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Oz

Bu calismanin amaci Bartin Universitesi Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ve saglikli yasam bigimi davranislarinin
incelenmesidir. Bu ¢alismaya saglik hizmetleri meslek yiiksekokulunda okuyan toplamda
200 kadin ve erkek O8renci goniillii olarak katilmistir (Nevde hasta bakimi: 45, Ngocuk
gelisimi:32, Ntibbi dokiimantasy on: 40, Nilk ve aCil yardim: 53, Nyashi bakm: 30). Ogretim
elemanlarinin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemede ‘“Uluslararast Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi (inaktif, minimum aktif ve HEPA aktifgruplart olarak MET
yontemiyle belirlenmistir) kisa formu kullanilirken, saglikli yasam davranislarinin
belirlenmesinde “Saglikli Yasam Bicimi Davranislar1 Olgcegi” (kendini gerceklestirme
(KG), saglik sorumlulugu (SS), egzersiz (E), beslenme (B), kisileraras: destek (KD) ve stres
yonetimim (SY)) kullanilarak belirlenmistir. Ogrencilerin toplam fiziksel aktivite diizeyi
agisindan sahip orta diizey grupta yer alirken, Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
Ogrencilerinin saglikli yasam bicimi davranislar1 orta diizeyde bulunmustur. Saglikli
yagam bi¢imi davraniglarinin 6neminin kavranmasi ve giinlik hayatta uygulama g¢abalari
desteklenmelidir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite Diizeyi, Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislari, Saglik
Hizmetleri

*6. Uluslararas1 Bilim Kiiltiir ve Spor Kongresi'nde S6zel sunum olarak yaymlanmistir
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Determination of Physical Activity Levels and Healthy Lifestyle
Behaviors of Health Services VVocational School Students

Abstract

The purpose of the present study was to determine of physical activity level and healthy
lifestyle behaviors in Bartin University health services vocational school students. 200 male
and female students from (npatient care at home: 45, Nchild care development: 32, medical
documentation: 40, Nfirst and emergency: 53, Nelderly care: 40) Bartin University participated in this
study voluntarily. In the study, the short form of International Physical Activity Questionnaire
(Total PA levels are categorised as inactive (low), minimum active and physically active
group by using MET method) was used for the determination of physical activity level of
students. For the determination of healthy lifestyle behaviors Health Promotion Lifestyle
Profile Questionnaire was used with self-actualization (SA), health responsibility (HR),
exercise (E), nutrition (N), interpersonal support (1S) and stress management(SM) subscales.
While the students were in the middle group with regard to the total level of physical activity,
The HLSBs of the students are found to be in moderate level. The significance of HLSBs
should be recognized, and attempts to use them during daily life should be encouraged.

Keywords: Physical Activity Levels, Healthy Lifestyle Behaviors, Health Services
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Giris

Diinya dilizeninde gelisen bir toplumda ihtiyaglar1 karsilamaya yonelik ve hayatimi
kolaylastiracak bircok teknolojik iiriin ortaya ¢ikmaktadir. Teknolojik iirlinlerin iiretimiyle ve
sayisinin artmasi ile beraber insan ve insan giicline duyulan ihtiyacin azaldig1 goriilmektedir.
Insanoglu asirlardir yaptig: buluslarla her giin yeni ufuklara yelken agmaktadir. Bunlarin cogu
teknoloji alaninda insanin hizmetine sunulan gelismelerdir (Bek, 2008). Teknolojik gelismeler
giinliik yasam temposu yogunlugunu azaltarak yasami kolaylastirmaktadir (Ozkan, 2017). Her
gecen giin, yasam Kalitesinin arttirilmasi adina giinliik yasam igerisinde kullandigimiz pek gok
is ve aktivitenin daha zahmetsiz ve daha az enerji kullanarak yapilmasini saglayacak araglar
gelistirilmektedir. Ancak bireylerin aklini, yaratiliciligini, zaman zaman fiziksel giiciini,
enerjisini ve reflekslerini kullanarak ortaya ¢ikardigi davranis modellerinin teknolojik araglar
yardimiyla istlenilmesi yasam Kkalitesini arttiriyor gibi goriinse de genellikle yaratilan bos
zaman ve enerji yine yasam kalitesinin arttirilmasina yonelik olarak degerlendirilememektedir
(Bek, 2008). Ciinkii uzun vadede bu kolaylik insanlar1 inaktif bir yasama dogru
stiriiklemektedir. Buda bireyin sagligi olumsuz etkilemektedir. Bu da bireyi toplumu olumsuz
etkilemektedir (Ozkan, 2017). Tam bu baglamda diinya literatiiriine hizli giris yapan saglikl
yasam bi¢imi 6n plana ¢ikmaya baslamistir (Tiirkmen ve ark., 2015; Bozhiiyiik ve ark. 2012;
Tugut ve Bekar, 2008).

Saglikli yasam bigimi kavrami, kisilerin sagligini etkileyebilecegi diistiniilen akla gelebilecek
tim davranislarin1 kontrol edebilmesi, giinliik aktivitelerini diizenlemede kendi yasam
felsefesi i¢inde saglik yapisina uygun davranis hedefleri segerek hayatinda diizenlemeler
yapilmasi olarak tanimlanirken (Walker ve ark., 1987; Esin, 1997; Ozkan, 2017) saglikl
yasam bicimi davraniglari, bireylerin sagligini etkileyebilecek tiim davraniglari iizerinde
kontrol sahibi olmalar1 ve giinliik aktivitelerinde sagliklarini yiikseltmeye yonelik davranislar
secerek uygulamalaridir (Tambag, 2011). Saglikli yasam bicimi davranislar1 veya aktiviteleri
kendini gerceklestirme, saglik sorumlulugu, beslenme, kisiler aras1 destek stres yontemini ve
egzersiz ya da fiziksel aktiviteyi icermektedir (Walter ve ark., 1987).

Fiziksel aktivite, artan enerji tiikketimiyle sonuglanan, iskelet kaslari tarafindan {iretilen,
istemli hareketler olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite giinliik yasamin bir pargasi olarak
yapilan aktiviteleri igerir. Aligveris merkezine yiirime, merdiven ¢ikma gibi. Fiziksel aktivite
yash bireylerde yasam kalitesi ve saglikla ilgili degistirilebilir davranigsal bir risk faktori
olarak da tanimlanmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008). Baska bir deyisle; fiziksel aktivite,
iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamayi
gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2001). Fiziksel aktivite,
fiziksel uygunluk ve saglik iizerine olan olumlu etkileri diinyanin degisik bolgelerindeki pek
¢ok tilkede tiim otoriteler tarafindan kabul edilmesine karsin, inaktif yasam tarzi 6nemli bir
halk saglig1 sorunu olarak diinyanin giindeminden diismemektedir. Modern ve rahat yasam
tarz1 ve sosyo-kiiltiirel yapidaki degisim tiim yastaki insanlar1 fiziksel aktiviteye daha az
ithtiya¢ duyar hale getirmistir. Bu gelismelerde sedanter yasam tarzini kacinilmaz bir gergegi
olarak yasamda yerini almistir. Bilindigi gibi sedanter bir yasam; koroner arter hastaliklari,
hipertansiyon, obezite, tip Il diyabet, baz1 kanser tipleri, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin
gelisiminde bir risk faktorii olarak ortaya ¢ikmaktadir (Ozkan, 2017).

Bu baglamda ¢ocukluklara erken yaslarda kazandirilacak diizenli fiziksel aktivite ve egzersizi
aligkanligi, bireysel ve toplumsal sagligimizin korunmasi ve ileride karsilasilacak saglik
tehditlerinin azaltilmasi, ortadan kaldirilmasi ve sagligin korunmasi anlaminda ¢ok 6nemlidir.
Buradan yola ¢ikarak toplumu olusturan bireylerin saglikli olmasi, saglikli yasam davranisi
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sergilemesi ve yagsam kalitesini artirabilmesi i¢in fiziksel aktivitesini artirmasi 6n kosuldur
(Ozkan, 2017). Toplumu olusturan kisilerin saglikli bir yasamin temellerini olusturabilmesi
icin Ogrencilik yillarinda bireylerin fiziksel aktiviteyi hayatinin temellerinden birisi haline
getirmesi ileriki yillarda kalici bir etki birakacaktir. Bu anlamda 6grencilerin saglikli yasam
bicimi davraniglarini algilamasi ve hayatinda uygulamas: kisilere saglikli bir yasam agisinin
yan1 sira toplumsal sagligida gelistirmis olacaktir (Ozkan, 2017).

Bu baglamda bu calismada, Bartin Universitesi Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin incelenmesi
amaglanmstir.

Yontem

Bu c¢alismada Ogrencilerin sagliklt yasam bi¢cimi davramislarinin ve fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenerek durum tespitinin yapilacagi, degiskenler arasindaki iligkilerin
degerlendirilecegi bu aragtirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir.

Katilimcilar

Calisma Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu'nda yer alan 143 kadin
(%71.5) ve 57 (%28.5) erkek olmak iizere toplam 200 (Nyash bakm: 30) Ogrenciden
olugsmaktadir. Bu calismaya 14 erkek, 31 kadin toplam 45 0grenci Evde Hasta Bakim
Programi'ndan, 1 erkek, 31 kadimn toplam 32 6grenci Cocuk Gelisimi Programi'ndan, 13 erkek,
27 kadin toplam 40 6grenci Tibbi Dokiimasyon ve Sekreterlik Programi'ndan, 17 erkek, 36
kadm toplam 53 &grenci ilk Acil Yardim Programi'ndan ve 11 erkek, 19 kadin toplam 30
ogrenci Yashh Bakim Programi'ndan katilmistir. Evde Hasta Bakim Programi o6grencileri
toplam o6grenci sayisinin %22.5'ine, Cocuk Geligsimi Programi %16'sina, Tibbi Dokiimasyon
ve Sekreterlik Programi %20'sine, Ik Acil Yardim Programi % 26.5'ine ve Yash Bakim
Programi % 15'ine karsilik gelmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu boliimiinden gerekli izinler
alinmigtir. Ogrencilere anketleri doldurmadan once anket hakkinda bilgiler verilmis ve
yonergeler anlatilmigtir.

Veri Toplama Araclarn

Bu aragtirmada, “Kisisel Bilgi Formu”, Uluslararasi “Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Anketi” (inaktif, minimum aktif ve HEPA aktif gruplart olarak MET yontemiyle
belirlenmistir) ve “Saglikli Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi” (kendini gerceklestirme
(KG), saglik sorumlulugu (SS), egzersiz (E), beslenme (B), kisilerarasi destek (KD) ve stres
yonetimi (SY)) kullanilmistir.
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Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi

Saglikli yasam bigcimi Olgegi 1987 yilinda Walker, Sechrist ve Pender tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik ¢alismast 1999 yilinda Esin
tarafindan yapilmistir. Toplam 48 maddeden olusan likert tipi, 4 dereceli Glgegin biitiin
maddeleri olumludur. Ayrica 0Olgegin 6 alt boyutu vardir. Alt boyutlar; kendini
gergeklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisilerarasi destek ve stres yonetimi.
Her bir alt boyut bagimsiz olarak tek basma kullanilabilir. Olgegin tiimiiniin puam saglikli
yasam bi¢imi davraniglar1 puanini verir.

* Kendini gerceklestirme alt boyutu; bireyin yasam amaglarini, bireysel olarak kendini
gelistirme yetenegini ve kendini ne derece tanidigin1 ve memnun edebildigini belirler.

* Saghk sorumlulugu alt boyutu; Bireyin kendi sagligi iizerindeki sorumluluk
diizeyini, sagligina ne diizeyde katildigini belirler.

* Egzersiz alt boyutu; saglikli yasamin degismez bir &gesi olan egzersiz
uygulamalarinin birey tarafindan ne diizeyde uygulandigini gosterir.

* Beslenme alt boyutu; bireyin Ogiinlerini segme ve diizenleme, yiyecek
secimlerindeki degerleri belirler.

*Stres yonetimi alt boyutu, bireyin stres kaynaklarini tanima diizeyini ve stres kontrol
mekanizmalarini belirler.

Olgekteki sorular, bireyin saglikli yasam bicimi ile iliskili olarak, sagligini gelistiren
davramglarini  dlger. Olgekten alman puanlarm yiikselmesi bireyin belirtilen saglik
davraniglarini yiiksek diizeyde uyguladigini gosterir. Saglikli yasam bigimi davranislari
6lceginin tiim maddeleri olumludur. Ayrica yukarida ifade edildigi gibi isaretleme 4 likert
tipli 6lgek tlizerinde yapilir. ‘hicbir zaman’ yaniti i¢in 1 ‘bazen’ yanit1 i¢in 2 ‘sik sik’ yanit
icin 3 “diizenli olarak’ yanit1 i¢in 4 puan verilir. Olgegin tamamu i¢in en diisiik puan 48, en
yiiksek puan 192dir. Olgegin alt boyutlari farkli madde sayisindan olusmustur. Alt gruplarm
madde sayilar1 ve madde numaralari agagida gosterilmistir.

1) Kendini gergeklestirme alt boyutu 13 maddeden olusur. En diisiikk puan 13, en yiiksek
puan 52°dir (3,8,9,12,16,17,21,23,29,34,37,44 ve 48. maddeler).

2) Saglik sorumlugu alt boyutu 10 maddeden olusur. En diisiik puan 10, en yiiksek puan
40’tir (2,7,15,20,28,32,33,42,43,46. maddeler).

3) Egzersiz alt boyutu 5 maddeden olusur. En diisiikk puan 5, en yiikksek puan 20°dir (
4,13,22,30,38. maddeler).

4) Beslenme alt boyutu 6 maddeden olusur. En diisiik puan 6, en yiiksek puan 24’tiir
(1,5,14,19,26, 35. Maddeler).

5) Kisiler aras1 destek ve stres yonetimi alt boyutu 7 maddeden olusur. En diisiik puan 7,
en yiiksek puan 28’dir (10,18,24,25,31,39,47. maddeler).

6) Stres yonetimi alt boyutu 7 maddeden olusur. En diisiik puan 7, en yiiksek puan 28’dir
(6,14,27,36,40,41,45. maddeler)
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Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) Dr. Micheal Booth (Sidney-
Avustralya) tarafindan 1996 yilinda, toplumun saglik ve fiziksel aktivite diizeylerini ve
bunlarin arasindaki iligskisini incelemek i¢in tasarlanmistir. Bunu takiben Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Grubu bu ankete dayanarak IPAQ’1 gelistirmislerdir. IPAQ,
yetigkinlerin fiziksel aktivite ve sedanter hayat bi¢cimlerini tespit etmek i¢in kisa ve uzun form
seklinde tasarlanmistir. 1998-1999, 6 kitada bulunan toplam 12 iilke ve 14 arastirma
merkezinde IPAQ test-retest yontemiyle giivenirlilik ve gegerlilik ¢alismalar1 yapilmistir. Bu
caligmalar neticesinde IPAQ fiziksel aktiviteyi belirlemek icin giivenilir ve gecerli bir yontem
oldugu agiklanmistir (Atenz, 2001). Olgegin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi 2005
yilinda Oztiirk tarafindan yapilmistir (Oztiirk, 2005). Anket 4 ayr1 boliim ve toplam 7 sorudan
olusmaktadir. Anket, 18-69 yaslar1 arasindaki yetiskinlere uygulanmasi tavsiye edilmektedir.
Anket son 7 giinde en az 10 dk yapilan FA ile ilgili sorular icermektedir. Ankette son haftada
kac glin ve her bir giin icin ne kadar siire ile a) Agir fiziksel aktiviteler (AFA), b) Orta
yogunlukta fiziksel aktiviteler (OFA), c¢) Yiriiylis yapildigint belirlenmektedir (Y). Son
soruda ise gilinliikk olarak hareket etmeden (oturarak, yatarak vs) harcanan zaman
belirlenmektedir. Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in MET ydntemiyle yapilmaktadir. 1
MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde iken her kisi bir kg basmna bir dakikada 3,5 ml oksijen
tiikketmektedir. IPAQ’ta, AFA= 8.0 MET, OFA = 4.0 MET, Y=3.3 MET olarak harcandigini
kabul edilmektedir. Her bir kisinin haftada ka¢ giin ve ne kadar siire ile AFA, OFA ve Y
yaptigini tespit ederek bu li¢ farkli fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktari
hesaplanmaktadir. Ornek Tablo 3.1.de verilmektedir.

Tablo 1. MET Yo6ntemiyle FA diizeylerinin belirlenmesi

Fiziksel Aktivite

Tipi MET giinde/dk hf/giin Toplam
Yiirtime 3.3 30 5 495 MET-min/hf
OFA 4.0 40 4 640 MET-min/hf
AFA 8.0 30 3 720 MET-min/hf
Toplam 1855 MET-min/hf

Fiziksel Aktivite diizeyi 3 kategoride belirlenmektedir.

| kategori: Inaktif olanlar : <600 MET-min/hf

Il kategori: Minimum Aktif olanlar : >600 — 3000 MET-min/hf
111 kategori: HEPA aktif olanlar :<3000 MET-min/hf

Verilerin Analizi

Arastirmada, anket ve Ol¢ek yoluyla toplanan verilerin frekans ve yiizde dagilimlar ile tiim
veriler icin tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma) uygulanmistir. Elde edilen
saglikli yasam bi¢cimi davraniglar1 ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliski Pearson
Carpim Momentler Korelasyon analiziyle belirlenirken tiim istatistiksel islemler windows
altinda calisan SPSS paket programinda yapilmis ve yanilma diizeyi 0.05 olarak kabul
edilmistir.
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Bulgular

Bu ¢alisma Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Béliimlerinde okuyan
ogrencilerin saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenerek
durum tespitinin yapilacagi ve degiskenler arasindaki iligkilerin degerlendirilmesi i¢in dizayn
edilmistir. Bu baglamda 6grencilerin saglikli yagsam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite
diizeylerinden elde edilen verilere tanimlayici istatistik yapilmaistir.

Tammlayici istatistikler

Calismanin  &rnekleminde yer alan Bartin  Universitesi Saghk Hizmetleri Meslek
Yiiksekokulu'nda yer alan 143 kadin (%71.5) ve 57 (%28.5) erkek olmak iizere toplam 200
ogrenciden olugmaktadir.

Grafik 1. Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu'nda yer alan toplam 6grenci sayisi ve
yiizdesi

Toplam Ogrenci Saysi ve Yiizdesi

60
501
401 46
301
201 26
0

% Sayi

|l:l Yash Bakim B Cocuk Gelisim O Tibbi Dokiimasyon Ve Sekreterlik 00 Evde Hasta Bakim B ilk Acil Yardim |

Grafik 1'de goriildiigli gibi bu calismaya 14 erkek, 31 kadin toplam 45 6grenci Evde Hasta
Bakim Programi'ndan, 1 erkek, 31 kadin toplam 32 6grenci Cocuk Gelisimi Programi'ndan,
13 erkek, 27 kadmn toplam 40 6grenci Tibbi Dokiimasyon ve Sekreterlik Programi'ndan, 17
erkek, 36 kadin toplam 53 6grenci Ilk Acil Yardim Programi'ndan ve 11 erkek, 19 kadin
toplam 30 o6grenci Yasli Bakim Programi'ndan katilmistir (Grafik 1). Evde Hasta Bakim
Programi1 6grencileri toplam 6grenci sayisinin %22.5'ine, Cocuk Gelisimi Programi %16'sina,
Tibbi Dokiimasyon ve Sekreterlik Programi %20'sine, ilk Acil Yardim Programi % 26.5'ine
ve Yasl Bakim Programi % 15'ine karsilik gelmektedir.
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Grafik 2. Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu erkek dgrencilerinin frekans tablosu
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Grafik 2'de goriildiigii iizere Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu'nda;
Evde Hasta Bakim Programi'nda okuyan Ogrencilerin %24,6’sin1, Cocuk Gelisimi
Programi'nin %1,8’ini, Tibbi Dokiimantasyon ve Sekreterlik Programi'nin %22,8’ini, ilk ve
Acil Yardim Programi'nin %31,6’sin1, Yasli Bakim Programi'nin %19,3’tinii erkek
ogrenciler olusturmaktadir.

Grafik 3. Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu kadin 6grencilerinin frekans tablosu

30

ilk ve Acil
25 | Evde Hasta—Gocuk Gelisim Yardim; %24,5
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Evde Hasta Cocuk GE|I§ImI Tibbi ilk ve Acil Yardim  Yasli Bakimi
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Grafik 3’e bakildiginda Bartin Universitesi Saghik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu'nda; Evde
Hasta  Bakim Programi'nda okuyanlarin %21,7°sini, Cocuk  Gelisimi Programi'nin
%21,7’sini, Tibbi Dokiimantasyon ve Sekreterlik Programinmin %18,9’unu, Ilk ve Acil
Yardim Programimin %24,5’ini, Yasli Bakim Programimin %13,3’inii kadin Ogrenciler
olusturmaktadir.
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Calismaya katilan &grencilerin viicut kompozisyonu degiskenlerinin ortalama ve standart
sapma degerleri tablo 2.’de verilmistir.

Tablo 2. Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin viicut kompozisyonu
degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri

Yas Viicut Boy VKI
(yi) Agirhgi(kg) (cm) (kg/m?)
Erkek(gzg;%‘cﬂer 19.57+1.31 72.0749.54 178.7245.57 21.4742.39
Kadin Ogrenciler 19.26+1.69 55.2447.92 163012522 21.18£2.78
(n=143)
T°P'(an“:‘2%g)r enci 19.35£1.59 63.6548.73 170.83+5.39 21.3242.58

VKI: Viicut Kitle Indeksi, kg: kilogram, cm: santimetre, m? :metrekare

Tablo 2°de bakildiginda Bartin Universitesi Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu'nda yer
alan erkek Ogrencilerin boy ortalamasi 178,72 c¢cm olarak bulunurken, kadin &grencilerin
163,01 cm olarak bulunmustur. Viicut kitle indekslerine (vki) bakildiginda 6grencilerin
21.32+2.58 kg/m? iken erkek &grencilerin 21,46 kg/m? olarak bulunurken, kadin
ogrencilerin 21,18 kg/m? olarak bulunmustur.

VKI, viicut kiitlesinin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden karesine béliinmesiyle
hesaplanir. Yetiskinlerde VKI ile toplam viicut yag: arasinda giiclii bir iliski bulunmaktadur.
Saglik otoriteleri, VKI degerlerini, normal kilolu, fazla kilolu ve obez seklinde gruplara
ayirmiglardir. Bu smiflamadan yola ¢ikarak kadin ve erkek Ogrencilerinin normal kilolu
kategorisinde yer almistir.

Caligmaya katilan Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu ogrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 2’de verilmistir.

Tablo 3. Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri
ortalama ve standart sapma degerleri

Y OFA AFA
(3.3 MET) (4.0 MET) (8.0MET) TOPLAM

Erkek Ogrenciler Orta Diizey
(n§57) ! 2114.61+203.87 128.42+32.4 755.09+273.57 2998.12+169.94 (600-3000MET-dk/hf)

Kadin Ogrenciler Orta Diizey
(n=143) 1517.42+192.4.6 166.15+38.7 365.03+178.13 2048.6+136.43 (600-3000MET-dk/hf)

Toplam Ogrenci Orta Diizey
1816.01+198.08 147.28+35.5 560.06+225.85 2523.36+153.185 (600-3000MET-dk/hf)

(n=200)

Tablo 2’de kadin ve erkek siif 6gretmenlerineait haftalik siddetli ve orta dereceli fiziksel
aktivite ile yiirtime siireleri yer almaktadir.
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Erkeklerin agir siddetli fiziksel aktivite siireleri ve yiiriime siireleri ile toplam fiziksel aktivite
stireleri yiiksek bulunurken kadinlarin orta siddetli fiziksel aktivite siireleri daha yiiksek
bulunmustur. Ayrica erkek ve kadin fiziksel aktivite diizeylerine baktigimizda orta diizey bir
fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Calismaya katilan Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu o6grencilerinin saglikli yasam
bi¢imi davranisi ortalama ve standart sapma degerleri tablo 3’de verilmistir.

Tablo 4. Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu ogrencilerinin saglikli yasam big¢imi
davranigi ortalama ve standart sapma degerleri

Erkek Ogrenciler Kadin Ogrenciler Toplam Ogrenci

(n=57) (n=143) (n=200)
Kendini gergeklestirme 35.98+ 6,45 36.60+ 6.08 36.29 £6.26
Saglik sorumlugu 21.93 +£4.55 22.66 +15.78 22.29+10.16
Egzersiz 11.55+3.49 9.25 £4.86 10.40 £ 4.17
Beslenme 15.47 +3.08 1573 £2.91 15.60 +2.99
Kisiler aras1 destek 20.12+3.84 20.64 +£3.37 20.38 £3.60
Stres yonetimi 17.59 £3.79 18.24 +£5.78 17.91 £4.78
Saglikli Yagam Bigimi Davranigi 121.85+19.54 123.14+ 29.53 122.49+ 22 .44

Tablo 4’de kadin ve erkek Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin ait saglikli
yasam bi¢imi davranist puanlari yer almaktadir.

Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin saglikli yasam bigimi davranisi puan
ortalamasi 122 bulunurken 6lgekten elde edilebilecek en yiiksek puan 192'dir. Buna istinaden
alinan puanin ortalama olarak 70 puan daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Kendini gergeklestirme alt boyutunda en yliksek puan 52 iken bu caligmaya katilan 6grenciler
36 puan almistir. Saglik sorumlugu alt boyutundaen yiiksek puan 40 iken bu ¢aligmaya katilan
ogrenciler 22 puan almistir. Egzersiz alt boyutunda en yiiksek puan 20 iken bu caligmaya
katilan 6grenciler 10 puan almistir. Beslenme alt boyutunda en yiiksek puan 24 iken bu
caligmaya katilan 6grenciler 15 puan almistir. Kisiler arasi destek alt boyutunda en yiiksek
puan 28 iken bu ¢aligmaya katilan 6grenciler 20 puan almistir. Stres yonetimi alt boyutun en
yiiksek puan 28 iken bu ¢alismaya katilan 6grenciler 17 puan almistir.

Pearson Carpim Momentler Korelasyon Analizi Bulgular

Bu c¢aligmada Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin saglikli yasam bi¢imi
davranislarinin ile fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenerek durum tespitinin yapilacagi ve
degiskenler arasindaki iligkilerin degerlendirilmesi amag¢ edinilmistir. Bu baglamda
degiskenler arasindaki Iliskiler Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi kullanilarak
belirlenmistir.
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Tablo 5. Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin viicut kompozisyonu ile
saglikli yasam bi¢imi davranislar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin
belirlenmesi

Yas Boy Viicut Agirhigi VKI OFA
Yas -.801**; p=000 -.672**; p=000 -.517**; p=000 NS
Boy -.801**; p=000 .764**; p=000 .575**; p=000 .195**; p=006
Viicut Agirligi NS NS .934**; p=000 .198**; p=006
VKI -.517**; p=000 NS NS
OFA NS .195**; p=006 .198**; p=006 .161*; p=023

Boy degiskeni ile kilo, viicut kitle indeksi ve orta diizey fiziksel aktivite degiskenleri
arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunurken boy degiskeni ile yas, kendini gergeklestirme,
saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisilerarasi destek, stres yonetimi, saglikli yasam
bicimi, agir fiziksel aktivite, yiirliylis ve oturma siiresi degiskenleri arasinda anlamli bir
iliski yoktur (p>0.05).

Viicut agirligr degiskeni ile yas, boy, viicut kitle indeksi ve orta diizey fiziksel aktivite
degiskenleri arasinda anlamli iliski oldugu bulunurken viicut agirligi degiskeni ile kendini
gergeklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisilerarasi destek, stres yonetimi,
saglikli yasam bicimi, agir fiziksel aktivite, yiirliylis ve oturma siiresi degiskenleri arasinda
anlamli iliski bulunamamuistir (p>0.05).

Viicut kitle indeksi (VKI) degiskeni ile yas, boy, kilo ve orta diizey fiziksel aktivite
degiskenleri arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunurken viicut kitle indeksi degiskeni ile
kendini gergeklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisileraras1 destek, stres
yonetimi, saglikli yasam bi¢imi, agir fiziksel aktivite, yiirliylis ve oturma siiresi degiskenleri
arasinda anlaml iligki yoktur (p>0.05).

Saglik hizmetleri meslek yiiksekokulu dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile saglikli
yasam bi¢imi davraniglar1 alt boyutlar arasindaki herhangi bir iligskiye rastlanmamistir
(p>0.05).

Tartisma ve Sonuglar

Bu calismada Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu &grencilerinin
fiziksel aktivite diizeyi ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarini belirlenmesi ve arasindaki
iliskilerin belirlenmesi amaciyla yapilmustir.

Yapilan ¢alismada Bartin Universitesi Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu &grencilerin
yaslar1 incelendiginde erkek ve kadin 6grencilerin yaslar1 benzerdir. Boy ve viicut agirliklar
ele alindiginda ise erkeklerin kadinlara gore daha kilolu ve uzun olduklar1 goriilmektedir.
Ayrica buradan yola ¢ikarak viicut kiitlesinin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden
karesine boliinmesiyle hesaplanan VKI, yetiskinlerde toplam viicut yag: arasinda giiclii bir
iliski bulundugu ifade edilmektedir (Ozkan, 2017). Bu calismada &grencilerin VKI
bakildiginda 6grencilerin 21.32+2.58 kg/m? iken erkek Ogrencilerin 21,46 kg/m? olarak
bulunurken, kadin &grencilerin 21,18 kg/m? olarak bulunmustur. Saglik otoriteleri, VKI
degerlerini, normal kilolu, fazla kilolu ve obez seklinde gruplara ayirmiglardir. Bu
simiflamadan yola cikarak kadin ve erkek ogrencilerinin normal kilolu kategorisinde yer

almistir. Literatiirde bu sonuglar1 destekleyen calismalar bulunmaktadir (Ozkan ve ark.,
2018).
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Calismaya katilan erkek 6grencilerin agir siddetli fiziksel aktivite siireleri ve yiiriime siireleri
ile toplam fiziksel aktivite siireleri yiiksek bulunurken kadinlarin orta siddetli fiziksel aktivite
streleri daha yliksek bulunmustur. Ayrica erkek ve kadin fiziksel aktivite diizeylerine
baktigimizda orta diizey bir fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Buda bu
caligmada erkeklerin daha ¢ok siddetli fiziksel aktiviteyi tercih ettigi ve kadinlara gére daha
cok fiziksel aktivitede yer aldig1 yorumu yapilabilir.

Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin sagliklt yasam bi¢imi davranigi puan
ortalamas1 122 bulunurken 6lgekten elde edilebilecek en yiiksek puan 192'dir. Buna istinaden
alinan puanin ortalama olarak 70 puan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Buda %63.5'e
karsilik gelmektedir.

Kendini ger¢eklestirme alt boyutunda en yiiksek puan 52 iken bu ¢aligmaya katilan 6grenciler
36 puan almistir. Buda %69.2'ye karsilik gelmektedir. Saglik sorumlugu alt boyutunda en
yiiksek puan 40 iken bu ¢alismaya katilan 6grenciler 22 puan almistir. Buda %69.2'ye karsilik
gelmektedir. Egzersiz alt boyutunda en yiiksek puan 20 iken bu calismaya katilan 6grenciler
10 puan almistir. Buda %50'ye karsilik gelmektedir Beslenme alt boyutunda en yiiksek puan
24 iken bu calismaya katilan 6grenciler 15 puan almistir. Buda %62.5'e karsilik gelmektedir.
Kisiler aras1 destek alt boyutunda en yiiksek puan 28 iken bu ¢alismaya katilan 6grenciler 20
puan almistir. Buda %71.4'e karsilik gelmektedir Stres yonetimi alt boyutun en yiiksek puan
28 iken bu ¢aligmaya katilan 6grenciler 17 puan almistir. Buda %60.7'ye karsilik gelmektedir.
Bu baglamda en iyi degerler kisiler aras1 destek alt boyutunda gergeklesirken, en diisiik
degerler ise egzersiz alt boyutunda ger¢eklesmistir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini ve saglikli yasam bicimi davraniglarini tespit ederek
aralarinda bir iligkinin olup olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan bu calismada
ogrencilerin, fiziksel aktivitelere katilim oranlarinin, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ¢ok
diisik diizeyde oldugu, beslenme aligkanliklarininda uygun olmadigi saptanmistir. Bu
degiskenler arasinda var olan iligkininde bir birini etkileyici bir yapida olmasi onemlidir.
Ayrica, bu 6grencilerin fiziksel aktivite aligkanliklarinin, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin
yetersiz oldugu ve diizensiz ve yetersiz beslenmenin bireylerde ¢ok saglik problemi ile
karsilagabilecekleri gergeginin yami sira bu eksikliklere bagli olarak, mesleki ve bircok
hastaliklara yakalanma risklerine agik olacaklar1 asikardir. Bu sonuclar dogrultusunda Bartin
Universitesi Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu o&grencilerinin fiziksel aktivitelere
katilim oranlarinin, saglikli yasam bi¢imi davranislarinin diisiik diizeyde oldugu saptanmustir.
Ozkan (2017) tarafindan siif 6gretmenlerine ve adaylar iizerinde yapti§1 calismada bu
sonuglar1 destekler bicimdedir. Fakat bazi &grenciler iizerinde yapilan ¢aligmalarda daha
yiiksek degerler elde edilmistir (Bozkus ve ark., 2013; Ozkan ve ark., 2013)

Bu calismaya katilan 6grencilerin cinsiyete gore boy, kilo, viicut kitle indeksi ve fiziksel
aktivite diizeylerinin Orta diizey fiziksel aktivite (OFA) alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
iligki bulunmustur (p<0.05). Yapilan literatiir taramasinda Sanli ve Giizel (2009) tarafindan
yapilan c¢aligmasiyla paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Yine Geng¢ ve arkadaslar1 (2011)
yapilan bu g¢alisamnin sonuclart ile paralellik gostermektedir. Tablo 4'de yas degiskeni ile
boy, kilo, viicut kitle indeksi, ve orta diizey fiziksel aktivite degiskenleri arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur (p<0.05). Arabaci1 ve Cankaya (2007) yaptiklar1 bir ¢alismada fiziksel
aktivite ve yas arasindaki pozitif iliski oldugu bulunmustur. Bu sonugta bu g¢alisamanin
sonuglarini destekler bigimdedir. Tablolarda viicut kitle indeksi (VKI) degiskeni ile yas, boy,
kilo ve orta diizey fiziksel aktivite degiskenleri arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunmustur
(p<0.05). Cihangiroglu ve Deveci tarafindan (2011) dizayn edilen arastirmada &grencilerin
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BKi’leri ile SYBD &lgegi toplam puan ortalamalari arasinda iliski olmadigini belirtmislerdir.
Bu calismada elde edilen bulgularda yapilan bu ¢alismay1 destekler bi¢imdedir.

Saglikli bir yasam tarzi i¢in saglhigin gelistirilmesi, insanlarin kendi sagliklarina dikkat ederek,
saglikli yasamak adina sigara i¢me, alkol ve madde kullanimi, beslenme davraniglari, fiziksel
aktivite, siddet davraniglari, cinsel davraniglar, sagliksiz kilo kontrolii, aile ile iletisim
sorunlar1 ve stres yonetimi gibi riskli davraniglardan kaginilmasi gerekmektedir (Cimen,
2003). Universite ogrencilerinin kilolar1 ve beslenme sekilleri saglikli yasam bicimi
davraniglarini farkli sekillerde etkileyebilir.

Oneriler

Hayatimiz1 diizenlerken saglikli yasam bi¢imi davranislarimizin ne kadar 6nemli oldugu tiim
bireyler tarafindan bilinmesi gerekmektedir. Ciinkii yasamin daha kaliteli devam ettirebilmesi
giinliik rutin isleri yapilirken kimseye ihtiyag duyulmamasi 6nemli bir yasam felsefesidir.
Saglikli yasam bi¢iminin en Onemli unsurlarindan biri olan fiziksel aktivite hareketlerini
sagligimiza uygun bir bicimde diizenlenmesi gerekliligi asikardir. Fiziksel aktivite ve
egzersizin saglikli yasam bi¢imi i¢in ¢ok Onemlidir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin
Ooneminin kavranmasi ve giinliik hayatta uygulama cabalar1 desteklenmelidir.

Ogrencilerin okullarinda mesleki egitim siirecinde verilen saglik egitimi derslerinin davranisa
doniistirme ¢abalarinin desteklenmesi, Ogrencilerin daha diisikk puan aldiklar1 (egzersiz,
beslenme ve stres yOnetimi) alanlara agirlik verilerek bu alanlarda hizmet igi egitimlerin
yapilmasi, edinilmis fiziksel aktivite egitiminin uygulanmasi ile ilgili gigliiklerin ve
aksakliklarin nereden kaynaklandigmmi arastiran ¢aligmalar yapilmasi ve sonuglar
dogrultusunda girisimlerde bulunulmasi, egzersiz ile ilgili aktivitelerin uygulanmasi ve
yayginlastirilmast i¢in planlama ve uygulamalarin yapilmasi, boliimler arasinda bulunan
iligkilerin gelistirilmesi igin gerekli arastirmalarin yapilmas1 6nerilmektedir (Ozkan, 2017).
Universite 6grencilerinin fiziksel aktivitenin énemini kavramalar1 igin spora tesvik edilmesi
fiziksel aktivite ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin bireyler i¢in 6nemi diisiintildiiglinde
yapilan ¢aligmalarin artirllmasit Onerilmektedir. Ayrica bu calisma Saglik Hizmetleri
Yiiksekokulu 6grencileri iizerine yapilmis bir ¢alismadir. Bundan sonra baska boliimlerin
ogrencilerinde de bu tiir calismalarin tekrar yapilmasi dnerilmektedir.
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