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OZET

Teknolojinin hayatin tiim alanlarim1 kusatmasiyla birlikte modern insanin yasam tarzinda ciddi degisiklikler
meydana gelmistir. Bu degisikliklerden birisi de insanlarin gegmise oranla daha az hareket ediyor olmalaridir.
Ayrica yeni yagam tarzi iginde beslenme aliskanliklarina bagli olarak su igme miktarinin azaldigi séylenebilir.
Kisilerin hareketsiz yasam tarzlarinin ve su igme miktarlarindaki azalmanin birgok hastaliga zemin hazirladig
sOylenebilir. Buradan hareketle kisisel saglik sorumlulugu konusu olarak bireylerin hareketsiz ve susuz
yasamalarinin niine gegebilmek adina ¢esitli uygulamalar diistiniilebilmektedir. Mobil uygulama olarak karsimiza
¢ikan “adim sayar” Ol¢iimleri ve ka¢ bardak suyun igildiginin kaydedilmesi bunlara 6rnek olarak verilebilir.
Cahsma SDU IIBF Saglik Yonetimi boliimii &grencilerine iic asamali deneysel bir planlama yapilarak
uygulanmustir. Birinci asamada katilimcilardan bir haftalik zaman diliminde her giin kag adim attiklarim ve kag
bardak su igtiklerini belirtmeleri istenmistir. Ikinci asamada katilimcilara hareket etmenin ve su tiiketmenin ne
kadar faydali olduguna iliskin bilgi verilmis ve her giin diizenli olarak hareket etmeleri ve su igmeleri gerektigini
hatirlatan mesajlar gonderilmistir. Ugiincii ve son asamada katilimcilara sadece bir kez hatirlatma yapilmis ve bir
aylik bir siirede her giin attiklar1 adimlan ve igtikleri su miktarlarin1 kaydetmeleri istenmistir. Calisma sonucunda
katilimcilarin attiklar1 adim sayisi ve igtikleri su miktarlarinda, dis uyaricilarin devreye girmesi ile farklilik olustugu
ve bu farkliligin olumlu yonde bir artis gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Saglikli yasam bigimi davranisi gelistirmede
digsal uyaricilar dnemli rol oynayabilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Saglikli Yasam Bicimi, Yiiriime, Su i¢me.

ABSTRACT

There have been serious changes in the lifestyle of the modern man as technology surrounds all areas of life. One
of these changes should be that people are moving less than in the past. Besides, it can be said that the amount of
water drinking decreased in the new lifestyle depending on the eating habits. It can be said that the immobile lives
of people and the decrease in the amount of water drinking pave the way for many diseases. From this point of
view, various applications can be considered in order to prevent individuals living immobile and thirsty as a subject
of personal health responsibility. It can be example that recording of in step count measurement and how many
glasses of water are drunk as a mobile application. The study was applied to the students of the department of SDU
FEAS Health Management by making an experimental planning in three stages. In the first phase, the participants
were asked to indicate how many steps they took each day and how many glasses of water they took in a week. In
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the second stage, the participants were informed about how beneficial it was to act and consume water, and
messages were sent to remind them to act and drink water regularly every day. In the third and final stage, the
participants were reminded only once and were asked to record the steps they take and the amount of water they
drink every day in a month. As a result of the study, it has been revealed that the number of steps taken by the
participants and the amount of water they drink has created a difference with the introduction of external stimuli
and this difference has increased positively. External stimuli can play an important role in developing healthy
lifestyle behavior.

Key Words: Healthy lifestyle, Walking, Drinking Water.

1. GIRIS

Insan dogdugu andan itibaren saglikli bir hayat yasamak istemektedir. Saglikli bir hayat her
bireyin en dogal hakkidir. Her birey kendi sagligindan sorumludur ve sagligim gelistirici
caligmalar yapmalidir. Insan sagligin1 olumsuz etkileyen bircok etmen bulunmakla birlikte,
geng yaslarda ortaya ¢ikan bazi hastaliklarin sebeplerinin basinda hareketsizlik, su tiiketiminde
azlik, diizensiz beslenme gibi konular yer almaktadir (Ag¢ikséz vd., 2013: 181). Saglik ve
hastalik kavramlar1 birbirinden ayrilmayan bir biitiin haline gelerek insanlarin yasamlarinin
ortasinda yer almaktadir. Eskiden saglik anlayisinin odak noktas1 “hasta” olmaktan gegerken,
artik “saglikli” olmaya dogru yon degistirdigi goriilmektedir (Sezgin, 2011b: 73). Meydana
gelebilecek bir¢ok hastaliktan korunmanin en 6nemli yollarindan birisi hayat tarzini
degistirmektir. Kisi siradan siirdiigli yasam tarzinda degisiklige giderse, beslenme
aliskanligini, hareketlerini diizene koyarsa bir¢cok hastaliktan korundugu gibi yasaminda da
olumlu degisimlere yer verecektir. Kiginin sagligini gelistirmesi i¢in belirli saglik davraniglar
sergilemesi gerekmektedir. Saglik davranisi, bireyin saghigimmi korumasi igin g¢aligmalar
yapmasi, muhtemel hastaliklardan kendini korumasi, kendini nasil iyi hissedecegini tespit
etmesi, ona gore tedbirler almasi, saghigim gelistirici yontemler bulmasi ve kendi yasam
tarzina gore uyarlayip hayata gecirmesidir (A¢iksoz vd., 2013: 181).

Bireyin kendi istegi ile hastaliklardan korunma faaliyetlerinde bulunmasina ve saglikli yasam
bi¢imi davraniglarini benimsemesine Ornek olarak saglikli bir hayat siirdiirmeye ¢alismak,
dengeli beslenmek, fiziksel aktivitelerle ugrasmak, bilissel, duygusal, psikolojik, fiziksel ya
da ruhsal olarak her anlamda iyi olma gayreti gOstermek gibi istenilen davranislar
bilinmektedir (Sungur, Kar ve Macit, 2019: 44). Bireyin hayatinin diizene girmesi, yeni ve
daha saglikli bir yasam tarzinin olusmasi ic¢in gerekli olan faktorlerin saglanmasi
gerekmektedir.

Yapilan bazi ¢alismalarda yasam tarzi degisiklikleri ile birlikte bireylerin hastaliklarinin
yoniiniin de degistigi gézlemlenmektedir. Ornegin, yasam tarzi (giinliik alinan gidalar, giinliik
icilen su miktarlari, zararli aligkanliklar, hareket, spor gibi) degisikligine bagli osteoporoz
(kemik erimesi) arasinda pozitif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Yani bireylerin yasam
tarzlarini degistirdikleri takdirde osteoporoz (kemik erimesi) gibi rahatsizliklarin onlendigi
gortlmistir (Kaya vd., 2003: 3). Bireylerin yaslandikga yasam tarzlarindaki degisiklikler de
bir¢ok rahatsizliga sebep olabilmektedir. Yaslanmanin getirdigi bir¢ok sorunla beraber hareket
yetkinliginde azalma gibi fizyolojik degisiklikler de ortaya ¢ikabilmektedir. Hareketsizligin
olusmasi durumunda birgok rahatsizlik kendisini gdstermeye baslamaktadir (Akdeniz vd.,
2010: 117). Yagliliga bagl olusabilecek rahatsizliklarin 6nlenebilmesi igin geng iken saglikli
yasam ritiielleri belirlenmeli ve yagamin bir parcas1 haline getirilmelidir.
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Saglikli olmak her insanin temel hakkidir ve bunun devam ettirilmesi i¢in sadece saglik
personelinin ¢aligmasi yeterli degildir. Kisi kendi sagliginin gelisiminden sorumludur. Kisinin
saglhigini Onemsemesi, sagligin1 gelistirici davramiglarda bulunmasi icin Oncelikle istekli
olmas1 gerekmektedir. Cilinkil kisinin kendisi i¢in yapacagi iyiligi bir basgkasi o kisiye
yapamaz. Bu nedenle saglig1 gelistirmek igin kiside olumsuz oldugu diisiiniilen davraniglar
tespit edilmeli, kisiye olumlu saglik davranist kazandirilmali ve bu davranigin
siirdiiriilebilirligi saglanmalidir (ilhan vd., 2010: 35). Saghkli yasam davranislarinin
sergilenebilmesi Oncelikle kisinin bunu istemesi ve bu konuda ¢aba gostermesi ile
gerceklesebilir.

Insanin hayatia son yillarda makinelerin girmesiyle birlikte insanlarin yasaminda hareket
kisitlanmistir. s yerlerinde, evlerde, sosyal yasamda, yasamimiz siirdiirdiigiimiiz her yerde
islerimizi kolaylastiran makineler olustugu igin kendi isimizi oturdugumuz yerden
halledebilme kolaylig1 sagliyor olsa da, bu makinelerin insan hayatina olumsuz bir¢ok etkisi
de g6z ard1 edilmemelidir (Colakoglu, 2003: 276). Hareketsiz kalarak viicudumuzun ihtiyaci
olan eylemleri gerceklestirememekte ve bir¢ok hastalikla kendimizi karsi karsiya
koymaktayiz. Fiziksel aktivite, beslenme diizenligi ve giinliik i¢ilen su miktarlart; fizyolojik,
metabolik, psikolojik, sosyal vb. yonden birgok degiskenimizi olumlu yonde etkiler. Erken
Olimleri Onler, kas, iskelet gibi rahatsizliklarin azalmasini saglar, kronik hastaliklarin 6niine
gecger (Geng vd., 2011: 146). Yiriiyiis ¢alismalari, giinliik yiiriiylis egzersizleri hayatimizda
aliskanlik haline geldiginde fiziksel olarak insan biinyesine ¢ok fazla katki saglayacaktir.
Yirtyiis egzersizleri ile bir¢ok hastalik 6nlenebilmektedir. Hayati bir organ olan kalp i¢in de
olusabilecek muhtemel tehlikelerden kalbi yiiriiyiis yaparak korumak miimkiindiir. Ayni
zamanda kalp hastaliklarinin 6nlenmesi ile birlikte birgok kemik hastaliklart da onlenebilir
(Oktik, 2004: 90). Belirli zamanlarda yiiriiytis yapmanin sagliga iliskin fiziksel uygunluk
ozelliklerinin olumlu yonde etkisi oldugu goriilmektedir. Yapilan bazi ¢alismalarda hareket
etmenin kiginin sagligina birgok yonde olumlu etkisi olmustur (Goniilates vd., 2010: 969).
Yapilan arastirmalar sonucu giiniimiizde bireylerin fiziksel aktivitelere katilmadigi 6nemli
Olclide goriilmiistiir. Bu nedenle bireylerin rekreasyonel amaglhi egzersizlere katilima
yOnlendiren faaliyetlerin artmasi ve bu faktorlere yonelik ¢alismalarin daha ¢ok yapilmasina
iliskin faaliyetlere 6nem verilmesi gerektigi gorilmiistiir (Giing6érmiis, 2007: 63).

Her ne kadar fiziksel aktivite, hareket etme viicudumuz icin gerekli olsa da su da yagsamimizin
en énemli pargalarindan birisidir. insan viicudunun her giin almasi gereken belirli miktarda su
vardir. Bu ihtiyag saglanmadigi takdirde bazi rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir. Viicudumuzda su
yetersizligini gosteren ilk sinyaller agri olusumlaridir. Belirli bolgelerde olusan agrilar
nedeniyle aldigimiz suyun yetersiz oldugunu tespit edebiliriz. Su yetersizligi gozlendigi
takdirde, su alimi saglanmasiyla iyilestirilebilir bir durumdur (Baysal, 2013: 191). Giinliik 2.5
litre su alinmasi halinde viicutta olugabilecek agrilar yavaslamaya baslar ve zamanla iyilesir.
Yapilan bir caligmada sadece su icerek 3000 kisinin hi¢ ila¢ kullanmadan sagliginin daha iyiye
gittigi gozlemlenmistir (Batmanghelidj, 2015: 32). Yemekten once i¢ildigi zaman viicut igin
yeterli oldugu tespit edilmis su miktar1 viicuda girdigi takdirde kolesterol seviyesinde belli bir
diisiis yasandigi yapilan ¢alismalar sonucu goriilmiistiir. Bunlarin yaninda giinliik yiiriiyiis
yapilmasmin da kolesterol seviyesini diislirdiigli goriilmektedir. Yeterli su alimi ve
beraberinde yliriiyiisiin de yapilmasi ile birlikte bircok hastalik ilag alinmadan &nlenebilir
seviyeye gelebilmektedir. insan viicudunun ihtiyac1 olan su saglandig1 ve giinliik fiziksel
aktivite olarak ylrliylslerin diizenli olarak yapildigt durumlarda birgok hastaliklarin
Onlenebilecegi goriilmektedir (Batmanghelidj, 2015: 70-75).
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Diinya Saglik Orgiitii (DSO) de fiziksel aktivitenin arttirilmasi igin cesitli programlar
diizenlemektedir. Bunlardan biri DSO Avrupa Bolgesi icin Fiziksel Aktivite Stratejisi (2016-
2025)’dir. Bu Fiziksel Aktivite Stratejisi, daha ¢ok hareketsiz yasam ve yeterli olmayan
aktivite sonucu ortaya cikabilecek bulasici olmayan hastaliklarin azaltilmast ve Avrupa
Bolgesindeki kisilerin saglikli yagsama ve harekete 6onemi agilamak amaciyla hazirlanmigtir.

Kisi her ne kadar kendisi karar verebilecek diizeyde olsa da bazen disardan uyaricilara da
ihtiya¢g duyabilmektedir. Kendi igsel uyarilari ile verdigi kararlar1 uygulamakta zaten sorun
yasamazken, bazen bu igsel uyaricilarin yeterli olmadigini goriir ve digsal uyaricilarin olmast
ile kendisini olumlu etkileyecegini diisiindiigii davranislara zemin hazirlar. igsel giidii, bireyi
harekete gegiren giiciin kendisinde bulunma durumudur. Dissal giidii, bireyi davranisa gegiren
giiciin disardan almmasidir. i¢sel giidii ve dissal giidiilerin yardimiyla harekete gecen bireyde
davranis meydana gelir (Seven ve Engin, 2008: 193).

Eroglu (2013: 57), uyarilma ile 6grenme arasinda bir iliskinin oldugunu belirtmektedir. Hatta
uyarilma diizeylerine gore Ogrenmenin farklilik gosterebilecegini sdylemektedir. Eroglu,
O0grenmenin saglanabilmesi i¢in “orta diizey” bir uyarilmanin yapilmasi gerektigini
diisiinmektedir. Iyi bir grenmenin saglanabilmesi icin orta diizey bir uyarilma gereklidir.
Diisiik uyarilma diizeyinde 6grenmenin olusamayacagi gibi yiiksek uyarilma diizeyinde de
O0grenmenin gerceklesemeyecegini  belirtmektedir. Diisiik diizeyde kisi uyariy1 fark
edemeyecegi i¢in 6grenemezken, yiiksek diizey uyarilmada da kisi secenekler arasinda segim
yapamayacagi i¢in 6grenme saglanamamaktadir. Tutar (2013: 267) da 6grenmede “genel
uyarilmislik hali”nin énemli oldugu belirtmektedir. Ogrenmenin gerceklesebilmesi igin
uyarilacak tarafin bu uyariy1 alacak durumda olmasi gerekmektedir. Eroglu’nun belirtmis
oldugu gibi Tutar da uyarinin belli bir derecesinin olmas1 gerektigini sdylemektedir. Diistik
diizeyde uyar1 yapildiginda bunun yetersiz kalacagindan yiiksek diizeyde uyar1 yapildiginda
da bunun verimli olmayacagini belirtmektedir. Uyarilma diizeyi belli bir noktaya kadar etkili
olmaktadir. Tutar 6grenme ile uyarilma arasindaki iliskiyi ters U’ya benzetmektedir. Belli bir
noktaya kadar uyarilmighk diizeyinin artmasi 6grenmeyi arttirir fakat o noktadan sonra
ogrenme giderek azalmaya baslar.

Bu calismada bu digsal uyaricilar ve saglik yasam bicimi davranislarindan yola cikarak,
kigilerin saglikli yasam davranisi sergilemelerinde digsal uyaricilarin ve buna iliskin
gerceklestirilen programlarin bu davraniglara nasil etki etti§i deneysel bir calisma ile
incelenmistir.

2. GEREC VE YONTEM

Saglikli yasam big¢imi davranisi gelistirmek ve gelistirilen bu davranislar aligkanliklara
doniistlirilmeye ¢alisilmaktadir. Sagligin gelistirilmesi hizmetleri kapsamindaki bu stratejiler
hastalik merkezli isleyen saglik hizmetlerini doniistiirme, tedavi edici saglik hizmetleri
sisteminin yiikiinii azaltmak a¢isindan da 6nemlidir. Bu calismada, kisilerin digsal uyaricilar
sayesinde, saglikli yasam bi¢imi davraniglari igerisinde 6nemli bir yeri olan “hareket etme” ve
“su igme” davraniglarinda bir degisiklik olup olmadiginin ortaya konulmasi amaglanmistir.
Katilimeilar Siileyman Demirel Universitesi Saglik Ydnetimi Boliimiiniin 3. ve 4. simf
ogrencilerinden 85 kisiden olusmaktadir.

Aragtirmada Ui¢ asamal1 bir alan deneyi planlanmistir. Bu deney Ontest-sontest uygulamast ile
yapilmaya calisilmistir. Ontest-sontest uygulamalarinda genelde iki farkli grup belirlendikten
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sonra bir gruba yapilan miidahalelerin zaman igerisinde ne derecede degisim yarattigi
incelenmektedir. Bir gruba higbir sekilde miidahale edilmezken, benzer 6zellikleri sahip ikinci
gruba miidahale yapilmaktadir (Cook ve Shadish, 1994; Akt: Tuncay, 2016: 123). Bu
aragtirmada ise Ontest-sontest uygulamasi tek bir gruba uygulanarak veri elde edilmeye
calistlmistir. Arastirma iic asamali deneysel bir calisma olarak planlanmustir. ilk asamada
Ogrencilere bir hafta boyunca her giin ne kadar adim attiklarin1 ve kag bardak su igtiklerini
kaydetmeleri istenmistir. Bu kayitlar alindiktan sonra 6grenciler bir toplu mesaj uygulamasi
platformunda toplanmustir. Ikinci asamada Ogrencilere hareket etmenin ve su igmenin
faydalari ile ilgili bilgi verilmis ve toplu mesaj grubundan her giin hareket etmeleri ve su
igmelerini hatirlatict mesajlar gonderilmistir. Ayrica bir ¢izelge olusturularak bir ay boyunca
atilan adim sayisim ve icilen su miktarini kaydetmeleri saglanmustir. Ugiincii asamada ise ayni
ogrencilere sadece bir kez hatirlatma yapilmis ve sonra kendilerinden bir ay boyunca her giin
atilan adim sayisini ve igilen su miktarini kaydetmeleri istenmistir.

Ogrencilerin her bir asamada igtikleri su miktarin1 ve attiklar1 adim sayilarmi kaydettikleri
veriler toplanmis ve bilgisayar ortamina aktarilarak analizler yapilmistir.

3. BULGULAR

Bu boliimde arastirmaya iliskin bulgulara yer verilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilere dair
bilgiler Tablo 1°de gosterilmektedir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilere Dair Bilgiler

Degiskenler Frekans Yiizde

Cinsiyet
Kadin 65 74,71
Erkek 22 25,29

Simf

3. Simif 39 44,83
4. Simf 48 55,17
Toplam 87 100,00

Tablo 1’den de anlagilacag lizere, katilimcilarin gogunlugu kiz 6grencilerden (%74,71) ve 4.
siniflardan (%55,17) olusmaktadir. Katilimcilardan 7 giinliik bir periyotta igtikleri su miktari
(su bardagi) ve attiklar1 adim sayilarin1 kaydetmeleri istenmis (A1-A7), daha sonrasinda
katilimcilara bir ay boyunca her giin uyar1 mesaj1 atilarak ictikleri su miktarini1 ve attiklari
adim sayisin1 not etmeleri belirtilmis (B1-B30), son olarak da katilimcilara bir kere uyari
yapilarak bir ay boyunca igtikleri su miktarini ve attiklar1 adim sayisini not etmeleri istenmistir
(C1-C30). Katilimcilarin her bir asamada 6l¢iilen adim sayilari, igtikleri su miktarlari ve viicut
agirliklaryla ilgili degerler Tablo 2’de verilmistir. Her bir asamaya iliskin degerler degerlerin
karsilagtirilmasi eslestirilmis t testi (paired t test) ile kargilagtirilmastir.
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Tablo 2. Katihmcilarin Asamalara Gore Adim, Su ve Kilo Olg:iimleri

Birinci Asama Ikinci Asama Uciincii Asama
Olciimler
X1 SSs X2 SS, X3 SS,
Adim Sayisi 7.092,253 | 3.029,905 | 8.667,086 @ 2.805,133 | 7.633,307 3.482,035
Karslagtrmalar | X1 X2 t=-3,406, p=0,001; X1< X3, t=-0,784, p=0,437; X2> X3, t=-2,140,
p=0,038
S WS 7,162 3,052 8,183 2,599 7,468 1,979
(Bardak)
Karsilastrmalar <1< X2 1-3,992, p=0,000; X1< X3, t=-3,257, p=0,002; X»> X3, t=2,325,
p=0,025
Vs ARIE | e 9 9,668 0,2 9 8,8
(Ka) 1,041 | 11,967 59, 10,254 57,957 871
Karsilastirmalar X1> X2, t=1,526, p=0,131; X1> X3, t=2,871, p=0,005; X2> X3, t=2,884,

p=0,005

Tablo 2’de de goriilecegi gibi, atilan adim sayisina bakildiginda, katilimcilarin ¢alismanin
birinci asamasinda attiklar1 adim sayisiin (7.092,253+3.029,905) ikinci asamada attiklar
adim sayisindan (8.667,086+2.805,133) daha az oldugu goriilmektedir. Aradaki farklilik
istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur (t=-3,406, p=0,001). Uciincii asamada atilan adim
sayisinin (7.633,307+£3.482,035) ise ikinci asamadan diisiik, ilk asamadan yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Adim sayis1 agisindan ilk asama ile ii¢iincii asama arasindaki farklilik anlaml
bulunmazken (t=-0,784, p=0,437), ikinci asama ve igiincii asama arasindaki farklilik
anlamlidir (t=-2,140, p=0,038). Katilimcilarin en fazla adimi her giin digsal uyarinin yapildigi
ikinci agamada attiklar1 goriilmektedir. Katilimcilar dissal uyaricilarin etkisiyle adim sayilarini
ikinci asamada artirmiglar fakat ti¢lincli asamada diistirmiislerdir. Her ne kadar diisiirseler de
ilk agsamadaki seviyeye diismedigi goriilmektedir. Buradan hareketle katilimcilarda yeni hayat
tarzina bir alisma oldugu soylenebilir.

Tiiketilen su miktarina bakildiginda, ilk asamadaki bir haftalik siirede uyar1 yapilmadan
katilimcilarin tiikkettikleri su miktarinin (7,162+3,052), kisilere her giin uyar1 yapildigi bir aylik
stirede tiiketilen su miktarindan (8,183+2,599) daha az oldugu goriilmektedir. Aradaki farklilik
istatistiksel olarak da 6nemli bulunmustur (t=-3,992, p=0,000). Ugiincii asamada tek bir
uyariin yapilmasi sonucu tiiketilen su miktarinin (7,468) ikinci asamaya gore diistiigii ancak
ilk agsamaya gore daha ytiksek oldugu goriilmektedir. Su icme miktar agisindan ii¢lincii agama
ile ilk asama (t=-3,257, p=0,002) ve ikinci asama (t=2,325, p=0,025) arasindaki farkliliklar
istatistiksel olarak da 6nemli bulunmustur. Adim sayisinda oldugu gibi, katilimcilar en fazla
suyu ikinci asamada igmislerdir. Buradan hareketle katilimcilarin digsal uyaricilarin etkisiyle
etkisiyle tiikettikleri su miktarinin ikinci agamada en fazla oldugu, ti¢lincii asamada ise birinci
asamaya gore daha fazla fakat ikinci agamaya gore daha az oldugu sdylenebilir. Bu durumda
katilimcilarin herhangi bir digsal uyarana maruz kaldiklar1 zaman tiikettikleri su oranlari, hig
digsal uyar1 olmadan tiikettikleri su oranindan daha fazladir. Bu sonuglar dogrultusunda
katilimeilarin yeni ve saglikli yasam tarzina alismaya bagladiklari sdylenebilir.
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Katilimcilarin her asamada Olgililen viicut agirliklarinda da bir disiis egilimi oldugu
goriilmektedir. Ik asamada 61,041+11,967 kilogram olan viicut agirlig1 ortalamasi, ikinci
asamada 59,668+10,254 kilograma, tiglincii asamada ise 57,957+8,871 kilograma diismiistiir.
Katilimeilarin higbir digsal uyarictya maruz kalmadan viicut agirliklar ile herhangi bir digsal
uyariciya (hareket etmeleri gerektigini ve su tiiketmeleri gerektigini hatirlatma) maruz
kaldiktan sonra viicut agirliklar1 arasinda gozle goriiliir farklar elde edilmistir. Bu durumda
kiginin yasam tarzina, giinliilk yasantisina dogrudan veya dolayli olarak etkili olan viicut
agirliginin énemi de ortaya ¢ikmigtir. Digsal uyaricilar sayesinde daha fazla hareket etmeye
baslayan ve su tiikketimine daha fazla 6nem veren katilimcilarin viicut agirliklarindaki
hafiflemeyi hissetmeleri halinde saglikli yasam tarzina hizla uyum saglamalar
beklenmektedir.

Katilmeilarin giinliik attiklar1 adim sayilar ve tiikettikleri su miktarlar1 Grafik 1°de de
gosterilmektedir.

Grafik 1. Katthmeilarin Giinliik Attiklar1 Adim Sayisimin ve Tiikettikleri Su Miktariin
Dagilimm
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Grafik 1’de yedi giinliik birinci asama (A1-A7), 30 giinliik ikinci agsama (B3-B30) ve ii¢ilincii
asama (C3-C30) tiikketilen su miktar1 ve adim sayilari seyir olarak goriilmektedir. Adim sayilart
ve tiiketilen su miktarinin li¢ agamadaki degisimlerini daha net gérebilmek adina ii¢ asamadaki
ortalamalar Grafik 2’de gosterilmistir.
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Grafik 2. Katihmcilarin Ortalama Attiklar1 Adim Sayisi ve Tiikettikleri Su Miktarimin Dagilimi
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Grafik 2°den de goriilecegi iizere, katilimcilarin ikinci asamada (B) attiklart adim sayist ve
tikettikleri su miktarlarinin ortalamalari, birinci (A) ve tgiincii (C) asamada attiklar1 adim
sayismin ortalamasindan daha yiiksektir. Ugiincii asamada (C) atilan adim sayisiin
ortalamasina bakildiginda da birinci asamadaki (A) adim sayisinin ortalamasindan daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu béliimde yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular tartisiimistir. Calismanin amact
saglikli yasam bicimi davraniglarinin sergilenmesinde dis uyaricilarin ve buna iliskin
programlarin ne derece etkisinin oldugunu arastirmaktir. Yapilan analizler sonucunda Grafik
1 ve Grafik 2’de goriildiigii tizere kisilerin bu davranislarinin olumlu yoénde degisiklik
gostermesinde dis uyaricilarin etkisi olmustur. Insanlarin bu davranislarim hatirlatmak adma
Tiirkiye’de bu konuya dair ¢calismalar ve programlar diizenlemektedir. Tiirkiye Cumhuriyeti
Cumhurbaskanlig Strateji ve Biit¢e Bagkanliginin 11. Kalkinma Planinin (2019-2023) 579.1.
say1ll1 maddesinde, “Saglikli yasam tarzina tesvik edilmesi icin saghkli beslenme ve hareketli
yvasam aliskanliklart kazandirilmasina yonelik egitim, kamu spotu, kampanyalar gibi
bilin¢lendirme faaliyetleri yiiriitiilecektir” seklinde politikalar yer almaktadir. Ayni sekilde
T.C. Saglik Bakanligi’nin Halk Saglig1 Genel Miidiirliigii’niin Saglikli Beslenme ve Hareketli
Hayat Dairesi’nin, vatandasi saglikli beslenmeye ve hareketli yasama tesvik etmek ve
hareketin onemini 6gretmek amaci ile her yas grubuna yonelik fiziksel aktivite programi
bulunmaktadir.

Bu ¢aligmada ortaya ¢ikan sonuglar kisaca su sekilde 6zetlenebilir:

Katilimeilarin attiklar1 adim sayisinin dis uyaricilarin devreye girmesi ve belli bir siire icerinde
uyarida bulunmasi sonucunda bir farklilik olusturdugu ve atilan adim sayisinda bir artis
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yasandigi ortaya ¢ikmistir. Buradan kisilerin davraniglarinda dis uyaricilarin 6nemli bir
etkisinin oldugu sonucuna varilabilmektedir. Dis uyaricilarin belli bir siire araliginda kigilere
uyarida bulunmasi sonucunda katilimcilarin igtikleri su miktarinda bir artis yasandigi
goriilmistir. Kisilere duyarlilik kazandirildiktan sonra uyari sayisimin tek sefere diismesi
sonucu katilimcilarin su igme miktarinda artis oldugu ortaya ¢ikmistir. Burada uyarilarin
kisilerin davraniglar iizerinde bir etkisinin oldugu sdylenebilir. Calisma kisilerin saglikli
yagsam bicimi davraniglarinda dis uyaricilarin ve buna benzer programlarin etkisinin nasil
oldugunu ortaya koymak i¢in yapilmis ve ¢alisma sonucunda bu davranislarin degigsmesinde
dis uyaricilarin olumlu yénde bir etkisinin oldugu sonucuna ulagilabilmektedir.

Calismanin bulgularina bakildiginda katilmcilarin su igme ve hareket etme davranislari
iizerinde dis uyaricilarm etkili oldugu goériilmektedir. Ikinci asamada katilimeilarin her giin
uyarilmalart sonucu bu agsamanin dncesi (A) ve sonrasi (C) arasinda bir farklilik gézlenmistir.
Katilimcilarin dis uyaricilar tarafindan her giin uyarilmalar1 ve bir nevi bir davranis sekli
kazandirilmaya ¢alisilmasi olumlu bir sonug vermis ve kisiler tiglincii asamada (C) birinci
asamadaki gibi (A) tek bir uyar1 yapilmasina ragmen su igme miktarlarini ve adim sayilarini
attirmiglardir. Burada katilimcilarin uyarilma davranigi sonrasinda su igme ve hareket etme
egilimlerinin artis gosterdigi ve bu davraniglart 6grendikleri gézlenmektedir. Kisilerin bazi
durumlarda bildikleri bir davranisi tekrar hatirlama ya da kendilerine hatirlatilma ihtiyaci
duyduklan diistintilmektedir. Bu ¢alismada bir dis uyaricinin kisilerin davraniglari izerinde
etkili olabildigi ortaya ¢ikmustir.

Calisma sonucunda elde edilen veriler sadece SDU IIBF Saglik Yénetimi 6grencileri ile sinirl
kalmigtir. Evren ve Orneklem genisletilerek daha kapsamli ¢alismalar yapilabilir. Calisma
siiresi bir hafta oldugu i¢in veriler tam net bir sonug ifade edemese de ortaya ¢ikan sonuglar
literatiire katki saglayacak ve ydn gosterecek seviyededir. ileride yapilacak olan benzer
caligmalar da verilerin toplanmasi en az bir ay olarak belirlenerek daha uzun vadeli calismalar
yapilabilir. Ayni zamanda katilimci sayisinin artirilmasi, katilimer yas  grubunun
farklilagtirilmasi da benzer galismalara yon gosterebilir. Halk sagligr agisindan olduk¢a 6nemli
olan hareket halinde olma ve su tiiketimi konusu gelecek kusaklar yapilan ¢alismalarla daha
¢ok bilinglenecektir.
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