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OZET

Amac: Bu arastirmada, yetiskinlerde fiziksel aktiviteyi artirmada degisim asamasi temelli
bireysel danismanlik girisiminin etkisinin incelenmesi amaclandi.

Gere¢ ve Yontem: Arastirma, randomize, kontrollii, deneysel calisma olarak
gerceklestirildi. Ornekleme 23-50 yaslar arasinda, Mugla Universitesi'nde idari personel olarak
calisan 84 kisi alindi. Katilimailar girisim (n=42) ve kontrol grubu (n=42) olmak lizere iki gruba
ayrildi. Ancak her iki gruptan da arastirma surecinde birer katilimcr ayrildi, arastirma 82
katihmci ile tamamlandi. Girisim grubuna, davranis degisim asamasina uygun, bireysel fiziksel
aktivite danismanligi yapildi (bes kere). Veriler Eyliil 2005-Nisan 2006 tarihleri arasinda “Sosyo-
demografik Ozellikler Veri Formu”, “Fiziksel Aktivite Olcegi”, “Fiziksel Aktivite Davranis Formu”
ve “Degisim Asamasi Tanilama Formu” ile toplandi. Verilerin analizi SPSS 11.00 paket

programinda yapildi.

Bulgular: Fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik yapilan bireysel danismanlik programi
sonrasinda girisim grubunun fiziksel aktivite niyet puaninda ve fiziksel aktivite davranis
puaninda artis oldugu belirlendi, 6n izlem-son izlem arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlaml oldugu saptandi (p<0.05). Son izlemde iki grup karsilastirildidinda, girisim grubunun
fiziksel aktivite niyet puani ve fiziksel aktivite davranis puaninin kontrol grubuna goére daha
yiiksek bulundugu, farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendi (p<0.05). On izlemden
son izleme girisim grubundaki bireylerin %83.00'1, kontrol grubundaki bireylerin %21.95'i
davranis dedisim asamalarinda ilerleme kaydetti ve gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu saptandi (p<0.05).



Fiziksel Aktiviteyi Artirmada Degisim Asamasi temelli Bireysel Danismanlik Girisiminin Etkisi

Sonug: Yetiskinlerde fiziksel aktiviteyi artirmada degisim asamasi temelli bireysel
danismanlik girisiminin, etkili ve yararli oldugu sonucuna varild.

Anahtar sézciikler: Bireysel Danismanlik, fiziksel aktivite, hemsirelik, teorilerlisti model.
ABSTRACT

Objective: This study aimed to evaluate the effect of individual counselling intervention based
on the stage of change for increasing physical activity in adults.

Material and Method: Our research was performed as a randomized, controlled trial. The
sample of this study formed 84 administrative staff working at the Mugla University, age ranged
from 23 to 50 years. The participants were divided into two groups as intervention (n=42) and
control groups (n=42). However, a participant in the research process from both groups went to.
Research was completed with 82 participants. The intervention group received physical activity
counselling program (five counselling interviews). Data were obtained in the period between
September 2005-April 2006. Sociodemographic Questions, Physical activity scale, physical activity
behaviour form and assessment of stage of change form were used in the study. The data were
analyzed by using Statistical Package for Social Sciences version 11.0.

Results: At the end of the physical activity counselling program the scores for physical activity
intention and physical activity behavior (before-after) were found to be significantly increase in
the intervention group (p<0.05). When the final interview results between the two groups were
compared, the results were significantly different in favour of the intervention group (p<0.05).
82.93% of participants in the intervention group and 21.95% of participants in the control group
expressed improvement in stages of behavioral change and these changes (initial- final interview)
were also significantly different between the groups (p<0.05).

Conclusions: It was concluded that individualized counselling intervention based on the stage
of change was effective and useful to increase the physical activity among adults.

Key Words: Individualized counselling, physical activity, nursing, transtheoretical model.

GiRiS

Son yillarda hareketsiz yasam seklini azaltmanin ve fiziksel aktiviteyi artirmanin
toplum saghgmna katkisi giderek daha iyi anlasilmaya baslamistir (Kim ve Cardinal
2009). Fiziksel aktivitenin ¢ok sayida fizyolojik ve psikolojik yararlarinin olduguna,
koroner kalp hastalidi, hipertansiyon, tip Il diyabet, kolon kanseri, obezite, stres ve

depresyonu 6nledigi veya iyilesmeye katkida bulunduguna dair kanitlar vardir (Speck
2002, US Department of Health and Human Services 2008, Kutlu ve ark. 2011)

Fiziksel aktivite, enerji harcamayi gerektiren iskelet kaslari kaynakli herhangi bir
bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir (Barnett-Damewood ve Carlson-Catalano
2000, Slack 2006). Bu tanima sportif etkinliklerle (kuralli, yarisma seklinde aktivite)
birlikte egzersiz (yapilandinimis veya planlanmis fizik aktivite), ev ve bahce isleri,
isyeri fizik aktiviteleri de dahildir (Speck 2002).

Diinya Saglik Orguti (DSO) verileri, hareketsizligin veya hareketsiz yasam

biciminin, o6lim ve engelliligin ilk on evrensel nedeni arasinda oldugunu
gostermektedir. DSO saglikli bir yasam icin dizenli ve orta yodunlukta fiziksel
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aktivitenin, haftada en az 5 gin, tercihen her gin 30 dakikalik fiziksel hareket ile
saglanabilecegini bildirmektedir. Diinya nifusunun % 60-85'i 6nerilen dizeyde
fiziksel aktivite yapmamaktadir. Hareketsizligi azaltmak, fiziksel aktiviteyi artirmak
DSO'niin éncelikleri arasindadir (WHO 2005). Tirkiye'de Saglik Bakanhigi (2004)'nin
yaptigi “Saglikh Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim” calismasinda, yedi bolgeden secilen
yedi ilde 15.468 yetiskinin fiziksel aktivite aliskanliklari sorgulamis ve katiimcilarin
sadece %3.5'inin dizenli fiziksel aktivite yaptigi (haftada en az 3 giin 30 dakika orta
siddette) belirlenmistir. Ulusal Hanehalki Arastirmasi (2006)'na gére ise (bes bolge 18
yas Usti 11.481 bireyde) Ulkemizde bireylerin %20.32'sinin hareketsiz yasadid,
%15.99'unun yetersiz diizeyde fiziksel aktivite yaptigi saptanmustir.

Hemsireler, fiziksel aktiviteyi saghgi gelistirici ve hastaliklari dnleyici bir davranis
olarak degerlendirmektedirler (Speck 2002). Hemsirelik literatiiriinde 20. ylzyihn ilk
yarnisindan itibaren fiziksel aktivite onerilerinin yer aldigi goriilmektedir (Barnett-
Damewood ve Carlson-Catalano 2000). Hareketli yasam daha uzun ve daha saglikli
yasam i¢cin anahtar olarak degerlendiriimekte ve akademik disiplin olarak
hemsireligin, topluma orta yogunlukta fiziksel aktivite mesajini yayma, fiziksel aktivite
danismanhd yapma ve hareketli yasam seklini gelistirmede essiz konumda oldugu
kabul edilmektedir (Dearden ve Sheahan 2002).

Fiziksel aktivitenin saglik yararlanyla ilgili ¢ok fazla bilgi olmasina ragmen
yetiskinler nicin yeterli dizeyde fiziksel aktivite yapmazlar? Bu alandaki literatir,
bilginin davranis degistirmek icin yeterli olmadigini agiklamaktadir (Robbins ve ark.
2001). Robbins ve ark. (2001) yasam boyu fiziksel aktivitenin, kuram temelli girisimler
planlayarak ve test ederek gelistirilebilecedini bildirmislerdir. Hemsirelik alaninda
fiziksel aktivite ile ilgili kuram ya da modellere temellendirilen girisim calismalari
sinirlidir (Kim ve Cardinal 2009). Arastirmalar Teorilerlisti Model (Transtheoretical
Model/TM)'e temellendirilen fiziksel aktivite artirma girisimlerinin etkili oldugunu
gostermektedir (Woods ve ark. 2002, Purath ve ark. 2004, Albright 2005, Ay 2008,
Pekmezi ve ark. 2009, Yan ve ark. 2009, Hayashi ve ark. 2010, Mier ve ark. 2011, Ickes
ve Sharma 2012). Prochaska ve Diclemente (1982) tarafindan gelistirilen TM saghk
davranis degisimi icin umut verici uluslararasi kabul géren bir modeldir (Burbank ve
ark. 2002). TM, degisim asamalar, 6z yeterlilik, karar verme dengesi ve degisim
strecleri olarak adlandirlan dért 6geden olusmaktadir. Degdisim asamalari; davranisi
degistirmeye kalkisilan zaman boyutu olarak tanimlanmaktadir. Yani, bireylerin niyet,
tutum ve davranis  degisikliklerinin  zamanini  aciklamaktadir.  Degisim
basamaklarindaki ilerleme ayni zamanda kisinin dizenli fiziksel aktivite yapmaya
hazir olmasi anlamina da gelmektedir. Fiziksel aktivite davranis dedisimi bes
asamadan olusmaktadir. Bunlar; diisinme 6ncesi/disiinmeme, disiinme, hazirlik,
harekete gecme ve silrdlirme asamalarndir (Marcus ve ark. 1992, Erol ve Erdogan
2007, Kafah 2009, Micoogullari ve ark. 2010).

Ajzen tarafindan (1985) gelistirilen Planli Davranis Teorisi ise (Theory of Planned
Behavior/TPB) giinimiizde insan davranislarini aciklamada en fazla kullanilan
teorilerden olup, fiziksel aktivite arastirmalarinda da kullaniimaktadir (Bozionelos ve
ark. 1999, Norman ve ark. 2000, Conn ve ark. 2003, incedayi 2005). Planli Davranis
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Teorisi'nde temel faktdr bireyin belli bir davranisi uygulamaya niyetinin olmasidir. O
nedenle niyetin 6lclilmesi davranis degisimi acisindan 6nem tasimaktadir. Arastirma
bulgular, fiziksel aktivite niyetinin 6l¢lilmesinde ve davranisin 6ngdrilmesinde planli
davranis teorisinin kullanimini desteklemektedir (Norman ve ark. 2000, inceday
2005).

Bu arastirmada, yetiskinlerde fiziksel aktiviteyi artirmada degisim asamasi temelli
bireysel danismanlik girisiminin etkisinin incelenmesi amaglanmustir. Fiziksel aktivite
niyet ve davranisinin dlciimiinde Planh Davranis Teorisinden, fiziksel aktivite
davranis degisim asamasinin belirlenmesinde ve fiziksel aktiviteyi artirma girisiminin
gerceklestiriimesinde Teorileriistii Model’'den yararlanilmistir.

GEREG VE YONTEM

Arastirmanin Deseni: Bu arastirma yetiskinlerde fiziksel aktiviteyi artirmaya
yonelik, randomize, kontrollii, deneysel bir calismadir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi: Arastirmanin evrenini 2005 yilinda, Mugla
Universitesi merkez birimlerde calisan 400 idari personel olusturmustur. Masa basi
calisiyor olmalari ve daha kolay ulasilabilir olmalarn nedeniyle bu grup tercih
edilmistir. Rektorltk birimleri ve rektorlik disi birimler olmak Uzere ikiye ayrilan ve
alfabetik siraya gore listelenen bireyler yas, cinsiyet ve egitim diizeyi degiskeni
agisindan eslenmistir. Eslenme saglandiktan sonra basit rasgele drnekleme yontemi
ile secilen 84 yetiskin birey (girisim grubu n=42, kontrol grubu n=42) arastirmanin
orneklemini olusturmustur. Ancak arastirma sirecinde, her iki gruptan da birer kisi
mazeretleri nedeniyle ayrilmis, calisma 82 kisiyle tamamlanmistir.

Arastirmaya dahil edilme kriterleri; Mugla merkezde calisiyor olmak, idari personel
olmak, gonulli olmaktir. Arastirmaya alinmama kriterleri ise; saglk personeli olmak,
fiziksel engeli olmak, sporcu olmak, gebe olmak, gece vardiyasinda calisiyor olmaktir.

Bireysel danismanhik girigimi: Girisim grubuna Ekim 2005 - Nisan 2006 tarihleri
arasinda toplamda bes kez bireysel danismanlik yapilmistir. ikinci ve dérdiinci
danismanlk gorismeleri telefon (5-10 dk) ile, digerleri yiuz yiize (30-60 dk)
gergeklestirilmistir. Fiziksel aktivite danismanligi olarak da ifade edilen fiziksel
aktiviteyi artirmaya yonelik degisim asamasi temelli bireysel danismanlik girisimi icin
bireye 6zel motivasyonel goriisme formu kullaniimistir. Formda degisimin her
asamasl icin hedefler ve degisimi destekleme stratejilerine yer verilmistir.
Bilinclenmeye tesvik, davranis degistirmek icin potansiyel engelleri belirleme, sosyal
desteklerini tanimlama, hoslanilan aktiviteleri belirleme, baslamak igin spesifik plan
gelistirme, tercih edilen uygun aktiviteleri se¢me, olumlu rol modelleri olusturma,
ilgileri kesfetme, karar vermede yardim, kisiye ozel fiziksel aktivite planina yardim
etme, hedef olusturma, davranis sozlesmesi, basarlyi dvme, yararlari ve mevcut
programi gozden gecirme, devam etmek icin bir plan gelistirme, motivasyonu
koruma, engelleri yok etme, giiveni destekleme, uyaran kontrolii, kendini izleme,
niksl/hareketsiz hale donmeyi onleme, istenen bilgiyi ve geribildirimi saglama,
odullendirme gibi (Burbank ve ark. 2002, CDC 2005). Danismanlik goriismeleri bireye
Ozel, davranis dedisim asamasina uygun ve motivasyonel olmustur. Bireylerin
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degisim farkindahgi, 6zel ilgileri ve tercihleri géz 6niine alinmistir. Katihmcilarin
diizenli ve orta yogunlukta, haftada en az 5 giin, tercihen her giin 30 dakika fiziksel
aktiviteyi rutinlerine dahil edebilmelerine ydnelik bilissel ve davranissal siirecler
izlenmistir. Ayrica program kapsaminda bireylere, arastirmaci tarafindan literatiir
destedi ile hazirlanan ve uzman gorisi alinan “Fiziksel Aktivite El Kitabi” ve “Saghk
icin Hareket Et” yazili birer tisért hediye edilmistir.

Veri Toplama: Veriler Eylil 2005 - Nisan 2006 tarihleri arasinda yapilan bes
izlemde toplanmistir (6n izlem, 2. izlem, 3. izlem, 4. izlem, son izlem). Birinci izlem 6n
izlem, 5. izlem ise son izlem olarak belirtilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak
“Sosyo-demografik Ozellikler Veri Formu”, “Fiziksel Aktivite Olcegi”, “Fiziksel Aktivite
Davranis Formu” ve “Degisim Asamasi Tanilama Formu” kullaniimistir.

1. Sosyo-demografik Ozellikler Veri Formu: Arastrmacilar tarafindan
gelistirilen formda katilimcilarn, yasi, cinsiyeti, medeni durumu, egitim durumu, gelir
durumu, cahstidi birim, sigara ve alkol kullanma durumu sorgulanmistir. Bu form,
katilimcilara 6n izlemde uygulanmistir.

2. Fiziksel Aktivite Olcegi: Olcek ingiltere’de Cathrine Jackson (1999) tarafindan,
bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik niyetlerini belirlemek icin “Planli Davranis
Kurami"na gére gelistirilmistir. Olcegin Glkemiz icin gecerlik ve giivenirlik calismasi
incedayi (2005) tarafindan yapilmistir. Olcek, niyet (3 madde), éznel norm (3 madde),
normatif inanc¢lar (8 madde), davranisa yonelik tutum (6 madde), davranissal inanclar
(4 madde), algilanan davranis kontrolli (2 madde) olmak Uzere 6 alt boyut ve 6z-
kimlik (4 madde) ek degiskeninden olusmaktadir. Olcekte toplam 30 madde vardir ve
1'den 7'ye kadar degisen likert tipi puanlama ile derecelendirilmistir. Derecelendirme
olumsuz ifadelerden (1) olumlu ifadelere (7) dogru yapilmistir. Olcekten alinacak en
distik toplam puan "30" en yiiksek toplam puan "210" dur. Olcedin tiimiinin
Cronbach Alpha katsayisi; 0.93, alt boyutlarinin Cronbach Alpha katsayisi; 0.77-0.91
arasinda degisen degerlerdedir (incedayr 2005). Olcek, katiimcilara, én izlem ve son
izlemde uygulanmistir. Bu calismada odlcekten alinan toplam puan “fiziksel aktivite
niyet puani” olarak adlandinlmistir. Olcedin timiiniin Cronbach Alpha katsayisi; 0.91,
alt boyutlarinin Cronbach Alpha katsayisi; 0.67-0.93 arasinda degisen degerlerde
bulunmustur.

3. Fiziksel Aktivite Davranis Formu: Cathrine Jackson tarafindan gelistirilen
fiziksel aktivite 6lceginde yer alan “gec¢mis davranis” ek degiskeni bu calismada
fiziksel aktivite davranis formu olarak adlandinlmistir. Katilimcilardan son 8 hafta
icinde evde, iste, bos zamanlarinda yaptiklan fiziksel aktiviteleri dikkate alarak, bir
hafta boyunca asagida belirtilen aktiviteleri 15 dakikadan fazla olmak Utzere ka¢ kez
yaptiklarini belirtmeleri istenmistir (0-1-2-3-4-5-6-7).

Agir fiziksel aktiviteler: Ornegin; kosu, futbol, halter, kirek cekmek, agir
nesneleri itme ve kaldirma.

Orta yogunluktaki fiziksel aktiviteler: Ornegin; hizli yirime, tenis, diisik
tempoyla bisiklet siirme, dans etme, diisiik tempoyla ylizme, orta adirliktaki nesneleri
kaldirma ve tasima, cekic veya testere kullanma.
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Hafif yogunluktaki fiziksel aktiviteler: Ornegin; yavas yiirliyls, bowling, golf,
yerleri ve duvarlari fircalamak, raflan diizenlemek.

Bu formdan alinacak en diisiik puan "0" en yliksek puan "21" olup, alinan toplam
puan “fiziksel aktivite davranis puani” olarak adlandiriimistir. Form katilimcilara 6n
izlem ve son izlemde uygulanmistir.

4, Degisim Asamasi Tanilama Formu: Teoriler Ustii Modele temellendirilen bu
form bireyin icinde bulundugu davranis dedisim asamasini ortaya koyan bes
secenekli bir sorudan olusmaktadir (Marcus ve ark. 1992, Burbank ve ark. 2002).
Katihmcilara diizenli olarak, haftada bes kez veya daha fazla, giinde en az 30 dakika
orta yogunlukta fiziksel aktivite yapiyor musunuz (Or; tempolu yiiriiyls, yavas yavas
kosma, bisiklete binme, tenis, ylizme...) sorusu yoneltilerek, bes secenek sunulmus
ve sadece bir tanesini isaretlemeleri istenmistir. Bu soruya;

1. “Hayir, ve gelecek 6 ay icinde dizenli olarak fiziksel aktivite yapmaya baslama
niyetinde degilim” yanitini verenler “diisiinme dncesi” asamada,

2. "Hayir, ama gelecek 6 ay icinde diizenli olarak fiziksel aktivite yapmaya baslama
niyetindeyim” yanitini verenler “diisiinme” asamasinda,

3. “Hayir, ama gelecek 30 glin icerisinde diizenli olarak aktivite yapmaya baslama
niyetindeyim” yanitini verenler “hazirlik” asamasinda,

4. "Evet, yapiyorum ama 6 aydan daha kisa suredir yapiyorum” yanitini verenler
"harekete gegme” asamasinda,

5. “Evet, 6 aydan daha uzun suredir yapiyorum” yanitini verenler “siirdiirme”
asamasinda kabul edilmistir.

Marcus ve ark. (1992) calismalarinda bu form icin test-tekrar test Kappa index
gecerliligini 0.78 olarak belirlemislerdir. Form katimcilara bes kez uygulanmistir (6n
izlem, 2. izlem, 3. izlem, 4. izlem, son izlem).

Arastirmanin Bagimh Bagimsiz Degiskenleri: Arastirmada “fiziksel aktiviteyi
artirmada degisim asamasi temelli bireysel danismanlik girisimi”, etkisi 6l¢tilmesi
amaclanan temel bagimsiz degiskendir. Katilimcilarin fiziksel aktivite niyeti, davranisi
ve davranis degisim asamalari ise bagimli degiskenlerdir.

istatistiksel Analiz: Verilerin analizi SPSS 11.0 (Statistical Package for Social
Sciences) paket programinda ¥* analizi, bagimsiz gruplarda t testi (Independent
Samples Test) ve eslestirilmis iki grupta t testi (Paired Samples Test), Benforroni
dizeltmeli wilcoxon isaretli sira testi ve Mann Whitney U testi ile yapilmistir.
Sonuclarin anlamlilik diizeyi 0.05 ile belirlenmistir.

Arastirmanin Etigi: Calisma 6ncesi E.U. Hemsirelik Yiiksekokulu Bilimsel Etik
Kurulu'ndan (10.08.2005 tarih, 2005-67 sayil) ve arastirmanin yurdtildigi kurumdan
(22.09.2005 tarih, 5965 sayill) izin alinmistir. Katilimcilara arastirmanin amaci
aciklanmis, s0zli onamlar alinmistir. Arastirma sonrasinda kontrol grubundaki
katihmcilara Fiziksel Aktivite El Kitabi dagitilmis, isteyenlere bilgilendirme ve
danismanlk yapilmistir.
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BULGULAR VE YORUM

Arastirma kapsamina alinan girisim grubunun yas ortalamasi 35.04+5.96, kontrol
grubunun ise 34.90+6.01'dir. Hem girisim hem de kontrol grubunun %58.5‘inin erkek
oldudu, girisim grubundaki bireylerin %34.1'inin, kontrol grubundaki bireylerin ise
%39unun lisans egitimi aldigi belirlenmistir. Girisim ve kontrol grubu arasinda,
tanimlayici 6zellikler agisindan (yas, cinsiyet, egitim dizeyi, medeni durum, ¢ocuk
durumu, hizmet sinifi, gelir durumu, sigara ve alkolli icki igme durumu) istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamis, gruplarin homojen oldugu saptanmistir (p>0.05)
(Tablo 1).

Tablo 1. Bireylerin Tanitict Ozelliklerine Gére Dagilimlari

Girisim Grubu Kontrol Grubu
Ozellikler (n=41) (n=41) X p
Sayl (%) Sayi (%)
Yas Grubu
20-29 7 171 8 19.5 )
30-39 27 65.9 27 65.9 X' =014
40-50 7 17.1 6 146 p>0.05
Yas Ortalamasi 35.04+5.96 34.90 + 6.01
Cinsiyet
Kadin 17 41.5 17 41.5 )(2=0.00
Erkek 24 585 24 585 p>0.05
Egitim Diizeyi
Lise ve dengi 15 36.6 14 34.1 2
On lisans 12 293 1 268 X =021
Lisans 14 34.1 16 39.0 p>0.05
Medeni Durum
Bekar 5 12.2 8 19.5 )(2 =0.82
Evli 36 87.8 32 78.0 p>0.05
Hizmet Sinifi
idare hizmetler sinifi 30 73.2 36 87.8 =279
Teknik hiz. Sinifi 1 26.8 5 12.2 p>0.05
Gelir Durumu
Gelir giderden az 15 36.6 11 26.8 5
Gelir gidere egsit 19 46.3 27 65.9 X'=3.60
Gelir giderden fazla 7 17.1 3 7.3 p>0.05
Sigara icme Durumu
iciyor 16 39.0 15 36.6 X’ =0.05
igmiyor 25 61.0 26 63.4 p > 0.05
Alkollii icki icme Durumu
iciyor 7 17.1 6 14.6 ¥ =0.09
icmiyor 34 82.9 35 85.4 p>0.05
*p<0.05
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Tablo 2. Fiziksel Aktivite Niyet ve Davranis Puanlarinin Grupigi Karsilagtirmasi

Onizlem Son izlem

i +SD i +SD ‘ P
Girisim Grubu (n=41)
Fiziksel aktivite niyet puani 5.35%0.85 5.74%0.76 257 p<0.01*
Fiziksel aktivite davranis puani 7.75+4.58 12.75+4.49 -6.29 p<0.001*
Kontrol Grubu (n=41)
Fiziksel aktivite niyet puani 4.8610.95 5.10£1.01 -1.77 p>0.05
Fiziksel aktivite davranis puani 7.65+4.54 8.78+4.99 -1.88 p>0.05

*p<0.05

Fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik yapilan bireysel danismanlik programi
sonrasinda girisim grubunun fiziksel aktivite niyet puaninda ve fiziksel aktivite
davranis puaninda artis oldugu belirlenmis, 6n izlem-son izlem arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldudu saptanmistir (p<0.05). Kontrol grubunun fiziksel
aktivite niyet puani ve fiziksel aktivite davranis puani (6n izlem-son izlem) arasindaki
farkin ise istatistiksel olarak anlamli olmadidi belirlenmistir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 3. Fiziksel Aktivite Niyet ve Davranis Puanlarinin Gruplararasi Karsilagtirmasi

Girigsim Grubu Kontrol Grubu

(n=41) (n=41) t p

i +SD i +SD
On izlem
Fiziksel aktivite niyet puani 5.35+0.85 4.89+0.95 2.45 p<0.05
Fiziksel aktivite davranig puani 7.75%x4.58 7.65+x4.54 0.09 p>0.05
Son izlem
Fiziksel aktivite niyet puani 5.74+0.76 5.10+1.01 3.26 p<0.01*
Fiziksel aktivite davranis 12.75+4.49 8.78+4.99 378 | p<0.001%
puani

*p<0.05

On izlemde; girisim grubu ve kontrol grubu arasinda yapilan karsilastirmada,
girisim grubunun fiziksel aktivite niyet puaninin kontrol grubuna goére yulksek
bulundudu, farkin istatistiksel olarak anlamh oldudu (p<0.05), fiziksel aktivite davranis
puaninda istatistiksel olarak anlamh bir fark olmadigi saptanmistir (p>0.05). Son
izlemde ise; girisim grubunun fiziksel aktivite niyet puaninin ve fiziksel aktivite
davranis puaninin kontrol grubuna gore daha yiksek bulundugu, farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05) (Tablo 3).

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite davranis degisim asamalari
incelendiginde; girisim grubunun 6n izlemde, %26.8’inin dlisiinme dncesi, %41.5'inin
disinme, %19.5'inin  hazirlik, %712.2'sinin  slrdirme asamasinda oldugu
belirlenmistir. Harekete ge¢me asamasinda olan birey yoktur. Son izlemde,

33



Adile TUMER, Siiheyla 6ZSOY

%2.4'Unln dislinme oncesi, %7.3'0ndn dislinme, %19.5'inin hazirlik, %58.5'inin
harekete gegcme ve %12.2'sinin sirdiirme asamasinda oldugu saptanmistir.

Kontrol grubunun 6n izlemde, %22’si diisinme 6ncesi, %34.1'i dlisiinme, %24.4'(
hazirlik, %2.4'U harekete gecme ve %17.1'i slirdirme asamasindadir. Son izlemde,
%17.1"i dislinme dncesi, %26.8'i diisinme, %24.4'U hazirlik, %14.6's1 harekete gegme
ve %17.1'i sirdiirme asamasindadir.

Tablo 4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Davranig Degisimlerinin Izlemlere Gére Dagilimi

Girisim Grubu (n=41) Kontrol Grubu (n=41)
Davranis Degisimi Sayi (%) Zp Sayi (%) Zp
Onizlem -2.izlem
Degisim asamasinda 2 (4.88) Z=-352 4(9.75) Z=0.00
gerileme p<0.001* p>0.01
Degisim asamasinda 18 (43.90) 3(7.31)
ilerleme
Asama degisimi yok 21 (51.22) 34(82.92)
Onizlem -3.izlem
Degisim asamasinda 1(2.44) Z=-3.95 8(19.51) Z=-1.18
gerileme p<0.001* p>0.01
Degisim asamasinda 20(48.78) 3(7.31)
ilerleme
Asama degisimi yok 20 (48.78) 30(73.17)
Onizlem - 4. izlem
Degisim asamasinda 1(2.44) Z=-443 7 (17.07) Z=-0.04
gerileme p<0.001* p>0.01
Degisim asamasinda 29(70.73) 26 (14.63)
ilerleme
Asama degisimi yok 11 (26.83) 28 (68.29)
Onizlem - Son izlem
Degisim asamasinda 0 (0.00) Z=-519 2(4.87) Z=-229
gerileme p<0.001* p>0.01
Degisim asamasinda 34 (82.93) 9(21.95)
ilerleme
Asama degisimi yok 7(17.07) 30(73.17)

*Benforroni diizeltmeli wilcoxon isaretli sira testi

Arastirma kapsamina alinan bireylerin fiziksel aktivite davranis degisim asamalari
bes kez izlenmis ve izlemlere gore grup ici karsilastirmalar yapilmis, sonuglar Tablo
4'te verilmistir,

Girisim grubunda fiziksel aktivite davranis dedisim asamasinda ilerleme
kaydedenlerin orani ilk karsilastirmada (6n izlem-2. izlem) %43.90 (n=18), son
karsilastirmada (6n izlem-son izlem) %82.93 (n=34)'tlr. Girisim grubunun davranis
degdisim asamalarindaki bu olumlu gelisme istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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(p<0.05). Kontrol grubunda ise; davranis degisim asamasinda ilerleme kaydedenlerin
orani ilk karsilastirmada %7.31 (n=3), son karsilastirmada %21.95 (n=9)tir. Kontrol
grubunun davranis degisim asamalarindaki gelisme istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>0.05).

Girisim ve kontrol grubunun fiziksel aktivite davranis degisim asamalarn gruplar
arasi karsilastinldiginda, dérdlincii ve son izlemde istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu belirlenmistir (dordiinci izlem: U=530.5, p<0.05) (son izlem: U=524.5, p<
0.05).

TARTISMA

Saglik risklerini azaltmak ve saglikli yasam bicimi davranislan kazandirmak saglk
profesyonellerinin en temel islevleri arasindadir. Giinlimiizde Teorileriistii Model
davranis degisimini kolaylastiran rehber olarak kullanilmaktadir (Erol S, Erdogan S.).
Teorileriisti Model’de davranis degisimi asamali, devamli ve dinamik bir yapi olarak
tanimlanir. Yeni bir davranisi benimsemeye calisan, davranis dedisikligi deneyen
veya sorunlu bir davranisi azaltmaya ya da olumlu bir davranisi artirmaya cabalayan
bireyler bir dizi asamalardan ge¢mektedir (Burbank ve ark. 2002).

Bu calismada girisim grubundaki bireylere, fiziksel aktiviteyi artirmak icin
Teorileristi Model'in degisim asamalarina temellendirilen bireysel danismanlk
yapilmistir. Bireysel danismanlhk girisiminin etkisi incelendiginde; girisim grubunun
fiziksel aktivite niyet puaninda ve fiziksel aktivite davranis puaninda (bir haftada
yapilan adir, orta, hafif yogunlukta fiziksel aktivitelerin toplami) artis oldugu
belirlenmis, 6n izlem-son izlem arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir (p<0.05). Kontrol grubunun fiziksel aktivite niyet puani ve fiziksel
aktivite davranis puani (6n izlem-son izlem) arasindaki farkin ise istatistiksel olarak
anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0.05). Girisim grubu ve kontrol grubu arasinda
yapilan karsilastirmada (son izlem); girisim grubunun fiziksel aktivite niyet puaninin
ve fiziksel aktivite davranis puaninin kontrol grubuna gére daha yiksek bulundugu
ve bu farkin istatistiksel olarak anlamh oldugu saptanmistir (p<0.05). Calismanin
bulgusu literatir bulgulari ile uyumludur (Kirk ve ark. 2003, Kirk ve ark. 2004).
Olciimlerin yani sira girisim grubundaki bireylerin yaridan fazlasi bireysel danismanlik
gorusmelerinde fiziksel/bedensel hareketliligin arttigini, kilo verdiklerini, kendilerini
daha iyi hissettiklerini ve gunlik rutinlerine fiziksel aktiviteyi dahil ettiklerini ifade
etmislerdir. Katilimcilardaki bu davranis dedisikligi, hemsirelikte danismanlik rolGnin
Onemini bir kez daha ortaya ¢ikarmis ve bundan sonra planlanacak fiziksel aktivite
artirma projeleri icin umut verici olarak yorumlanmustir.

Arastirmada girisim grubunda, fiziksel aktivite davranis degisim asamasinda
ilerleme kaydedenlerin orani (6n izlem-son izlem) %82.93 olarak belirlenmistir.
Girisim grubunun davranis dedisim asamalarindaki bu olumlu gelisme istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Kirk ve ark. (2003) calismalarinda, egzersiz
danismanhd alan katihmcilarinin - %83‘Uniin - degdisim asamalarinda ilerleme
kaydettigini belirlemislerdir. Purath ve ark. (2004) arastirmalarinda, girisim grubunun
degisim asamalan ortalamasinin 2.7'den 4.0’a yUlkseldigini bildirmektedirler. Ay
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(2008) calismasinda girisim sonrasi katilimcilarin %64.0'Unln degdisim asamasinda
ilerleme oldugunu vurgulamaktadir. Kim ve Cardinal (2009) de Koreli yetiskinler
Uzerinde yaptiklari calismada benzer bulgular elde etmislerdir. Arastirmanin bulgusu
literatlr bulgulari ile benzerlik gostermektedir. Fiziksel aktiviteyi artirma girisimlerinin
farkli diizeylerde de olsa olumlu sonuc verdigine dair kanitlarin artmasi, hemsirelik ve
saghg gelistirme calismalar agisindan son derece olumludur. Ote yandan Saglik
Bakanhginca 2014 yilinin "Saglikli Yasam ve Hareket Yili" ilan edilmis ve bu kapsamda
tium illerde yiruyls etkinliklerinin dizenleniyor olmasi ve farkli illerde yerel
yonetimlerin fiziksel cevre iyilestirme calismalar (spor salonlari, rekreasyon alanlar,
egzersiz parklarn, ylrlyUs parkurlari, bisiklet yollan vs.) toplumda hareketsizligi
azaltmak adina sevindirici gelismelerdir.

Galismanin  kontrol grubunda ise; davranis degisim asamasinda ilerleme
kaydedenlerin orani (6n izlem-son izlem) %21.95tir. Kontrol grubunun davranis
degisim asamalarindaki bu gelisme istatistiksel olarak anlamh bulunmamistir
(p>0.01). Calismanin kontrol grubu bulgusu literatiir bulgusu ile uyumludur (Kirk ve
ark. 2003). Bu gruptaki degisimde arastirma 6lciim araclarinin (farkindalik olusturma
etkisi) ve mevsimin (son izlem Nisan ayi) etkili oldugu diisiintGlmastar.

Gruplar arasi karsilastirmada; fiziksel aktivite davranis degisim asamasinda
ilerleme kaydetmek anlaminda ilk U¢ izlemde istatistiksel olarak anlamh farkhilk
bulunmazken (p>0.05), dérdiinclii ve son izlemde gruplar arasinda anlamli bir fark
oldugu belirlenmistir (p<0.05). Purath ve ark. (2004) calismalarinda, fiziksel aktiviteyi
artirma girisiminden alti hafta sonra girisim ve kontrol grubu arasinda fiziksel aktivite
davranis degisim asamalarinda ileri derecede anlamh bir fark oldugunu
belirlemislerdir. Kirk ve ark. (2004) arastirmalarinda deney ve kontrol grubunun
davranis dedisim asamalari arasinda ilk izlemde degil, son izlemde anlamli bir fark
oldugunu saptamislardir. Shin ve ark. (2006) da calismalarinda girisim sonrasi,
katilimcilarin fiziksel aktivite davranis dedisim asamalarinda deney grubu lehine
anlamli bir fark oldugunu belirlemislerdir. Arastirmanin bulgusu, literatir bulgulari ile
uyum gostermektedir. Ayni zamanda davranis degisimi icin belirli bir zamana
gereksinim oldugunu da vurgular niteliktedir.

Degisen yasam kosullarinin geregi olarak gorilen ve mevzuatta yer alan,
hemsirenin danismanlik roli sayesinde, birey/aile/toplumda fiziksel aktiviteyi
artirmak, toplum saghdgina ve mesleki profesyonellige katkida bulunmak miimkin
gozlkmektedir. Calismada Teorilerlisti Modelin kullaniminin, bireylerle isbirligi
halinde calismayr ve bireylerde davranigsal degisikligi  kolaylastirdig
disunulmektedir. Teoriye dayali bir bakis agisi, hemsirelik girisimlerini amagh ve
sistemli olarak planlama ve uygulama olanadi vermektedir. Bu sekilde islevlerini
yerine getiren hemsirelerin, gorevlerinde daha etkin, otonomi sahibi ve saghk
ekibinin diger Uyeleriyle iletisim 6zelligi yuksek bir konuma gelecegdi sdylenebilir.

Arastirmanin Sinirhliklar: Katilimcilarin fiziksel aktivite davranislari kendilerinin
yazili ve sézel ifadeleriyle degerlendirilmis, objektif 6lciim araclari kullanilmamistir
(pedometre gb.). Bir digeri katilimalar Universite calisanidir ve yaridan fazlasi
Universite egitimi almistir. Béyle bir grupla ¢alismak avantaj olabilir.
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SONUC VE ONERILER

Fiziksel aktiviteyi artirmada degisim asamasi temelli bireysel danismanlik girisimi
ile girisim grubunda fiziksel aktiviteye iliskin niyet ve davranis puanlarinin arttigi,
fiziksel aktivite davranis degisim asamalarinda ilerleme (%83.0) kaydedildigi
saptanmistir. Yetiskinlerde fiziksel aktiviteyi artirmada dedisim asamasi temelli
bireysel danismanlik girisiminin etkili ve yararli oldugu sonucuna varnlmistir.
Arastirmanin sonuclari, fiziksel aktivite davranis degisiminde Teorileriistii Model'in
kullanimini desteklemektedir.

Bu sonuclar dogrultusunda; fiziksel aktiviteyi artirmada teori temelli ve kalitatif
calismalann yapilmasi; bireylerin fiziksel aktivite davranislarinin  dl¢cimiinde
pedometre gibi objektif dlciim yéntemlerinin kullanilmasi; fiziksel aktiviteyi artirma
girisimlerinin etkilerinin uzun dénem izlenmesi (6-24 ay); saglik ¢alisanlarinin hizmet
verdikleri topluma, dizenli ve orta yogunlukta fiziksel aktiviteyi glinliik rutinlerine
dahil etme konusunda danismanlk yapmalan ve fiziksel aktivite davranislanyla rol
modeli olmalari énerilir.
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