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Oz

Bu derleme makalesinin amaci ¢ocuk ve adolesanlari bisiklet kaza ve yaralanmalarmdan
korumak igin okullarda transteoretik model temelli giivenli bisiklet kullanma davranigini gelistirme
programini tanitmaktir. Bisiklet kullanma, sagligin gelistirilmesi i¢cindnerilen, fiziksel, sosyal ve
psikolojik yonden birgok yarari olan eglenceli bir aktivitedir. Ancak, bisiklet kullanmaya yonelik
givenli davraniglar gelistirilmedik¢ekaza ve yaralanmalar sonucu engellilik ve erken o6limler
gorulmektedir. Bunu dnlemek i¢in okul yillarindan itibaren giivenli bisiklet kullanma davranislari
ogretilerek, kalic1 davranis degisikligi saglanmalidir. Davramis degisikliginin ger¢eklesmesinde
teorilere temellendirilmis modellerin kullanilmasi basarili sonuglar sagladigi i¢in 6nerilmektedir. Bu
amacla Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Programi olusturulmustur.
Program, Transteoretik Model degisim asamalarma uygun, bilissel ve davramissal degisim
streclerini kullanarak davranig degistirmeyi saglayan girisimleri sunmaktadir. Ayrica giivenli
bisiklet kullanma davranig degisimi i¢in bilinglenme ve farkindaligin arttirilmasma yonelik egitim
icerigi,model temel alinarak olusturulmustur. Giivenli bisiklet kullanma egitim igeriginde; 1.Vlcut
Olcllerine Uygun Bisiklet Kullanma, 2.Koruyucu Ekipman Kullanma, 3.Bisiklet Kontrolini
Yapma, 4.Ergonomi, 5.Trafikte Bisiklet Kullamimi ve 6.Egzersiz yapma olmak iizere alt1 temel
baslhiga yer verilmistir. Giivenli bisiklet kullaniminin tanimi ve kapsami da ilk defa bu derleme
makalesinde ele alinmistir. Gelistirilen programin okul hemsireleri tarafindan, egitim miifredati
icerigine entegre edilerek kullanilmas1 6nerilmektedir.
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Abstract

The purpose of this review article is to introduce a transtheoretical model based safe cycling
behavior development program in schools to protect children and adolescents from bicycle
accidents and injuries. Cycling is a fun activity, recommended for health promotion, with many
physical, social and psychological benefits. However, unless safe behaviors for cycling are
developed, disability and early deaths are observed as a result of accidents and injuries. To prevent
this, permanent using cycling behavior should be provided by teaching safe cycling behaviors from
school years. The use of models based on theories in the realization of behavioral change is
recommended; because it provides successful results. For this purpose, Transtheoretical Model
Based Safe Cycling Health Promotion Program has been created. The program offers interventions
that are appropriate for the Transtheoretical Model change stages, by using cognitive and behavioral
change processes. In addition, training content for raising awareness for safe cycling behavior
change being based on the model is created. Safe cycling training content has six basic topics.
These topics: 1. Using the bicycle which is suitable for body, 2. Using Protective Equipment, 3.
Controlling the Bicycle, 4. Ergonomics, 5. Using Bicycle in Traffic and 6. Exercising. The
definition and scope of safe cycling is handled as whole for the first time in this review article. It is
recommended that this developed program should be used by school nurses, by integrating it into
the curriculum content.

Keywords: Schools, Nursing models, School health services.
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Bisiklet Kullanimi

Bisiklet, on ¢ocuktan sekizinin kullandig1 eglenceli bir ulasim aracidir (Larson, Green, &
Cordell, 2011). Bisiklet kullanmanin, fiziksel aktiviteyi arttrma, obeziteden koruma, kas
iskelet saglhigin1 gelistirme, aerobik kapasiteyi arttirma, viicuttaki yag seviyesini diizenleme,
koroner kalp, seker hastaligi, astim, kanser gibi kronik hastaliklardan korumaya yonelik
bir¢ok fiziksel yarar1 bulunmaktadir. Bunun disinda kendini gergeklestirme, akademik basari,
benlik saygisi, genel iyilik halini arttirma, mutluluk, aidiyet gibi psikolojik yararlar1 da vardir.
Adodlesanlarin bisiklet kullanmanin faydalarindan yararlanabilmeleri i¢in, giinliik olarak en az
60 dakika, haftada en az ii¢ kez bisiklet kullanmalar1 6nerilmektedir (Bromell & Geddis,
2017; Garrard, Rissel, & Bauman, 2012; Ho, Liao, Huang, & Chen, 2015; Meydanlioglu,
2015; NHS, 2016; Oja vd., 2011; S6nmezer & Ozkoslii, 2017; State Government of Victoria,
2013; WHO, 2017; World Health Organization, 2018, 2017). Bisiklet kullaniminin birgok
yarart olmak 1ile beraber, gilivenli kullanom kurallar1 ve gilivenli davranislar
gelistirilmedikgesagliga zararli hale gelebilir (Bromell & Geddis, 2017; Kotler, Babu, &
Robidoux, 2016). Bisiklet ileilgili 6liim oranlarinin 2017°den 2018’e %6.3 arttigi, 2018
yilinda 857 bisiklet siiriiciistiniin kazalar nedeni ile 6ldiigii bildirilmistir (NHTSA, 2018). Bu
bulgu, guvenli bisiklet kullanma davraniglarinin uygulanmasinda sorunlarin oldugunu,
giivenli davranislarim bilinmedigini ve gelistirilmesi gerektigini gostermektedir. Bisikletle
ilgili yaralanmalar %90.4 oraninda diisme sonucunda ger¢eklesmektedir. Yaralanan viicut
bolgeleriincelendiginde sirasi ile; %34°1 yiiz, %21.371 st ekstremite, %14.7’si bas, %14.7’si
alt ekstremite, %6.7’si batin, %35.3’10 go6giis,%3.3’ii omurga bdlgesidir. Yaralanmalarin
%13.7’si yasamsal tehlike olusturmaktadir (Sataloglu, Aydin, & Turla, 2010). Yasamsal
tehlike olusturan yaralanmalarin birgogu kafa travmasi ile iliskilidir. Oliimciil kafa
travmalarindan korunmak i¢inkask kullanmak hayati 6nem tagimaktadir. Kask kullanmak kafa
travmalarindan korumakla birlikte, el, kol, bacak, omurga, goz ve benzeriyerlerde gelisen
travmalara karsi korumaz. Bu nedenle sadece kask kullanmak tek basina yeterli degildir.
Giivenli bisiklet kullanma davranisi, genis yelpazede ele alinmasi gereken bir konudur.

Guvenli Bisiklet Kullanma

Guvenli bisiklet kullanma; vicut oOlculerine uygun bisikleti, bireysel koruyuculari ve
giivenlik ekipmanlarim takarak, giivenli siiriis teknikleri ile dogru viicut pozisyonunda stirme,
bisikletin bakim ve kontrollerini zamanminda yaptirma, trafik kurallarina uyma, bisiklet
hakimiyetini saglama, siiriis oncesinde 1sinma/germe, sonrasinda sogumalgerme egzersizleri
vapmaktir. Giivenli bisiklet kullanma davranmisini  gelistirmek i¢cin  saglik egitimi,
demonstrasyon, rol model olma, bireysel danigmanlik, tavsiyelerde bulunma gibigesitli
yontemler kullanilabilir. Ancak davranis degistirmede basarili sonuclar elde edebilmek icin
teorilere temellendirilmis modellerin kullanilmasi1 6nerilmektedir (Bulduk, Yurt, Dincer, &
Ardig, 2015).

Transteoretik model, davranis degisim siirecini kolaylastiran, bircok arastirmada
kullanilarak etkili oldugu kanitlanmis bir modeldir. Sigara birakma (Fidanci, Oztiirk, & Unal,
2017), agiz otunu birakma (Tas, Sevig, & Glingiirmiis, 2016), asir1 yeme ve agirlik kontrolii
(Armstrong vd., 2011), sebze meyve tiiketimi (Giir, Erol, Kadioglu, Ergiin, & Boliiktas, 2019)
ve kask kullanma (Hammond, 2017) gibi farkli saghk davraniglarina yonelik kullanilmis ve
insanlarin olumsuz davranislar1 nasil degistirdigini ortaya koymustur. Transteoretik Model,
Prochaska ve DiClemente tarafindan 1982 yilinda gelistirilmis, ilk calismalar 1970'li
yillarinda yapilmistir. Modeli diger modellerden aymran en oOnemli 0Ozellik, davranis
degistirmeyi bir sonu¢ degil; siire¢ olarak gormesidir. Bu modelde, davranis degisimi,
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asamali, devamli ve dinamik bir yapidan olusur. Degisim ve girisimlerin etkinligi, glivenilir
ve gegerli Olgtim araglar ile degerlendirilebilir (J. J. Prochaska, Spring, & Nigg, 2008; J. O.
Prochaska, Redding, & Evers, 2008).

Transteoretik modelin ii¢ temel bileseni bulunur.
1. Degisim Asamas1 (Zamanla I1gili Gegici Boyutu)
2. Degisim Siireci (Bagimsiz Degisken Boyutu)
3.0z-etkililik/Tesvik Eden Faktorler/ Karar Alma Olgekleri (Degisimin diizeyleri)

1.Degisim Asamasi: Davranis degisiminin belli asamalardan gegerek olustugunu savunur.
Bu agsamalar; 1.Diisiinmeme, 2.Diisltinme, 3.Hazirlik, 4.Hareket ve 5.Devam ettirmedir.
Diisiinmeme asamasinda bireyin gelecek alt1 ay i¢inde davranis degistirmeye niyetiyoktur.
Davraniginin zararmi farkinda degildir. Diisiinme asamasinda, birey gelecek alt1 ay iginde
davranisint degistirmeyi diisiinir. Davranis degistirmenin olumlu ve olumsuz yonleri
disiiniiliir. Fakat olumsuz yonler daha agir basmaktadir. Hazirlik asamasinda, gelecek bir ay
icerisindeeyleme ge¢me niyetindedir. Bu asamada kask, bisiklet gozIigi vb. satin alma gibi
degisim i¢in hazirliklar yapilir. Hareket asamasinda, davramis degisimi gergeklesmistir.
Degisimin iizerinden alt1 ay gegmedigi ig¢in geri doniisler olabilir. Devam ettirme asamasi
isedavranis degisimi gergeklestiktenalt1 aysonraki siireci kapsar (J. O. Prochaska vd., 2008).

2. Degisim Siireci: Degisim asamalarinda ilerlerken hangi siireclerin (eylem, davraniglar
vb.) kullanilarak degisimin gerceklestigini gosterir. Bilissel ve davranissal siirecler olmak
tizere ikiye ayrilir. Diisinmeme ve diisiinme asamasmda bilissel siirecler daha fazla
kullanilirken, sonraki asamalarda davranigsal siiregler daha sik kullanilir (Lenio, 2006; J. J.
Prochaska vd., 2008; J. O. Prochaska vd., 2008; J. O. Prochaska & Velicer, 1997).

Bilissel Siirecler

1. Bilinglenme: Davranis ile ilgili bilinglenme ve farkindaligin artmasimni igerir.
Bilinglenmek i¢in egitimler, konferanslar, yorum, kitap okuma, medya ve geri bildirim
yontemleri kullanilabilir.

2. Belirgin Rahatlama: istenen davranis sergilendiginde olumlu duygunun, istenmeyen
davranis sergilendiginde olumsuz duygunun olusmasidir.Bunu gelistirmek i¢in
psikodrama, rol oynama gibi yontemler kullanilabilir.

3. Cevreyi yeniden degerlendirme: Davranisin ¢evrede olusturdugu etki bilissel ve
duyussal olarak degerlendirilir. Bunun i¢in gézlem yapma kullanilabilir.

4. Kendini yeniden degerlendirme: Bireyin kendisini degerlendirdigi siirectir. Bunun
icin ylizlesme, yorumlama teknikleri kullanilabilir.

5. Sosyal ozgiirlesme (Cevresel firsatlar): Davranis degisimi icinfirsatlarin ve
alternatiflerin farkina varmasi, bireyin oOzgiirlesmesini, hayatmin kolaylasmasini
saglar. Davranis1 gelistirmeyi destekleyen haklar1 savunma, uygun politikalarin
gelistirilmesi ¢alismalar1 bu kapsamdadir (Lenio, 2006; J. J. Prochaska vd., 2008; J. O.
Prochaska vd., 2008; J. O. Prochaska & Velicer, 1997).
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Davramgssal Siirecler

1. Uyaranlarin kontrolii (yeniden yapilandirma): Saglikli davranisa baslamak i¢in
uyaranlar1 arttiran ve istenmeyen davranisa geri donme riskini azaltan eylemleri
kapsar.

2. Giiglendirme (pekistirici basa cikma/yonetimi ddullendirme): Bireyin kendisi,
arkadasi, Ogretmeni, ebeveyni, okul hemsiresi tarafindandavranis degisimini
pekistirmek ve siirdiirmek i¢in bireyin 6z etkililigini arttiracak olumlu pekistireclerin
kullanilmasidir. Bu amagla, ceza ve 6diil yontemleri uygulanabilir.

3. Kendisi ile anlasma (bireysel ozgiirlesme/kendini oOzgiirlestirme): Bireyin
kararlarin1 yeniden gozden gecirdigi siiregtir. Alternatiflerin olmasi, kisiye 6zgiirliik
tantyarakdavranis degisiminde basari sansini arttirir.

4. Destekleyici iliskiler (yardim edici iliskiler): Istenen davramis degisikligi igin
giiven veren ve destekleyenlerin varhigin1 gosterir. Ailenin ya da arkadaslarin bu
stirecte kigiye destek olmasi yardim edici iliskiler kapsamindadir.

5. Karsit kosullama (yerine koyma): Istenmeyen davramsmkarsiti olan saglikli
davraniglari 6grenilmesini icerir. Yerine konulabilecek davranislar karsit kosullama
kapsamindadir (Lenio, 2006; J. J. Prochaska vd., 2008; J. O. Prochaska vd., 2008; J.
O. Prochaska & Velicer, 1997).

3. Degisimin Diizeyleri

Oz-Etkililik: Oz-etkililik bireyin belli bir davrams1 basar1 ile yapabilecegine iliskin,
kendisi hakkindaki yargisi ya da inancimi gosterir. Bir davranisa baslama ya da birakma
durumunda etkili bir degiskendir. Bireyin harekete ge¢mesi ve devam etmesi asamalarinda
etkilidir. Oz-etkililigin yiiksek olmasi tesvik edici durumlarm baskisina ragmen davranisa geri
donmeden durabilme giictinii yansitir(Lenio, 2006; J. O. Prochaska vd., 2008; J. O. Prochaska
& Velicer, 1997). Ornegin; “’A¢ olsam bile bisiklet siirerken birseyler yemeyecegime
inanirim’’ ifadesi 6zetkililiginin oldugunu gostermektedir.

Karar Alma: Davranis degistirmenin yarar ve zarar algilarin1 ortaya koyar.Bireyin yarar
algisinin yiiksek olmasi davranis degistirme konusunda karar alma ve siirdiirme olasiliginin
daha yiiksek oldugunu gosterir. Pozitif yonleri yarar algisi, negatif yonleri ise zarar algisini
ortaya koyar. Diisiinmeme asamasindaki birey i¢in degisimin zararlar1 yararlarindan daha agir
basar (Lenio, 2006; J. O. Prochaska vd., 2008; J. O. Prochaska & Velicer, 1997).
Ornegin®’Yansitic1 kullandigimda disaridan daha rahat farkedilirim.”” ciimlesi yarar algisinda
karar almaya 6rnek verilebilir.

Okul ortami, 6grencilerin bilgi, tutum ve davraniglarmin sekillendigi, dmiir boyu stirecek
aliskanliklarm erken yaslarda kazandirildigi énemli bir kurumdur. Ogrencilerin okulda toplu
halde bulunmalar1 firsata doniistiiriilerek, etkili programlar ile sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi saglanabilir. Saghikli davranislarin gelistirilmesinde okul sagligi hemsirelerine
onemli rol ve sorumluluklar diismektedir. Okul ortaminda saghigin gelistirilmesine yonelik
okulhemsireleri bir¢ok ¢alisma yiirtitmiistiir (Aygun & Ergiin, 2015; Gir vd., 2019; Jones vd.,
2014; Tucker & Lanningham-Foster, 2015; K. Wright, Giger, Norris, & Suro, 2013). Bu
baglamda okul hemsireleri Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Programi
duzenleyebilirler.
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Transteoretik model temelli giivenli bisiklet kullanma davramisim gelistirme
programi:

Okul ve aileye bilgilendirme yapilarak ebeveynlerin izinleri alinir ve okul ve aile isbirligine davet
edilerek bilgilendirme egitimi yapilir.

1. Giivenli bisiklet kullanma programini tanitan afig ve brosiir gibi materyaller hazirlanarak okulun
koridorlarina asilir ve 6grencilerin konuya dikkati gekilir.

\ 4

2. Bisiklet, kask, gozliik, eldiven, dirseklik, el bilek koruyucusu, aydinlatma, 6n, yan ve arka
reflektorler, arka kirmizi 151k, ayna, zil gibi ekipmanlar hazirlanir.

¥

3. Ogrencilerin giivenli bisiklet kullanma davranis degisim asamasi degerlendirilir.(Tablo1)

¥

Ogrenciler, degisim asamasina uygun olan gruplara ayrilir.

Gruplar

1.Diisiinmeme | 2. Diginme | 3. Hazirlik | 4.Hareket | 5.Devam Ettirme

Degisim asamasina uygun olarak Tablo 2’de yer alan girisimler uygulamlir. Asamalara gore
girisimler uygulanmak ile birlikte, bilgi eksikligi olabilecegi diisliniildiigiinden tiim G&grencilere
Giivenli Bisiklet Kullanma Egitiminin verilmesi dnerilmektedir.

2

Program bitiminde ve sonraki altinci ayda 6grencilerin degisim asamasindaki ilerlemeleri
degerlendirilir. Istenilen davranis degisimi elde edilinceye kadar girisimlere devam edilir
ve degisim asamalarindaki ilerleme en az alt1 ay araliklar ile tekrar tekrar degerlendirilerek
Olculur.
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Tablo 1: Degisim Asamalar1 Sorulan

Guvenli Bisiklet Kullanma; “Viicut 6lgiilerine uygun bisikleti, bireysel koruyucular1 ve giivenlik ekipmanlarim
takarak, giivenli siiriis teknikleri ile dogru viicut pozisyonunda siirme, bisikletin bakim ve kontrollerini zamaninda
yaptirma, trafik kurallarina uyma, bisiklet hakimiyetini saglama, siiriis Oncesinde 1sinma/germe, sonrasinda
soguma/germe egzersizleri yapmaktir.

Asagidaki Sorulara Eslik Eden Bes ifadeden Size Uygun Olan Birini Seciniz.

1. Bisikletinizi giivenli bisiklet tamimina uygun kullandigin diigiiniiyor musun?
1. () Suan kullanmiyorum ve gelecek alt1 ay i¢inde kullanmay1 diisiinmiivorum
2. () Suan kullanmiyorum fakat; gelecek alt1 ay i¢inde kullanmay1 diisiiniiyorum
3. () Suan takmiyorum; ancak gelecek 30 giin i¢inde kullanmay diisiiniiyorum
4. () Son bir aydan bu yanakullaniyorum
5. () Alun aydan daha fazla siiredir kullaniyorum

1. 1.. Bisiklet kullanirken kask takiyor musun?

1.() Su an takmryorum ve gelecek alt1 ay icinde takmay1 diistinmiivorum
2. () Suan takmiyorum; fakat gelecek alt1 ay i¢inde takmayi diisiiniiyorum
3. () Suan takmiyorum; ancak gelecek 30 giin icinde takmayi diistiniiyorum

4. () Son bir aydan bu yanatakiyorum
5. () Alun aydan daha fazla siiredir takiyorum

1.2.Seleye oturdugunda ayak parmak u¢larin yere degdigi bir bisiklet mi kullaniyorsun?
1. () Suan kullanmiyorumve gelecek alti ay i¢cinde kullanmay: diistinmiiyorum

() Su an kullanmiyorum; fakat gelecek alt1 ay i¢inde kullanmay diisiiniiyorum

() Suan kullanmiyorum; ancak gelecek otuz giin i¢inde kullanmay1 diisiiniiyorum

() Son bir aydan bu yana kullanmaya basladim

() Alt aydan daha fazla siiredir kullantyorum.

n

1.3.Bisiklet ile yola ¢ikmadan once frenleri kontrol ediyor musun?

() Su an yapmiyorum ve gelecek alt1 ay icinde yapmay1 diisiinmiiyorum
() Suan yapmiyorum; fakat gelecek alt1 ay icinde yapmay1 diisiiniiyorum
() Suan yapmiyorum; ancak gelecek 30 giin i¢cindeyapmayi distinityorum
() Son bir aydan bu yana yapmaya bagladim

() Al aydan daha fazla stredir yapiyorum

p—

. Bisiklet kullanmaya baslamadan 6nce 1si1nma (a¢ma, germe) egzersizleri yapiyor musun?
() Su an yapmiyorum ve gelecek alt1 ay icinde yapmay1 diisiinmtiyorum

() Suan yapmiyorum; fakat gelecek alt1 ay icinde yapmay1 diisiiniiyorum

() Suan yapmiyorum; ancak gelecek 30 giin i¢cindeyapmayi diistiniiyorum

() Son bir aydan bu yana yapmaya bagladim

() Alr aydan daha fazla stredir yapiyorum.

o WP RS WNDE OSSO

1.5.Bisiklet kullanirken iki kulagina kulaklik takarak miizik dinliyor musun?

() Su an dinliyorum ve gelecek alt1 ay icinde bu davranistan vazgecmeyi diisiinmiiyorum

() Suan dinliyorum; fakat gelecek alti ay icinde bu davranistan vazgegmeyi diistiniiyorum
() Suan dinliyorum; ancak gelecek 30 giin i¢inde bu davranistan vazgegmeyi disiintiyorum

() Son bir aydan bu yana dinlemiyorum
() Al aydan daha fazla stredir dinlemiyorum

1.6.Bisiklet kullanirken pedala ayak parmaklarin ile ayak ortasi arasinda kalan kisim ile basiyor musun?

() Suan yapmriyorum ve gelecek alt1 ay icinde yapmay1 diistinmiiyorum
() Suan yapmiyorum; fakat gelecek alti ay icinde yapmay1 disiintiyorum
() Suan yapmiyorum; ancak gelecek 30 giin i¢cindeyapmayi diistiniiyorum
() Son bir aydan bu yana yapmaya basladim

() Al aydan daha fazla stredir yapiyorum

g wdNdDE o Ok wbdE
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Tablo 2: Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Davranmisini1 Gelistirme Programi

yapilir.
Y1l sonu etkinliklerinde konu ile ilgili tiyatro diizenlenebilir

Hazirlik ve hareket
asamalarina dogru
ilerler.

Amag Ornek Degisim Girisim Sonug
sireci
e Okul girisleri, koridorlar ve sinif i¢ine, afig ve poster asilarak konuya dikkat ¢ekilir.
= e “Giivenli Bisiklet Kullanma Egitimi” uygulanir (Tablo 3). Guvenli Bisiklet
g e Egitim konusu ile ilgili brosiir/kitapgik verilir. kullanmanin 6nemi ile
E e  Egitimlerde bisiklet ve giivenlik ekipmanlari ile iliskili tisort vb. giyilebilir. ilgili farkindalik
Z g e  Giivenli bisiklet kullanimmnin yaralanmalari onleyecegi ile ilgili kiigiik grup goriismeleri yapilabilir. ;;lglamr ' dosisti
§ = Bisiklet © e  Kiigiik grup oturumlarinda degisimin faydalari ve engelleri hakkinda konusulur. is'zevk’;?gilf egistirmeye
Z g kullanmadan E o Geri bildirimde bulunulur. Desi ime. direncli
@ é once frenleri = e Bisiklet resmi verilir ve bisiklete takilan koruyucu ekipmanlari gizmeleri istenir d Vglii . ¢
qE, = kontrol etmem 2 e Cocuk resmi verilir ve ¢ocuk iizerinde giyilmesi gereken ekipmanlari gizerek gostermeleri beklenir Bjiln lleﬁerek diser
£ e gerektigini = e Giivenli Bisiklet kullanma egitim igerigi okulun sitesinde paylasilir. degi ;;'m asam alfm na
Z« & bilirim. oM e Okul bahgesinde trafik diizenegi olusturularak kurallara uyma anlatilir dogru ilerler.
_ =3 o Guvenli bisiklet kullanma egitimi telefon uygulamasi olarak hazirlanabilir ve 6grencilerin telefonlaria
E yuklenir.
e Egitimler esnasinda salonda siirekli bisiklet ve ekipmanlar1 sahnede gosterime agik bulundurulur
e Bisiklet ve ekipmanlarmn kullanilmasina ve denenmesine izin verilir
e Ekipmanlar1 ve bisikleti inceleyip deneyenler dogru kullanmalar agisindan desteklenir.
g & Problemin varliginin
g Eb E Bisiklet e Bu asamadaki 6grenciler ile siif ya da uygun bir ortamda toplanarak, giivenli bisiklet kullanmanmn  farkindadr.
) T“j g s[]llilarkin g kazandiracagi ve kaybettirecekleri hakkinda konusulur. Duygu durum
z /A %‘3 = telefon = e Ekipman kullanmadan bisiklete binerek kaza sonucu yaralanmis bireylerin Oykiileri anlatilir. Ne degigiklikleri
g g b E‘J tallandisim S diisiindiikleri ile ilgili geri bildirimleri alinir. yasayabilir.
% ‘E s < ; icin kaz ag = e Bisiklet kazasi gegiren dgrencilerin hikayeleri ve deneyimleri sinif ile paylagmasi saglanur. Degisebilecegine
@ s 'g E = ecirirsem § e Bisiklet kazasi yasamis kisilerin ekipmanlari sayesinde yaralanmaktan nasil kurtulduklarina dair inanr.
E éﬂ = Tﬁ; § gu(r;]dan S0 oykiileri anlattirilir. Oz etkililigi artar
% % £ = etkilenecek 5 e Celiski gelistirme calismalar1 yapilir. (Ornegin: yaralanmak istemiyoruz, yaralanmaktan korkuyoruz —Degisimin engelleri
& ~nE E insanlart ama bisiklete binerken giivenlik kurallarma uymuyoruz) azalir.
© é Eﬂ diisiiniiriim e Rol play ile ekipmanlar1 kullanan ve kullanmayan iki 6grenci ile kaza ve yaralanma canlandirilmas: ~ Yarar algist artar.
o}
g
[
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Tablo 2 Devam: Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Davranisim1 Gelistirme Programi

Okulun spor salonunda minderlerde giivenli diigme kurallar1 gosterilerek kendilerini nasil
koruyacaklar1 6gretilir.

Amag Ornek Degisim Girigim Sonug
sireci
Bisiklet ° e Bisiklet ile kaza gecirdiginde giivenlik 6nlemleri almadigi i¢in yaralandigini diisiindiigiinde
&5 kullananlarin £ bu durumdan kimler ve nasil etkilenir. Konu hakkinda empati yapmast istenir.
% elndllvenltal_mgml 'E e Egitim esnasinda bireysel koruyucu ekipmanlarin nasil kullanilmas: gerektigi gosterilerek,
Z goziemienm = uygulatilir ) Davranist yakinda
= - 2 e Giivenli bisiklet kullanmanin ¢evreyi nasil etkiledigi tartigilir (Ornegin kaldirimda bisiklet — gosterme niyetindedir.
g g = kullanmanin yayalara zarar verme riski olusturdugu vb.).
s B0 s e  Giivenli bisiklet kullanmanm art1 ve eksileri konusulur. Secenekleri diigiiniir.
j 2 E e  Giivenli bisiklet kullanim alanlar1 hakkinda ¢evreyi yeniden degerlendirmeleri istenir
= g 2 e Cevrelerinde ortak kullanilan bisiklet erisim alanlar1 hakkinda konusulur. Degisim i¢in plan yapar.
S 5 5 e Erisim kolaylig1 saglamas: igin ekipmanlarini kolaylikla ulasabilecekleri ve goz oniinde
= i E olan yerlere koymalari istenir Hareket agamasia
5 &) o Bisikletleri kilitlemek igin okullara bisiklet kilitleme demir stand1 saglanir dogru iler.
= e Okulun gvenli bisiklet kullanma ile ilgili faaliyelerine okulun sitesinde haber niteliginde
& yer verilerek duyurulur, Duyurular araciligi ile diger okullarda benzer g¢alismalarn
- olusmasi, okullara ve gevreye 6rnek olmasi saglanir.
Bisikletten
giivenli diigmek e Bisiklet kullanirken uyulmasi gereken trafik kurallar1 anlatilir
icin dikkat = o e  Trafikteki hak ve 6zgiirliikleri hakkinda agiklama yapilir.
edilmesi gereken uo>7‘ g o Engeller ile bagetmek i¢in ¢6ziim dnerileri sunulur ve tartigilir
kurallar vardir n 2 e Ailelerden c¢ocuklar1 igin koruyucu ekipmanlari almalari istenir. Bunun igin  eve
’En ekipmanlarin neler oldugu ve nerelerden aliabilecegi ile ilgili mektup gonderilir.
H=] o
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Am Ornek Degisim Siireci Girisim Sonug
ac
Bisikl c e  Ogrenciler ile birlikte degisim plani hazirlanir.
kITII et dan & § g e  Gerekli dnlemleri almadan bisiklet kullandiklarinda kendilerini nasil hissettikleri konusulur.
euzearrélirznlr; illa(r)lrllge § = e  Ekipmanlarn kullanmadiklar1 bir zamanda kaza gecirdiklerini hayal etmeleri istenir.
sz%katlanri])arljarl ‘= % e  Giivenli diisme tekniklerini yapabilecegine olan inancini degerlendirmesi istenir.
snleyecegine inanirim -é el e Davranisi q§g1$t1rd1g1nde kendinde gfirﬁlecek art1 ve e.k51uler1 yazmast istenir. . 3 ) . '
3 P e  Trafikte bisiklet kullanirken nasil sinyal verecekleri gosterilir, soru cevap ile tekrar edilir ve sozel talimat ile
= ogrencilerden sinyal vermeleri istenir.
Kask, gozlik, eldiven = Guvenli Bisiklet
% gibi bireysel g E . . , : » . Kullanmaya aktif
o . = = e  Ebeveynler surece dahil edilerek olumsuz bir uyaran olmasi engellenir, uyaranlar kontrol altina alimir (Ornegin  arak hareket
- g koruyucu ekipmanlari S5 8 . L oOlarak harekete
2 -5 T onas: ES D = ebeveynlerin kask kullanmadan bisiklet kullanmasi) |
s S kolay ulasabilecegim s 2T = . o L baglar.
g b yerlerde SECSE e Arkadaslarini ekipmanlari kullananlardan ve riskli davranisi olmayanlardan se¢mesi istenir.
< % bulundururum 858 Heniiz stabil degildir.
% g g e  Belediye, okul ekibi ve aileye uygun oturumlar diizenlenerek destekleri alinir ve isbirligi yapilir. Her an geri donils
= 8 Birlikte bisiklet ~§ *  Annelerin gocuklar giivenli bisiklet kullanmaya yonelik desteklemeleri icin annelere konu ile ilgili ddnem sonuna g apilir
= kullandigim s = kadar haftalik 5-10 slayttan olusan egitim sunusu ve ayda bir video génderilir
arkadaglarimi bireysel s T3 e  Belediyeler ile isbirligine gegerek okula giden yollarda bisiklet yollarmin olmasi konusunda talep edilir. Bu nedenle risk
koruyucu ekipmanlart @ - % e  Ebeveynler, ekipmanlarm satin alinmasi ve kullanilmasi konusunda ¢ocuklarim destekler. altindadur.
kU"al_'\anlardan é ﬁ = e  Profesyonel bisiklet kullanan popular biri davet edilerek, 6grencilerin gilivenli bisiklet kullanmas1 desteklenir.
Secerim é & = e  Ogrencilerin konu ile ilgili yeniliklerden haberdar olmasi, ag olusturabilmesi icin iletisim kurabilecegi bisiklet
i dernekleri gibi giivenli bisiklet sitelerinden haberdar olmasi saglanir
Bisiklet kullanirken =
?(?sﬁrﬁnkaygggelk - g o= e Giivenli bisiklet kullanmak i¢in ekipman kullamminda yanlis-dogru segimleri gdsteren zit kosullamalar ile se¢im
K ki yf i ¢ &= £ ; yapmay1 dgreten bilgisayar/telefon oyunlari/uygulamalari hazirlanir. Ogrencilere gonderilir.
renk kiyafetler _ 5293
giymeyi tercih ederim ME2X
- <
2 £
A o G T
% qg) Deglsllm daki ti ° "E’ e  Egitim sonras1 giivenli bisiklet kullanma sertifikasi verilir. E ul\llen“ BISIk,I,et lik
o ;5 Asamaianndaki tim g g .= e Bisiklet ile ilgili ekipmanlar hediye edilebilir tlamming yonen
g = sorular1 verdigi cevabi £20 B S . . S engellerden daha az
= B Aln aydan daha fazla 525 e (Cekilis ile egitime katilanlara programa ilgisini arttirmak i¢in basinda ya da sonunda hediyeler verilebilir. etkilenir
] % suredir yapiyorum ic) = e Milli egitim bakanlifindan, giivenli bisiklet kullanma dersinde, teneflislerde ve beden egitimi derslerinde | egisinﬁ devam
g g seklindedir. g :g ? kullanmak tizere farkh biiyiikliiklerde bisikletler talep edilir. ettirebilecegine olan
z 3 £ E glveni artar.
=] i E
@
£33
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Tablo 3: Giivenli Bisiklet Kullanma Davramslar1 Egitim I¢erigi

Giris
I Bisiklet kullanmanin 6nemi
. Bisiklet kullanmanin faydalart
1l. Bisiklet tiirleri ve kullanimi
V. Guvenli bisiklet kullanma
V. Guvenli bisiklet kullanmanmn onemi

1. Viicut Olgiilerine Uygun Bisiklet Kullanim
I Boy, gévde, i¢ bacak boyu, kol uzunlugu hesaplamalar
Il. Beden tablosuna gore bisiklet 6l¢isi segimi
M. Kadro segimi
Iv. Kadro iist boru yiiksekligi
V. Bisiklete olan uzanma mesafesinin hesaplanmasi/ayar
VL. Sele ayari, sele segcimi ve sele yiiksekligi/ayari
VII. Gidon genisligi ve yiiksekligi

2. Koruyucu Ekipmanlarin Kullanim

I Kisisel koruyucu ekipmanlar (Kask, Gozliik, Eldiven...)
. Bisiklette kullanilan giivenlik ekipmanlar: (Reflektor, Zil, Aydinlatma...)
1. Uzun siiriislerde gerekli koruyucu ekipmanlar ve taginmasi

3. Bisiklet Kontrolini Yapma
I Gidon ayart
. Sele agist ve sele yiiksekligi ayar
1. Fren kontroli
Iv. Lastik kontrolu
V. Zincir kontroli
VI. Pedal konumu

4. Ergonominin Saglanmasi

l. Gidona yénelik (El temasi)
1. Seleye yonelik (Kalga temast)
1. Pedala yonelik (Ayak temast)

5. Trafikte Bisiklet Kullanim
I.  Pedal kullanim
1. Vites kullanimi
. Rampa yukart kullamim (yokusta)
V. Rampa asagi kullanim (iniste)

V. Donemecte kullanim
VI. Patikada kullanim
VII. Bisiklet hakimiyeti icin antrenman (Diiz ¢izgi, sag omuz kontrolii, sol omuz kontrolii, sag sinyal, sol sinyal,
doniis, manevra ¢alismalary)
VIII. Giivenli Durus

1X. Giivenli Diisme
5a. Trafik Kurallarina Uyma
5b. Riskli Davramislardan Kacinma

6. Egzersiz Yapma
l. Isinma/Soguma Egzersizleri
Il.  Germe Egzersizleri
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SONUC VE ONERILER

Erken yasta giivenli bisiklet kullanma davranislar1 6gretilerek, cocuk ve addlesanlar1 kaza
ve yaralanmalardan korumak amaci ile “Okullarda transteoretik model temelli giivenli bisiklet
kullanma davramgini gelistirme programi” olusturulmustur. Program, Transteoretik Modelin
degisim asamalarina uygun olarak hazirlanmis, diisinmeme ve diisiinme asamalar1 icin
“Gilivenli Bisiklet Kullanma Egitimi’” igerigi hazirlanmistir. Giivenli bisiklet kullanimimnin
tanimi ilk defa bu derleme makalesinde ele alinmustir.

Transteoretik model temelli giivenli bisiklet kullanma davranisint gelistirme programu ile;

e (Giivenli bisiklet kullannmi degisim asamalar1 taranabilir, alt1 ayda bir izlemi
yapilabilir.

e Egitim-6gretim siiresi boyunca program okullardaki miifredat igerisine entegre
edilerek okul hemsireleri tarafindan girisimsel ¢calismalar ile degerlendirilebilir.

e Program sonrasi dgrencilerin giivenli bisiklet kullanarak kaza ve yaralanmalardan
korunacaklar1 ve sagliklarinin gelisecegi diisiintilmektedir.
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