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Bu ¢aligma Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiinde yapilan ayni adli Yitksek Lisans Tezi ¢aligmasindan makale haline
getirtilmistir.

Ozet

Amag: Bu ¢alisma hemygirelerin egzersiz algilarini belirlemek ve 6z yeterlilikle durumunu degerlendirmek amaciyla tanimlayici olarak
yapilmustir.

Gereg ve Yontem: Aragtirmanin evrenini Konya Selguklu Tip Fakiiltesi Hastanesi'nde ¢aligan 350 hemsire olusturmustur. Orneklem
se¢imine gidilmeyip evrenin tamami ¢aligmaya alinmis ve arastirma 1 Nisan ile 30 Mayis 2013 arasinda 340 hemsire tizerinde ger-
ceklestirilmistir. Verilerin toplanmasinda “ Genel Bilgi Formu” “Egzersiz Yarar/Engel Algist Olcegi” ve “Oz yeterlilik Olgegi” kulla-
nilmistir. Bulgular: Katilimcilarin % 66,5’ini kadin %72,1 ile 20-29 yas arasinda, %76.5’1 diizenli spor yapmadig1 belirlenmistir. Hem-
sirelerin egzersiz yarar/engel algisi 6lgegi egzersiz yarar alt dlgek puan ortalamas: yiliksek (57,87 + 11,781) , egzersiz engel alt 6lgek
puan ortalamasi diisiik (38,02 + 5,930) olarak bulunmustur. Hemsirelerin 6z yeterlik 6lgegi ve alt 6lgeklerinin puan ortalamalarinda
en yliksek puan, “baglama” (18.78+6,03) ve en diigiik alt basligin “Stirdiirme ¢abasi-Israr” (10.15+2,90) dir. Yarar algisi puanlari; spor
ve egzersiz yapanlarda anlaml bir gekilde yiiksek bulunmugtur. Sonug: Hemygirelerin 6z etkililik diizeylerini arttiracak ve diizenli
egzersiz yapmalari i¢in olanaklarin saglanmasi onerilmektedir.

Bulgular: Katilimcilarin % 66,5’ini kadin %72,1 ile 20-29 yas arasinda, %76.51 diizenli spor yapmadig: belirlenmistir. Hemgirelerin
egzersiz yarar/engel algisi 6lgegi egzersiz yarar alt 6lgek puan ortalamasi yiiksek (57,87 + 11,781) , egzersiz engel alt 6l¢ek puan orta-
lamasi diisiik (38,02 + 5,930) olarak bulunmugtur. Hemsirelerin 6z yeterlik 6lgegi ve alt 6lgeklerinin puan ortalamalarinda en yiiksek
puan, “baslama” (18.78+6,03) ve en diistik alt baghigin “Stirdiirme gabasi-Israr” (10.15+2,90) dir. Yarar algis1 puanlari; spor ve egzersiz
yapanlarda anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur.

Sonug: Hemsirelerin 6z etkililik diizeylerini arttiracak ve diizenli egzersiz yapmalari i¢in olanaklarin saglanmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Yarar-Engel, Hemsire Egzersiz Algisi, Oz Yeterlik, Saglig Gelistirme, Saghkli Yagam Bigimi

Abstract

Objectives: This study has been conducted in a descriptive fashion in order to determine the relationship between nurses’ self-suffi-
ciency and exercise behaviors.

Material and Methods: Target population of the study is the 350 nurses employed in Konya Selguklu Hospital of Faculty of Medicine.
The whole target population of the study has been included in the study and the research has been carried out on 340 nurses between
April 1 and May 30 2013. Results: “General Information Form’, “Exercise Benefit/Obstacle Perception Scale” and “Self-Sufficiency
Scale” have been used in order to collect data. Female subjects make up 66.5 % of the participants in this study. Participants between
the ages of 20-29 72.1% and 76.5% were determined to not do sports regularly. Exercise benefit subscale average score for exercise
benefit/obstacle perception scale is determined to be high (57,87 £ 11,781) and exercise obstacle subscale average score is determined
to be low (38,02 + 5,930). Score averages for self-sufficiency scale and its subscales are “starting” (18.78+6,03) for the highest and
“perseverance” (10.15+2,90) for the lowest.

Conclusion: Nurses to provide opportunities to increase their level of self-efficacy and regular exercise are recommended.
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Giris

Saghgin gelistirilmesinde; bireylerin saglikli beslenme-
si, fiziksel kapasitesine uygun diizenli egzersiz yapmasi,
sosyal iligkilerinde uyumlu ve olumlu bir iletisim i¢inde
olmasi, dinlenme ve rahatlama gibi uygulamalarla kendi-
ne zaman ayirma aligkanligini kazanmasi 6nemlidir (1,2).
Saghg gelistirmenin amaci, olumlu davraniglarin kazan-
dirilmasi ve stirdiirillmesini saglamaktir (3,4,5).

Bireylerin fiziksel aktivite gibi saglig1 koruyan davranislar:
uygulama ve stirdiirme olasiligini azaltan en 6nemli etken,
engel algisi ile yarar algis1 arasindaki farktir (6). Yarar al-
g1s1, engel algisina ustun geldikge koruyucu saglik davra-
niglarini uygulama olasiligr artar. Engel algis1 arttikea ise
bireylerin sagligi koruma davraniglar: olasiliklar1 azalir
(6,7).

Sagligr gelistirme davranislarindan olan fiziksel aktivi-
tenin yapilmasinda en onemli belirleyicilerinden biri 6z
etkililik yeterlilik (OEY) diizeyidir. OEY diizeyi, davranis
degisikliginin baslatilmasi ve siirdiiriilmesinde 6nemli rol
oynamaktadir (6). Yapilan degisik caligmalara gére OEY
diizeyi yiksek olanlarin saghg gelistirme davranislar
olan etkinliklere daha fazla katildiklar1 belirtilmektedir
(2,8).

Saglikli yasam bi¢imini benimseyen bireyler ¢ok cesitli
davraniglarla bunu gergeklestirebilmektedir. Saglik cali-
sanlar1 olarak hemsirelerin saghigin gelistirilmesi ve ko-
runmasinda toplum ve bireyler agisindan rolii bityiiktiir.
Bu denli 6neme sahip hemsirelik meslegi toplumda top-
lum saghigmin gelistirilmesinde olduk¢a 6nemli bir etkiye
sahiptir (5,9). Saglikli yasam bicimi ise, bireyin sagligin
etkileyebilen, tiim davranislarini kontrol etmesi, giinlitk
aktivitelerini diizenlemede kendi saglik statiistine uygun
davranislar: secerek diizenlemesi olarak tanimlanmigtir
(3,9). Hemsireligin yogun is yiikii nedeniyle stresli bir
meslek olmasi ve egzersizin stresle bas etmede 6nem-
li bir yere sahip olmasi, hemsireler arasinda yapilan ¢ok
sayida tanimlayici ¢alismada egzersiz puanlarinin disiik
¢ikmasi, fakat egzersiz yapmama nedenlerine yonelik
galigmalara rastlanamamis olmast bu ¢aligmaya gerekee
olusturmustur (3,5,9) Buradan yola ¢ikilarak, hemsire-
lerin egzersiz davraniglarinda 6nemli bir belirleyici olan
yarar/engel algilarinin belirlenmesi diisiiniilmektedir. Bu
caligmadan elde edilecek sonuglarin kullanilmasi ile hem-
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sirelerin egzersize iligkin yarar algilarinin gelisebilecegi,
ayrica bu ¢alismanin egzersiz davranislarini arttirmaya
yonelik miidahale galismalarina da yardimei olabilecegi
distiniilmektedir.

Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, bir Universitesitenin Tip Fakiiltesi Hastane-
sinde ¢aligan hemsirelerin egzersize iliskin yarar ve engel
algilar1 ve 6z yeterlilikle iliskisini degerlendirmek amaciy-
la yapilmistir.

Arastirmanin Tipi
Tanimlayicr tipte arastirmadir.
Aragtirmanin Evreni ve Orneklem Segimi

Aragtirmanin evrenini S.U. Tip Fakiiltesi Egitim ve Arag-
tirma Hastanesinde caligan hemsireler olup 6rnekleme
yontemi yapilmayip evrenin tamami alinmigtir. Aragtirma
sirasinda yillik izinde olan 10 hemsire aragtirmaya alina-
mamistir. Bu nedenle arastirmaya toplam 340 (%97) hem-
sire aliabilmistir.

Veri Toplama Araglar1

Sosyo Demografik Veri Formu: Bu form 6rnekleme alinan
hemsgireleri tanimlamak amaciyla yas, cinsiyet, egitim, si-
gara ve alkol kullanma, spor yapma ve saghig: gelistirmeyi
etkileyen sorulardan olusmaktadir

Egzersiz Yarar/Engel Olgegi: Bu 6lek, 1987 yilinda Sech-
rist, Walker ve Pender tarafindan, egzersiz yapmaya kati-
lacak bireylerin egzersiz yarar ve engel algilarini 6l¢gmek
amaciyla geligtirilmigtir. Olgegin Cronbach Alpha katsa-
yis1 0.95 olarak belirlenmistir. EYEQ’ nin alt 6lgekleri igin
Cronbach Alpha katsayis1 0.95 ile 0.86 arasinda degismek-
tedir (10). Bu olgegin Tiirkiyede gegerliligi ve giivenirligi
Ortabag ve arkadaglar1 (2009) tarafindan “GATA Hem-
sirelik Yiiksek Okulundaki Ogrencilerin Egzersiz Yarar/
Engel Algilarinin Tespit Edilmesi adli ¢alismada yapil-
mustir (11). Ortabagin Calismasinda 6l¢egin Cronbach
Alpha degeri 0.92 olarak belirlenmistir. Olgek toplam 43
maddeden olusmaktadir. Olgegin iki alt grubu vardir. Alt
gruplar; Egzersiz Engel Olgegi ile Egzersiz Yarar Olgegidir.
Her bir alt grup bagimsiz olarak tek basina kullanilabilir.
Olgegin tiimiiniin puani Egzersiz Yarar/Engel 6l¢eginin
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puanini verir.

Olgegin puanlamast: Olgek bir biitiin olarak kullanilabilir
ve puanlanabilir veya iki ayr1 6l¢ek olarak kullanilabilir.
Olgegin kosullandirilmis se¢meli Likert dlgek formatinda
4ten (kesinlikle katiliyorum) 1e dogru (kesinlikle katil-
miyorum) 4 tane cevabi vardir. Engel 6lgegi maddeleri 4,
6,9, 12, 14, 16, 19, 21, 24,28, 33, 37, 40 ve 42, yarar olgegi
maddeleri 1, 2, 3, 5,7, 8, 10, 11, 13, 15, 17, 18, 20, 22, 23,
25, 26,27, 29, 30, 31, 32, 34, 35, 36, 38, 39, 41 ve 43 mad-
delerdir. Olgekten alinabilecek en az puan 43, en yiiksek
puan 1724dir. Puan ne kadar yiiksek ise birey o kadar eg-
zersizin yararina inanmis demektir. Yarar 6lcegi tek basi-
na kullanildig1 zaman puan aralig1 29'dan 116a kadardir.
Engel 6lgegi yalniz kullanildig1 zaman puan araligi 14’ten
56’ya kadardir. Arastirmada elde edilen verilerin gegerlik
ve giivenirligini belirlemek amaciyla cronbach alfa katsa-
yist hesaplanmustir. Giivenirlige iliskin hesaplanan cron-
bach alfa katsayisinin 0.883 (a>0.60) oldugu bulunmustur

(11).

Genel Oz-Yeterlilik Olgegi (GOYO): Yildirim ve flhan (2010)
tarafindan yapilan ¢alismada Magaletta ve Oliver (1999)
tarafindan 17 madde haline getirilen Genel Oz-Yeterlik
Olgegi Tiirk Kiiltiiriine uyarlanmistir (12,13). Yildirim ve
[lhan 2010). Bu siiregte aragtirmacilar psikoloji, psikiyatri,
dilbilim ve sosyoloji alaninda uzman akademisyenlerden
destek alarak olgegi kiiltiire uygunluk, anlagilabilirlik ve
amaca uygunluk acisindan degerlendirmislerdir. Yildirim
ve [lhan (2010) Genel Oz-Yeterlik Olgeginin 6l¢iit daya-
naklr gecerligini belirlemis ayrica faktor yapisini belirle-
mek {izere agimlayici faktor analizi ve varimax rotasyonu
kullanmistir. Agimlayici faktor analizi sonuglar: 6z-degeri
I'den biiyiik 3 faktore isaret etmektedir. Ayrica test- tek-
rar test, iki yarim giivenirligi ve cronbach alpha katsayi-
st ile giivenirlige iliskin kanitlar elde edilmistir. Olgegin
test-tekrar test giivenirlik katsayisi iliskin pearson kore-
lasyon katsayis1 orta diizeyde ve anlamli bir iliski oldugu-
nu gostermektedir (r=0.80, p<0.001)dir. Calismaya iliskin
alfa katsayist ise 0.80 (a>0.60) olarak bulunmustur ve ki
yarim giivenirligi ise 0.77 olarak belirlenmistir. ki yarim
giivenirligi ve cronbach alfa katsayilar1 6lcegin giivenilir
(Kalayc1 2006) olduguna isaret etmektedir (Yildirim ve il-
han 2010). Giivenirlige iliskin hesaplanan cronbach alfa
katsayisinin 0.654 (a>0.60) oldugu bulunmus. Olgekte iig
faktorden olusmaktadir. Bunlar “baslama’, “yilmama” ve
“stirekli ¢aba ve 1srar”(12).
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Veri Toplama Araglarinin Uygulanmasi

Aragtirma verilerinin toplanmasina baglamadan énce S.U.
Tip Fakiiltesi Etik Kurulundan ve S.U. Tip Fakiiltesi Has-
tanesi Bashekimliginden gerekli yazili izinler alinmustir.
Calisan hemygirelere aragtirmanin amaci ve yarari agikla-
narak sozel izinleri alinmig ve arastirmaya katilmalari icin
gonilliilitkleri saglanmistir. Veriler 1 Nisan ile 30 Mayis
2013 tarihleri arasinda toplanmustir. Arastirmaya katilma-
y1 kabul eden hemsirelere aragtirma hakkinda agiklama-
lar yapildiktan sonra soru formu ve 6lgekler aragtirmaci
tarafindan dagitilmis, formlarin kendileri tarafindan dol-
durulmasi saglanmigtir. Ayrica, hemsirelerin viicut 6lgii-
lerini iceren viicut agirhiklar1 ve boy uzunluklari, kendi
ifadelerine gore degerlendirilmistir.

istatiksel Yontem

Elde edilen veriler, SPSS 15.0 paket programi kullanilarak
degerlendirilmistir. Biitiin verilerin ortalamasi, standart
sapmas1 hesaplanmig ve veriler % 95 giiven araliginda de-
gerlendirilmistir. Gruplama degiskenleri oran ya da yiizde
olarak alinmigtir. Aragtirmadan elde edilen tiim veriler
bagimli ve bagimsiz degiskenler dikkate alinarak iki ytiz-
de arasindaki farkin 6nemlilik testi, iki ortalama arasinda-
ki farkin 6nemlilik testi (Two Independent T-Test), ii¢ ve
daha fazla ortalama arasindaki farkin onemlilik testi (One
Way Anova) ile degerlendirildi. Anlamlilik seviyesi 0.05

olarak alinmigtir.
Bulgular

Hemgirelerin %72,1°1 20-29 yaslar1 arasinda, %42,9’u evli,
% 33,81 ¢ocuk sahibi olup, %47,8nin bir ¢ocugu var, %
42,0%i ¢alisma saatleri diginda ¢ocuk bakimi i¢in yardim
almakta, %57,1’i evde ¢ocuguna baktirmaktadir. Arastir-
ma kapsamindaki hemsirelerin %7,1” inin doktor tara-
findan tanis1 konulmus hastalig1 olup, %5,9’unun giinlitk
aktivitelerini engelledigini diisiindtigti bir hastalig1 var-
dir. % 50,0 ile endokrin sistem hastaliklar1 birinci sira-
dadir. Hemsgirelerin %27,1’i sigara kullanmakta olup, %
60,9’unun yeterli ve dengeli beslendigini belirtmektedir.
Aragtirmada hemgirelerin %29,7’si (30.1<BKI>35 kg/m2)
sisman olarak bulunmustur.

Hemgsirelerin %59,7’si lisans ve iizeri mezunu olup,
%48,8’nin meslekteki toplam ¢alisma siiresinin 1 ay-3 yil
arasinda oldugu bulunmustur. Hemsirelerin %80,3’ tiniin
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Selguk Tiptaki caligma siiresi 1 ay-3 y1l arasindadir. Yiizde
59,7’si dahili birimlerde ¢alismakta olup, %73,2’si klinik
hemsiresi olarak gorev yapmaktadir. Yiizde 90,6 ‘sinin kli-
nikteki ¢aligma stiresi 1 ay-3 yil arasindadir. Hemsirelerin
%53,8’inin 08:17 siftinde calistig1 ve %98,5’inin haftada
40-56 saat arasinda calistig1 belirlenmistir. Hemsirelerin
%48,5’1 kadrolu olarak ¢alismaktadir.

Tablo I’in igerigi

Hemsirelerin egzersiz yapma ve bos vakitlerini degerlen-
dirme bigimleri verilmistir (Tablo 1). Yapilan arastirmada
hemsirelerin %76,5’inin spor yapmadig1, spor yapanlarin
ise %46,7’sinin ayak sporlari ile ugrastiklar: belirlenmis-
tir. Yiizde 42,9’unun hig egzersiz yapmadigi, %89,7’sinin
ise ailesinde herhangi bir spor dali ile ugragan olmadigy,
ailesinde spor yapanlarin ise %74,2’sinin kardesinin spor
yaptig1 belirlenmistir. Yine hemsirelerin %35,9’unun bos
vaktinin olmadigi, %18,8’inin bos vakitlerinde televiz-
yon ve sinema izledigi belirlenmigstir. Bos vakitlerini kitap
okuyarak ve miizik dinleyerek gecirenler ile bilgisayar ve
internet kullanarak gegirenlerin yiizdesinin %14,9 ile ayn1
oldugu bulunmustur. Saghk icin en fazla 6nem verilen
davranisin %44,0 ile sagliga zararl aliskanliklardan sakin-
mak oldugu bulunmustur.

Tablo 2’nin igerigi

Hemsirelerin egzersiz yarar/engel dlcegi (EYEO) ve alt 6l-
¢eklerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 verilmistir. Kati-
limcilar 8lgegin yarar algisi alt bagligindan en yiiksek puan
alirken (57,87+11,781), Engel algisindan disiik puan
(38,02+5,930) almiglardir (Tablo 2).

Kisilerin engel ortalamalar1 ise en diisik 4-6 yildir
(37,07£6,576) ayn1 meslekte caligan grubunda gozlen-
mekte iken, en yiiksek engel ortalamasi ise 40,31 +6,072
ile 7-9 yildir ayn1 meslekte ¢alisan grupta gorillmustiir.
Kisilerin engel ortalamalar1 arasindaki farklilik meslek
galisma yillarina gore anlaml diizeydedir (p<0,05). Ki-
silerin ¢alistiklar1 bolimlere gore yarar ortalamalar1 en
diigiik Dahili Birimlerde (56,49+12,198) en yiiksek ise
61,90+14,62 ortalama ile Acil ve Yogun Bakim olan grup-
ta gorilmistir. Kisilerin yarar ortalamalar1 arasindaki
farklilik mesleklerinde ¢alistiklar: boliimlere gore anlaml
diizeydedir (p<0,05).
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Tablo 1. Hemsirelerin Spor Yapma ve Bos Vakitlerini

Degerlendirmesi.

Say1 Yiizde
Spor yapma durumu
Yapan 80 23,5
Yapmayan 260 76,5
Yapilan sporlar (n=75)
Ayak sporlar1 35 46,7
El sporlar1 21 28,0
El ve ayak sporlar1 beraber 19 25,3
Egzersiz yapma durumu
Hig yapmayan 146 42,9
Haftada 1-2 giin yapan 141 41,5
Haftada 3-4 giin yapan 30 8,8
Diger * 23 6,8
Ailede spor yapma durumu
Yapan 35 10,3
Yapmayan 305 89,7
Ailede spor yapan (n=31)
Anne - baba - e 8 25,8
Kardes 23 74,2
Bos zamam degerlendirme sekli**
Bos zamanim yok 65 35,9
Kitap okuyarak ve miizik dinleyerek 27 14,9
Televizyon ve sinema izleyerek 34 18,8
Bilgisayar ve internet kullanarak 27 14,9
Spor yaparak ve gezerek 19 10,5
Diger *** 9 5,0
Saglik i¢cin en 6nemli davranis (n=319)
Sagliga zararh aligkanliklardan sakinmak 143 44
Diizenli fiziksel egzersiz yapmak 5 1,5
Yeterli ve dengeli beslenmek 89 26,2
Yeterli ve diizenli uyumak 88 25,9

*Birden fazla ifade de bulunanlar.
**Ifadeler birden fazla oldugu igin yiizdeler n iizerinden alinmustir.

**Eyv isleri yaparak, ¢ocuklarla ilgilenerek ve yemek yaparak degerlen-

dirildigini belirtenler.

Calismaya dahil olan kisilerden haftada 40-56 saat arasin-
da caliganlarin EYEOQ vyarar ortalamast 58,07+11,622 iken,
64-88 saat caliganlarin ise 44,60+16,149 olarak belirlen-
mistir. EYEQ yarar ortalamasi kisilerin ¢aligma saatlerine
gore farklilik gostermekte, bu farklilik daha fazla ¢alisan
grupta ortalamanin olukga diisiik olusu ile gzlenmekte,
ayrica istatistiksel olarak da anlaml diizeyde sayilmakta-
dir (p<0,05). Kadrolu ¢alisan kisilerin EYEQ toplam puan
ortalamalar1 95,50+12,107 iken, sozlesmeli ¢alisanlarin
97,60+16,506 ve gegici ¢aliganlarin ise 95,53+10,131 ola-
rak belirlenmistir. Sozlesmeli ¢alisan grubun toplam puan
ortalamas: diger iki gruptan istatistiksel olarak anlaml
diizeyde yiiksektir (p<0,05).
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Tablo 2. Hemsirelerin Egzersiz Yarar/Engel Olgegi (EYEO)
ve Alt Olgeklerinden Aldiklar1 Puan Ortalamalari.

Tablo 3. Hemsirelerin Oz Yeterlilik Olgegi (GOY) ve Alt
Olgeklerinin Puan Ortalamalari.

Alt dlgekler Arastirmanin alt D EAN)

ve iist degerleri
Yarar 29-116 57,87 *11,78
Engel 14-56 38,02 +5,93

Calismada yer alan hemsgirelerden spor yapmayanlarin
EYEO yarar ortalamasi 55,04+13,301 iken spor yapan-
larin ise 58,75+11,156 olarak belirlenmistir. Spor yapan
hemsirelerin yarar ortalamasi diger gruptan istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05). Hi¢ egzersiz
yapmayan kisilerin EYEO yarar ortalamasi haftada 1-2
giin yapanlardan ve 3-4 giin egzersiz yapanlardan istatis-
tiksel olarak anlaml diizeyde farklidir (p<0,05). Hemsire-
lerden hi¢ egzersiz yapmayanlarin EYEQ yarar ortalamasi
37,01+5,219; haftada 1-2 giin yapanlarin 38,16+5,934 ve
haftada 3-4 giin yapanlarin ise 42,43+7,295 olarak sap-
tanmustir. Ayrica bunlarin disinda bir aralikta egzersiz
yapanlarin ise 37,78+5,885 olarak belirlenmistir. Haftada
3-4 giin egzersiz yapan kisilerin EYEQO zarar ortalamasi
diger biitiin gruplarda yer alan hemsirelerin engel ortala-
malarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklidir
(p=<0,05).

Aragtirmada dahil olan hemsirelerden hig egzersiz yap-
mayanlarin EYEO toplam ortalamasi 98,84+12,700; haf-
tada 1-2 giin egzersiz yapanlarin 93,30+11,340 olarak
tespit edilmistir. Hemgirelerden ailesinde spor yapanlarin
EYEO engel ortalamasi 40,09+6,622; yapmayanlarin ise
37,78+5,811 olarak tespit edilmis olup, ailesinde spor ya-
pan kisilerin engel ortalamasi yapmayanlara kiyasla ista-
tistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksektir (p<0,05).

Tablo 3’iin ierigi

Hemsirelerin 6z yeterlilik 6lgegi (GOY) ve alt 6lgeklerinin
puan ortalamalar1 verilmektedir (Tablo 3). Olgegin alt bas-
liklarindan en yiiksek puan “baglama” (=18.78+6,03) ve en
disiik alt baghgin “Siirdiirme ¢abasi-Israr”( =10.15+2,90)
dir.
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Alt Olgekler X SS

Baslama 18,78 6,036
Yilmama 15,15 3,431
Siirdiirme Cabasi-Israr 10,15 2,904

Hemsirelerden evde ¢ocuk bakimi alanlarin GOY toplam
ortalamalar1 disarda bakim alanlardan istatistiksel olarak
anlaml odl¢tide yiiksektir (p<0,05). Endokrin sistem has-
taligi bulunan kigilerin GOY baglama ortalamasi diger
iki farkli hastaliga sahip kisilerin ortalamalarindan ista-
tistiksel olarak anlamli diizeyde diisiiktiir (p<0,05). Nor-
mal kiloya sahip olan kisilerin GOY baglama ortalamasi
19,2146,297 iken sisman olanlarin ise 17,77+5,259 ola-
rak belirlenmistir. Kisilerin Beden Kitle Endeksleri, GOY
baslama ortalama puanlarinda istatistiksel olarak anlaml
farkliga sebep olmaktadir (p<0,05). Normal kiloya sahip
olan kigilerin GOY yilmama ortalamasi 14,88+3,52 iken
sisman olanlarin ise 15,78+3,12 olarak belirlenmistir.
Sisman kisilerin GOY yilmama ortalamasi normal kilolu
kisilere gore istatistiksel olarak anlaml 6l¢iide yiiksektir
(p<0,05). Normal kiloya sahip olan kisilerin GOY siirdiir-
me ¢abas1 ortalamas1 9,81+2,889 iken sisman olanlarin ise
10,94+2,796 olarak belirlenmigtir. Sisman kigilerin GOY
yilmama ortalamasi normal kilolu kisilere gore istatistik-
sel olarak anlamli olgiide yiiksektir (p<0,05). Hemsire-
lerin “08.00-17.007siftinde ¢aliganlarinin GOY yilmama
ortalamasi 15,30+3,38 iken “16.00-08.007siftinde calisan-
larin ise 15,82+3,35 olarak tespit edilmistir. Doniigiimlii
olarak her iki siftte de ¢alisanlarin ise toplam puan or-
talamalar1 14,49+3,47 olarak belirlenmistir. Dontstimlii
olarak her iki grupta da ¢alisan kisilerin, “08.00-17.00”
ve “16.00-08.007siftinde ¢alisan gruplarin her ikisinden
de istatistiksel olarak anlaml olgiide dusiiktir (p<0,05).
Bunlara ek olarak hemsirelerin “08.00-17.007siftinde ¢a-
lisanlarinin GOY toplam ortalamast 41,64+6,991 iken
“16.00-08.007siftinde calisanlarin ise 43,40+5,719 olarak
tespit edilmigtir. Dontisimli olarak her iki siftte de cali-
sanlarin ise toplam puan ortalamalar1 40,23+6,468 olarak
belirlenmistir. “16.00-08.007siftinde ¢alisan grup ile do-
niigimli olarak her iki grupta da ¢alisan kisilerin puan
ortalamalari istatistiksel olarak anlamli dl¢iide yiiksektir
(p<0,05).
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Haftada 1-2 giin egzersiz yapan kisilerin GOY siirdiirme
cabas! ortalamasi haftada 3-4 giin yapanlardan istatistik-
sel olarak anlaml diizeyde diisiiktiir (p<0,05). Hemsire-
lerden ailesinde spor yapanlarin GOY yilmama ortalama-
s115,34+3,29; yapmayanlarin ise 15,13+3,45 olarak tespit
edilmis olup, ailesinde spor yapan kisilerin yilmama or-
talamasi yapmayanlara kiyasla istatistiksel olarak anlaml
diizeyde yiiksektir (p<0,05).

Tartisma

Teknolojik gelismelerle giinlitk aktivite yogunlugunu
azaltmak her ne kadar yasami kolaylastirsa da uzun vade-
de hareketsiz bireylerin sayisin1 artirmakta ve bu durum
toplum sagligini olumsuz etkilemektedir. Saglik calisan-
lar1 iginde ise ozellikle hemsirelerin topluma saglikli ya-
sam bicimleri davraniglar: konusunda rol model olmalari
gerektigi bu caligmanin 6nemi ve gerekliligini artirdig:
gortilmektedir. Bu nedenle ¢aliyma hemsgirelerin egzersiz
algilarini belirlemek ve 6z yeterlilikle iliskisini degerlen-
dirmek amaciyla tanimlayici olarak yapilmuistir.

Hemsirelerin %76,5’inin spor yapmadig1, spor yapanlarin
ise %46,7’sinin ayak sporlart ile ugrastiklar: belirlenmistir
(Tablo 2).Saglig1 gelistirmek igin Onerilen 6nemli davra-
nislardan biride egzersizdir. Yapilan degisik ¢aligmalarda
hemsirelerin egzersiz yapma diizeyleri diistik belirlenmis-
tir (2,8,14). Hemgirelerin egzersiz yapmama nedeni olarak
9%35.9nun bos vaktinin olmadigini belirtmistir. Literatiir-
de hemsirelerin egzersiz yapmalarini zamaninin olma-
masi, yorgunluk, vardiya ve agir is yiikii gibi nedenlerin
engelledigini belirtmektedir (2,14).

Caligmamizda hemsirelerin egzersiz yarar/engel algila-
r1 incelendiginde, EYEOQ yarar alt 6l¢ek puan ortalamasi
57,87 + 11,781 olarak bulunmustur. EYEQ yarar alt 6l¢ek
ortalamalari ile daha 6nce yapilan gesitli literatiir ¢aligma-
lar1 degerlendirildiginde; yetigskin kadin ve erkek bireyler
tizerinde yapilan ¢alismada (10). EYEOQ vyarar alt élgek or-
talamas1 90,68 + 12,98; Ransdell ve ark’nin 2004 yilinda
kadinlara yonelik yapmis oldugu arastirma neticesinde
bulunan ortalama 92,71+8,30 olarak bulunmustur (15).
Bunun yaninda {lkemizdeki g¢alismalar incelendiginde
ise, Ortabag 2009 yilinda Giilhane Tip Akademisi, hem-
sirelik yitksekokulu 6grencileri iizerine gerceklestirmis ol-
dugu ¢alismada ise 90,68+12,98 olarak bulunmustur (11).
Son yillarda egzersiz yapma konusunda saglikli bir egilim
yayginlasmaya baglamistir. Bu sekilde yasamin temel ge-
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rekliliklerinden biri haline geldigi goriilmektedir. Her
glin daha fazla sayida kadin ve erkek, hem uzun dénemli
yararlarindan 6tiirti hem de bunun sonucu olarak ken-
dilerini daha iyi hissettikleri icin diizenli olarak egzersiz
yapmaktadir (3).

Hemgirelerin, EYEO engel alt 6lgek puan ortalamasi 38,02
+ 5,930 olarak bulunmustur (Tablo 3). Sechrist and et al.
(1987) tarafindan yapilan ¢alismada EYEO engel alt 6l-
¢ek puan ortalamasi (28,60 + 5,75; Ransdell an et al’ nin
aragtirmasinda 50,17+4,79; Ortabagin (2009) yaptig
arastirmada ise 28,66 + 5,50 olarak bulunmustur (11,15).
Bu durumun temel nedeni, arastirmaya katilan bireylerin
saglik personeli olmalarinin yaninda, saglik kuruluslarin-
da lisans egitimi siiresince ve mezuniyet sonrasinda ¢esitli
hizmet igi egitim seminerleri ile saglig1 koruma-gelistir-
me hususunda desteklenerek siirekli egitim almalarina ve
¢aliymamizdaki hemsgirelerin %59,7’sinin lisans ve {izeri
egitimi olmalari belirleyici olmus olabilir.

Engel algisy, bireyin psikolojik, kiiltiirel ve bireysel 6zellik-
ler gibi gesitli sebeplere bagli olarak olumlu saglik davra-
niglari i¢in bireysel ve toplumsal diizeyde ¢esitli engelleri
algilamasidir (2) Olumlu saglik davraniglarini uygulama
ve siirdiirme olasiligini azaltan en 6nemli etken, engel
algist ile yarar algis1 arasindaki farktir (16,17). Bu aras-
tirmada hemsgirelerin engel algilarinin digerlerine gore
yiksek deger olmasi (38,02 + 5,930), hemsirelerin deginil-
digi tizere farkli sebeplerle egzersize giinliik yasantilarinda
yeterli zaman ayiramayisindan kaynakli olabilir. Bakhshi
ant et al. (2015) tarafindan yapilan ¢alismada hemsirelerin
tiziksel aktiveye yapmadaki engeli olarak ¢aligma sartlari-
n1 gostermislerdir (3).

Aragtirmada hemsirelerin egzersiz yarar alt grubundaki
maddelerden aldiklar1 en yiiksek deger “fiziksel perfor-
mans” (18.99 + 4,36) faktorii olarak belirlenmistir. Fizik-
sel performans faktori iceriginde; egzersiz kas giicimii ve
dayanikliligimi, kisisel bagarilarimi, kendime giivenimi
artirir ve vilcut goriintimiimii gelistirir yorumlarini igerir.
Fiziksel performans faktorii; Sechrist and et al’in aragtir-
masinda 3,26 + 0.72; Ransdell et al’in arastirmasinda 3,46
+ 0,36; Ortabag’in (2009) arastirmasinda 3,30 + 0,53; ola-
rak bulunmustur (8,11,15). Bizim ¢aliymamizdaki puan
ortalamasinin yiiksek ¢ikmasinin nedeni ¢alisma grubu-
muzun bilyiik ¢ogunlugunun kadin olmasi, daha geng
yasta ve saglik ¢alisani olmast olabilir (Tablo 3).
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Calismamizda hemsirelerin egzersiz engel alt grubun-
daki maddelerden aldiklar1 en yiiksek deger (13,28 *
2,51) ile “fiziksel zorlanma” faktorii olarak belirlenmigtir
(Tablo 3). Bu faktoriin kapsami degerlendirildiginde; eg-
zersizin zor bir is olarak algilanmasinin yani sira, egzersi-
zin bireyleri yordugu gibi ¢ikarimlara da ulagilabilmekte-
dir. Fiziksel zorlanmanin iceriginde, egzersiz benim icin
¢ok sikici, egzersiz aile sorumluluklarimdan daha fazla
zaman alir, egzersiz kiyafetleri icindeki insanlarin komik
gorundigini distintiriim gibi ifadeler yer almaktadir. Bu
nedenle egzersizler, bireyler tarafindan anlasilabilir di-
zeyde ve uygulanabilir bir yapida olmali, agr1 siddeti goz
ontine alinarak gittikce artan yogunlukta verilmeli ve pra-
tik uygulamali olarak kazandirilmalidir. Cinki ifade edi-
len bu engel algis1 saglikla ilgili davranis degisikliklerini
yavaglatabilir veya durdurabilir.

Hemsirelerin medeni durumlarina gére EYEO yarar ve
engel alt dlcek puan ortalamalari incelendiginde, bekar-
lar da EYEOQ yarar alt 6lgek puani (57,25+11,231), evlilere
gore (57,92£12,312) daha diisiik bulunmustur. Bekarlarin
engel alt 6lgek puan ortalamasi ise (37,90+5,660), evlile-
re gore (38,24+6,307) daha diisiik ¢ikmis ve bu durum
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Sonug
olarak bekarlarin egzersiz konusunda, evlilere gore yarar
algilar1 daha diisiik, engel algilar1 daha yiiksektir. Akgiil
(2008) yapmus oldugu arastirmalarda evli olanlarin egzer-
siz puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (4). Ca-
lismamiz bu arastirma sonuglarini desteklemektedir. Evli-
ligin saglikli yasam bi¢imi davranislari tizerine olumlu bir
etki gostermesi olabilir.

Hemsirelerin spor yapma durumu ile EYEQ alt 6l¢ek puan
ortalamalari karsilastirildiginda, spor yapan hemsirelerin
egzersiz yarar alaninda, spor yapmayan hemsirelere gore
daha yiiksek, egzersiz engel alaninda da daha diistik puan
aldig1 belirlenmis, spor yapma durumu ile EYEQ alt 6l¢ek
puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak an-
lamli bulunmugtur (Tablo 2). Hemygirelerin egzersiz yarar
algilarinin yiikseltilmesi icin 6ncelikle spor yapmalar: ge-
rektigi; spor yapmalarina tegvik etmek i¢in ise gerekli mo-
tivasyon, zaman, olanak ve destegin saglanmasy, is yiikii-
niin azaltilmasi gerektigini, bu konuda yasalarin, kurum
yoneticilerinin, ¢evrenin ve egitimcilerin sorumluluk al-
malar1 ve kisileri desteklemeleri gerektigini diistinebiliriz.
Hemsirelerle yapilan bir ¢alismada spor yapma durumlari
incelendiginde % 969.2%inin spor yapma olanaginin ol-
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madig1 belirlenmistir (2).

Oz yeterlilik kavrami, insan davraniginin énemli bir belir-
leyicisi olarak Sosyal-Bilissel Kuram kapsaminda Bandu-
ra tarafindan tanimlanmig ve daha sonra da bu kavrami
ele alan pek ¢ok kuramsal ve deneysel ¢alisma yapilmis-
tir (12,18). Oz yeterlilik, kisinin ¢evresinde olup bitenler
tizerinde etkili olabilecek bi¢cimde bir edimi baslatip so-
nug alincaya kadar siirdiirebilecegine olan inanci olarak
tanimlanmustir  (12). Bireylerin sagliklariyla ilgili davra-
niglarinin olusumu ve degistirilmesinde 6z yeterlilik kav-
ramiin kullanilmast ise yarar goriinmektedir. Kisisel ye-
terlik beklentileri kisilerin belirli bir konuda ne kadar ¢aba
harcayacaklarini, engelleyici ve hoslanilmayan deneyim-
lere ragmen davranislarini ne kadar uzun siirelerle devam
ettireceklerini belirlemektedir (12). Hemsirelerin 6z ye-
terlilik 6lcegi ve alt 6lgeklerinin puan ortalamalarinda en
yiiksek puan, baslama” ve en diisiik alt baghgin “Siirdéirme
cabasi-Israr’dir (Tablo 3). Bireyler baz1 davranislara kolay
baglarken onu siirdiirmekte zorlanabilmektedirler.

Hemsirelerin 6z yeterlik inanglari ile egzersiz yarar/engel
algilar1 incelendiginde ise, 6z yeterlik alt dlgeklerinden
olan baslama puani ile egzersiz yarar puanlar1 arasinda
pozitif bir iligkinin varligindan s6z edilebilir. Birey yeni
bir davraniga baslama ve siirdiirme stirecinde kisisel, psi-
kolojik, kiiltiirel kaynakli pek ¢ok engelle karsilasabilir. Bu
engellerden en sik karsilagilanlary; bir siire sonra sikilma,
zaman ayiramama, ekonomik yetersizlik, davranisin gii¢
olmasi, davranisin diger bireyler tarafindan desteklenme-
mesidir (19). Baslama puan: ile egzersiz engel puanlari
arasinda ise yine pozitif yonde ve anlaml korelasyon ol-
dugu goriilmektedir. Yilmama, siirdiirme ve 6z yeterlilik
boyutlarinin egzersiz yarar puani ile arasinda anlamli bir
iliski oldugu belirlenmis ve bu boyutlar ile egzersiz engel
puanlari arasinda da negatif bir anlam ve iligki oldugu tes-
pit edilmistir.

Sonug ve Oneriler

Aragtirmada hemsirelerin {igte ikisinin spor yapmadig,
spor yapanlarin ise %46,7’sinin ayak sporlari ile ugrastik-
lar1, spor yapmama nedeni olarak bos vakitlreinin olmadi-
g1 belirtmislerdir. Hemsirelerin egzersiz yarar/engel al-
g1s1 Olcegi egzersiz yarar alt 6lgek puan ortalamas: yiiksek
(57,87 £ 11,781) , egzersiz engel alt 6l¢cek puan ortalamasi
disiik (38,02 + 5,930) olarak bulunmustur. Hemsirelerin
0z yeterlik ol¢egi ve alt 6l¢eklerinin puan ortalamalarinda
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en yliksek puan, “basglama” (18.78+6,03) ve en disiik alt
bashigin “Sirdiirme cabasi-Israr” (10.15%2,90) dir. Spor
yapan hemsgirelerin yarar ortalamas: diger gruptan ista-
tistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05). Hig
egzersiz yapmayan kigilerin EYEO yarar ortalamas: haf-
tada 1-2 giin yapanlardan ve 3-4 giin egzersiz yapanlar-
dan istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklidir (p<0,05).
Hemgirelerden evde ¢ocuk bakimi alanlarin GOY toplam
ortalamalar1 digarda bakim alanlardan istatistiksel olarak
anlaml olgiide yiiksektir (p<0,05).Normal kiloya sahip
olan kisilerin GOY baslama ortalamasi sigman kisilere
gore daha yiiksek ¢ikmustir.

Hemsirelerin ez etkililik yeterlilik diizeylerini arttirmaya
yonerlik etkinliklerin diizenlenmesi, hastane i¢inde egzer-
siz yapmalarina olanak saglayacak alanlarin olusturulma-
s1, egzersiz faaliyetlerine karsi ilgilerini artirici etkinlikle-
rin diizenlenmesi 6nerilmektedir.
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