin yapiimasini arz ederim.

Prof.Dr.Siihgyla A.0ZSOY
Bilimsel Etik Kurulu Baskani
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EK XILI. isyeri izin Yazis1

—— 25 . _ T |

Manisa |l Telekom Mildariiga !

Idari ve Sosyal igler Midariago
45104 MANISA

Tel : 0236 555 10 61

Fax : 023623108 55
www.turkielekom.com.tr

Sayt  :TTS.4.45.00.15
Konu : Arastrma Uygulamas:

Saym AY

ILGI: Semra AY’mn 02/01/ 2008 tarihli dilekgesi.

“Egzersiz Davramsim Gelistirmede Ve Siirdiirmede, Teorileriistii Model Temelli Girigimlerin
Degerlendirilmesi” konu baglikli doktora tezinin uygulanmas: ile ilgili aragtirmanizin,
07/01/2008-04/08/2008 tarihleri arasinda kurumumuz idari personeline uygulanmas: uygun
goriilmiigtiir. .

Bilginizi ve geregini rica ederim.

Cnit

H
Il Tklekom Miidiirliigii
idari ve Sosyal Isler Miidiirii
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EK XIII. Bilgilendirilmis Birey Onam Formu

Bu caligma, arastirma kapsamindaki bireylere yonelik “Fiziksel Aktivite Bilgilendirme
ve Damigmanlik Programi” kapsaminda gergeklestirilen fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik
hemsirelik girisimlerinin, davranig gelistirme etkililiginin, Teorileriisti Model temelinde

degerlendirilmesi amaciyla planlanmustir.

Calismaya katilip katilmama konusunda 6zgiirsiiniiz. Arastirma sonuglar1 ve elde edilen bilgiler
gizli tutulacaktir.

Tesekkiir ederim.

Semra AY

Ege Universitesi Hemsirelik YO.
Halk Sagligit ABD. Doktora Ogrencisi

Ben, oo yukarida yazili olan bilgileri okudum ve
anladim. Aragtirma hakkinda sozlii olarak bilgilendirildim. Arastirmaya katilmay1, bana verilen
hizmeti etkilemeksizin arastirmanin herhangi bir asamasinda c¢ekilebilmek ve o ana kadar

sahsimda elde edilen bilgiler lizerindeki haklarimdan vazgegmemek kosulu ile kabul ediyorum.

Tarih : ..... [ovid i, Bireyin Adi Soyad :

Imza
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OZGECMIS

Semra AY 1963  izmir dogumludur. Ege Universitesi Hemsirelik
Yiiksekokulu’'ndan 1984 yilinda mezun oldu. Aym yil Dokuz Eyliil Universitesi’nde
hemsire olarak ¢alismaya basladi. Ege Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii Hemsirelikte
Yonetim Anabilim Dali’nda 1988-1992 yillarinda yiiksek lisans programini tamamladi ve
“Bilim Uzman1” iinvanin1 aldi. Celal Bayar Universitesi (CBU) Tip Fakiiltesi Halk Saglhg
Anabilim Dali’nin agmis oldugu Arastirma Gorevlisi sinavini kazanarak 1998 yilinda bu
{iniversitede calismaya basladi. Ardindan ayni yil, CBU’nin Saghik Hizmetleri Meslek
Yiiksek Okulu’nun agmis oldugu sinavi kazanarak Ogretim Gorevlisi olarak calismaya
basladi. Ege Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Halk Saghgi Hemsireligi Doktora
Programi’na 2003 yilinda basladi. Bu arada formasyon derslerini alarak, Ege Universitesi
Edebiyat Fakiiltesi’nden “Ogretmenlik Formasyonu Sertifikasi” aldi. Arastirmaci halen
CBU’nin Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksek Okulu’nda Ogretim Gorevlisi olarak ¢aligmakta
olup, Hastane Yonetimi ve Halk Saglig1 derslerini yiiriitmektedir. Orta derecede ingilizce ve

Fransizca bilmektedir.
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