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Egzersiz Aliskanligina Iliskin Degisim
Asamalar1 Kavram Analizi

Concept Analysis: The Stages of Change
Regarding Exercise Habits

YASEMIN GUMUS SEKERCI*

(074
Amag: Bu calismanm amaci, egzersiz davranisina iliskin degisim asa-
malar1 kavramini Walker ve Avant'in kavram analizi ile aciklamaktir.

Yontem: Calismada, degisim asamalart kavramini aciklamak icin Wal-
ker ve Avant'in sekiz basamakli kavram analizi yontemi kullanilmigtir.
Literatiir taramast Web of Science, Science Direct, PubMed, EBSCO-
host, Ovid, ProQuest, Google Scholar, Akademik Google ve Ulakbim

» o«

veri tabanlar kullanilarak yapilmistir. “Egzersize baslama”, “egzersiz

» o«

ve degisim asamalar”, “egzersiz ve kavram analizi”, degisim asamalar1

o«

ve kavram analizi”, “hemsirelik ve kavram analizi” anahtar sozctikleri
kullanilarak ulasilan 21 makale, bir rehber kitapcik ve dort kitap in-

celenmistir.

Bulgular: Bu kavram analizi ile egzersiz aliskanhigina iliskin degisim
asamalar1 kavramimn tanimi incelenmis, kavramin degisim stirecleri,
oz etkililik ve karar dengesi ile iliskili oldugu belirlenmistir. Inkar,
davranis degisimine direng, kararsizlik, arastirma ve yeni sinirlar be-
lirleme, davranis degisimini 6ziimseme, davranis degisimine adanma
kavramin tanimlayict ¢zelliklerini olusturmustur. Kavramin 6zellikleri
dikkate alinarak model olgu ve siirda olgu tartisilmis, hemsirelik uy-
gulamalar1 aciklanmistir.

Sonug: Egzersiz aliskanligina iliskin degisim asamalar1 kavraminin tiim
ozelliklerinin bireyin alacag: egitimle gelistirilebilecegi belirlenmistir.
Bu dogrultuda, hemsire bireyin egzersize baslama davranisina geciste
hazir olma durumunu belirlemeli ve degisim asamalarinda ilerlemeyi
desteklemelidir.

Anahtar kelimeler: Degisim asamalar, egzersiz, kavram analizi.
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ABSTRACT

Aim: The purpose of this study is to explain the stages of change concept
regarding exercise behavior as put forward by Walker and Avant.

Methods: The concept analysis of Walker and Avant was used in this
study to explain the stages of change concept regarding exercise behavior.
Aliterature review was conducted using the following databases: Web of
Science, Science Direct, PubMed, EBSCOhost, Ovid, ProQuest, Google
Scholar, Academic Google, and Ulakbim. Such key words as “start to

» o«

exercise,” “exercise and stage of change,” “exercise and concept analysis,”
“stage of change and concept analysis,” and “nursing and concept
analysis” were used for the search. Twenty one articles, one guidebook,

and four books were analyzed in the study.

Results: With this concept analysis, the definition of the stages of change
concept related to exercise habits was examined, and it was determined
that the process of change, self-efficacy, and decision balance were
the related concepts for the stages of change. The following attributes
of the concepts were determined: denial, instability, research, setting
new boundaries, and the resistance, assimilation, and dedication to
behavioral change. Model and borderline cases were presented, and
nursing practices were announced.

Conclusion: It was determined that all of the characteristics of stages of
change regarding exercise behavior are related to a person’s education.
In this regard, the nurse must determine a person’s readiness for
transitioning to their exercise-onset behavior and support their progress
through the stages of change.

Keywords: Stages of change; exercise; concept analysis.
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tintmiizde modern yasam sekli ve sanayilesme,
G duzenli fiziksel aktiviteyi (egzersiz) azaltmakta ve

hareketsiz yasamla énemli saglik sorunlar gtindeme
gelmektedir."” Hareketsiz yasam tarz1 kas giiciiniin azalmast
ve kas kaybi, kemik zayiflamasi ve kemik erimesi, eklem
sertlesmesi ve kireclemesi, cabuk sakatlanma, beden imajinda
bozulma, dolasim sistemi sorunlarina bagh kalp krizi gecirme
riski, bosaltim ve sindirim zorlugu gibi bircok soruna neden
olmaktadir.”’ Fiziksel hareketsizlik tip 2 diyabet, hipertansiyon
ve obezitenin temel nedenidir.”’ Hareketsiz yasam yalnizca
fiziksel sorunlarm olusmasinda degil, ayrica ruhsal sorunlarin
da ortaya cikisinda etkilidir.” Mortaliteye neden olan risk
faktorleri arasinda ilk bes sirada yer alan fiziksel hareketsizlik,
diinyada oliimlerin %6’si1 olusturmaktadir. Kalp hastaliginin
%30, diyabetin %27’si, kolon ve meme kanserinin %21-25
hareketsizligin sonucudur.®

Yapilan bazi calismalarda, tilkemizde egzersizin hentiz bir
yasam tarzi haline gelmedigi vurgulanmaktadir.”® Diinya
Saghk Orgiitntn “21. Yuzyilda Herkes I¢in Saghk 21
Hedeflerinde” 2020 y1ilina kadar, tiim bolgede bulasict olmayan
hastaliklarin azaltuilmasinda egzersizin yasam tarzi haline
getirilmesi gerektigi belirtilmektedir.”

Egzersizin yasam tarzi haline gelmesinde hemsirelere énemli
sorumluluk diismektedir. Hemsirelerin temel amaci riskli dav-
raniglarin azaltilmasi ve saglikl yasam aliskanliklarimin kazan-
dirllmasi olmahdir.”” Hemsireler bu amaca ulasmada degisim
asamalar1 kavramindan yararlanmahdirlar.

Prochaska ve Diclemente"” tarafindan 1982 yilinda ortaya ko-
nan degisim asamalart kavrami, hastalik riskini azaltmak ve
saglikli yasam aliskanligr kazandirmak amaciyla gelistirilmistir.
Saglikli davranisin kazandirilmasi stirecinde bireyler asamalar
boyunca ele alinmaktadir. Her bir asamada bireyin gecirdigi
stire farklihk gostermekte ve asamalar boyunca yapmasi gere-
ken gorevler bulunmaktadir. Bulundugu asamada gorevini ta-
mamlayan birey bir tist asamaya gecmektedir."”

Egzersiz ahskanhgina iliskin degisim asamalar kavrami dikkate
alindiginda birey bes farkli asamadan gecer.

Diistinmeme asamast, birey gelecek alt1 ay icinde egzersize
baslama diistincesinde degildir.

Diistinme asamasl, birey gelecek alti ay icinde egzersize
baslama diistincesindedir.

Hazirlik asamasi, birey gelecek 30 giin icinde egzersize
baslama karar1 almustir.

Hareket asamasi, birey alti aydan daha kisa stiredir egzersiz
yapmaktadir.

Devam ettirme asamasi, birey en az alti aydir egzersiz
yapmaktadir.

Bireyin davranis degisimine olan ilgi ve motivasyonu bireyin
icinde bulundugu asamay1 belirlemekte ve her asamada

uygulanacak hemsirelik girisimleri farklilik gostermektedir.
Her asamada farkhlik gosteren hemsirelik muidahaleleri, eski
(saglksiz) davranisa geri dontisti azaltmaktadir.(10-13)

Bu calismada, egzersiz aliskanligina iliskin degisim asamalar
kavraminin ortaya cikisindaki faktorlerin belirlenmesi ve bu
kapsamda hemsirelerin egzersiz davranisina iliskin farkindalik
kazanmalar1 hedeflenmektedir.

Yontem

Bu calismada, degisim asamalari kavraminin hemsireler
tarafindan daha iyi anlasilmasi amaciyla Walker ve Avant'in
sekiz basamakli kavram analizi metodu egzersiz aliskanhg
tizerinden incelenmistir. Bu calismada, Walker ve Avant'a’? ait
kavram analizi yonteminin secilmesinde, yontemin basamaklar
halinde ilerlemesi ve daha anlasilir olmas: etkili olmustur.

(Sekil 1).

Walker ve Avantm"? kavram analizinde éncelikle kavramin
ortaya ¢ikmasini saglayan hazirlayici ve tanimlayici 6zellikler ile
kavramla iliskili faktorler ortaya c¢ikarilmaktadir. Sonraki
adimlarda model olgu (kavramin ttim tanimlayict 6zelliklerini
icerir) ve smirda olgu (kavramin tanimlayict ¢zelliklerinden
bazilarini icerir) olusturulur. Sonuclarin belirlenmesi adiminda,
analiz sonucunda ortaya ¢ikan ozellikler yer alirken en son
adimda kavramin nasil slgtilecegi belirlenir."

Kavram analizi i¢in literattir taramast 04 Ocak-24 Ekim 2016
tarihleri arasinda yapilmistir. Veriler Web of Science, Science
Direct, PubMed, EBSCOhost, Ovid, ProQuest, Google Scholar,
Akademik Google ve Ulakbim'den elde edilmistir. “Egzersize
baslama”, “egzersiz ve degisim asamalar”, “egzersiz ve kavram
analizi”, degisim asamalar1 ve kavram analizi”, “hemsirelik ve
kavram analizi” anahtar sozctikleri kullanmilarak ulasilan 21
makale, 1 rehber kitapcik ve 4 kitap incelenmistir. {1k taramada
ulasilan 25 makale, 1 rehber kitap¢ik ve 4 kitap konu basliklart
ve 6zetleri dikkate almarak incelenmistir. inceleme sonucunda
icerik acisindan calismaya uygun olmayan 4 makale arastirma
kapsamindan ¢ikarlmis, calismaya uygun makaleler ayrintil
incelenmistir.

Arastirmanin Dislama Kriterleri

* Tiirkce ve Ingilizceden baska bir dilde yayinlanmis makaleler
* Dergi, kitap ve rehber kitap¢iklarda yayinlanmamis makaleler

Bulgular

Prochaska ve Diclemente"” tarafindan davrams degisikliginin

daha iyi anlasilmasi amaciyla gelistirilen degisim asamalari
kavrami1 bes basamaktan olusmakta ve her basamakta
hemsirenin amaci ve hemsirelik girisimleri farklilik
gostermektedir.

Dtistinmeme asamast, bireyin hedeflenen davrams degisikligine
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Kavramin Amacin Tanim ve iligkili  Tanimlayici
belirlenmesi belirlenmesi faktorlerin ozelliklerin
belirlenmesi  belilenmesi

Sekil I: Walker ve Avant’in sekiz basamakli kavram analizi(14)

yonelik hicbir harekette bulunma dtistincesinin olmadig
basamaktir. Birey sagliksiz davranisini sorun olarak diistinmez
ve degisime gereksinim duymaz. Bu asamada birey ya davranis
degisikligi gerektiginin ya da davranis degisikliginin kendisine
saglayacag yararn farkinda degildir.""'”

Bu asamadaki bireylerde, “Egzersiz yapmak zamanimin ¢cogunu
alir.”, “Cocuklarim oldugu icin egzersizi yapmam cok zor.”,
“Egzersiz yapmamamin saghigima onemli diizeyde zarar
verecegini disinmuyorum.” seklinde kaliplanmis dustinceler
hakimdir. Bu diistinceler bireyin degisiklik yapmasina izin
vermemekte, birey “davranis degisimine diren¢” gostermekte ve
davramsinin saghksiz oldugunu “inkar” etmektedir. Degisime
diren¢ ve inkar bu asamanin karakteristik ¢zelligidir (Sekil 2).
Bu nedenle asama risk almak istemeyen, motive olmaya direncli
ve saghgl gelistirici programlar icin hazir olmayan gruplar
tanimlamaktadir, ">

Bu asamada hemsirenin amaci bireyin egzersiz davranisina
iliskin farkindalik dtizeyini artirmak ve saglikli-sagliksiz
davranis arasinda ikilem olusturmakur. Tkilem olusturmak igin
bireylere kendilerini nasil gérmek istedikleri ve gelecekte
nerede olmak istedikleri sorulur. Saghk, huzur, mutluluk,
basari, olumlu benlik saygisi gibi degerleri 6ne ¢ikaran bireyin
celiskilerinin olusmaya basladigr kabul edilir."” Amaca
ulasmada hemsire birey ile beraber egzersiz aliskanliginin
yararlarini tartismali, egzersiz yapan bireylerin hayat
oykitlerinden soz etmeli, saghkli yasam bicimi aktivitelerini
desteklemeli, egzersize baslama konusunda secimin bireye ait
oldugunu belirtilmeli, egzersiz i¢in zorlamamali, bireyi sagliksiz
davranisin sonuclarini gormeye cesaretlendirmeli ve sagliksiz
davramisin risklerini 6rneklerle aciklanmalidir. '’

Diistinme asamasinda olan birey sagliksiz davranisin farkinda
olup, degisime niyetlidir fakat hentiz degismeye karar
vermemis, cekimser davranmaktadir. Bu durum bireyin
davranis degisimi ile ilgili kararsiz oldugunu gostermektedir.
Kararsizlik, yani degisim hakkinda iki yonli diistinme bu
asamanin karakteristik ozelligidir (Sekil 2). Celigkili duygulara
neden olur ve birey uzun yillar bu asamada takilip kalabilir. Bu
nedenle asama, “davranisi geciktirme”, “kronik distinme” ya da
“agirdan alma” olarak da nitelendirilmektedir."”

Model olgunun
olusturulmasi

Sinirda olgunun
olusturulmasi

Olgtim yollarinin
belirlenmesi

Sonuglarin
belilenmesi

Bu asamadaki bireylerde, “Aslinda hareketsiz olmak beni
mutsuz ediyor. Hareketsiz kaldike¢a kilolarimin da arttigini
hissediyorum fakat evimin cevresinde egzersiz yapacak alan
bulunmamakta.” gibi ifade seklinin oldugu bildirilmektedir."”

Bu asamada hemsirenin amaci diistinmeme asamasinda olusan
ikilemi ve egzersiz davranisini baslatma konusunda yasanan
engelleri ¢cozmeye calismakur. Cogunlukla bireyin egzersiz
yapmasina engel olan faktdrler icerisinde zaman kisithiligi,
bebek/cocugunun olusu, egzersize yapilacak alanin ve
malzemelerin olmayist yer almaktadir."” Hemsire saptadigi
engellere ¢coztim Onerileri getirmelidir. Hemsire birey ile
egzersiz davranisinin olumlu ve olumsuz yonlerini tartismall,
egzersizi baslatan tetikleyicileri belirlemeli (egzersiz icin uygun
kiyafet alma, spor ayakkabisi secimi, spor merkezine kayit
yaptirma vb.) bireye egzersiz ile ilgili toplumsal cabalar1 fark
ettirmeli (egzersiz temelli yurttiilen kampanyalar, acik ve
kapali spor alanlari, ytirtiime-kosu-bisiklet yollar1 vb.) ve bireye
umut astlamalidir."”

Hazirlik asamasinda olan birey sagliksiz davranisini
degistirmeye karar vermistir. Bu asamada birey degisim icin
kiictik adim atmakta, arastirma yapmakta ve yeni sinirlar
belirlemektedir. “Arastirma” ve “yeni smirlar belirleme” bu
asamanin tanimlayic dzellikleri arasinda yer almaktadir (Sekil
2).

Bu asamadaki bireylerde, “Egzersize baslamay1 en ¢cok annem
icin istiyorum. Beni gordiik¢e onun da egzersize baslayacagini
dustintiyorum.”. “Egzersize alismak benim icin zor olacak fakat
bunu basarmak istiyorum.” “Ontimtizdeki hafta egzersize
baglamay1 deneyecegim, kilolarimin artmasi ve hastaligimin
ilerlemesi beni endiselendiriyor.” gibi egzersizin olumlu ve

olumsuz yonlerini 6n plana ¢ikaracak soylemler hakimdir.

Bu asamada hemsirenin hedeflerinden biri bireyin olumlu
dustincelerini desteklemek, olumsuz diistincelerinin
olusmasina neden olan engelleri ortadan kaldirmaktir. Hemsire
bireye sosyal acidan destek olacak ekibi birey ile beraber
belirlemelidir. Ekip bireyin annesi, babasi, kardesleri, cocuklarr,
esi, komsulari, arkadaslari arasindan secilmelidir. Sosyal destek
ekibi bireyi tanityan, onu dinleyen, egzersiz yapan, bireye
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TANIMLAYICI
OZELLIKLER

HAZIRLAYICI
OZELLIKLER

iLiSKiLi
FAKTORLER

* Degisime direng

* Inkar

* Kararsizlik

* Arastirma ve yeni
sinirlart belirleme

* Degisimi 6zimseme
* Degisime adanma

* Geng ve bekar olma
* Erkek cinsiyet
« Dustik stres seviyesi

* Yiksek sosyal destek,

egitim seviyesi ve gelir
* Yiksek 6z-etkililik ve
yarar algisi

* Degisim stiregleri/
yontemleri

« Oz-etkililik

* Karar dengesi

* Saglik hizmetine kolay
ulagim
* Egzersizi destekleyen

politikalar

S

llerleme
Gerileme/relaps
Davranis haline getirme

Sekil 2: Degisim asamasinin tanimlayici ve hazirlayici 6zellikleri,
iligkili faktorleri ve sonuglari

egzersiz yapacagl zamani hatirlatan, bireyin egzersiz yapacagi
yere gidebilen kisiler arasindan secilmelidir. Hemsirenin
hedeflerinden bir digeri birey ile beraber egzersize baglamak
icin bir plan hazirlamakur. Planda yapilacak egzersizin tipi,
egzersize baslama gunt ve zamani, egzersizin amaci, gtinlik
atacagl adim sayist ve gerceklestirilen her saghkl davranista
kendine verecegi odil vb. gibi faaliyetler yer almalidir.

Hareket asamasinda olan birey saglikli davranisi yapmaya
baslamistir fakat bu stre alti ay1 doldurmamistir. Hazirlik
asamasinda olusturulan plan bu asamada uygulamaya
koyulmustur. Bu stirecte birey kendine ve cevresine given
duymaya baslamis, saghkli davranisi yasamina aktarmis ve
degisimi 6ztimsemistir. “Degisimi 6ziimseme” bu agamanin
spesifik ozelligi arasinda yer almaktadir (Sekil 2).

Bu asamadaki bireyler, “Egzersiz yaparak kendimi mutlu ve
sansli hissediyorum.”, “Bilin¢li olarak egzersiz yaptigimi
dustintiyorum, bu da beni ruhsal anlamda motive ediyor.”,
“Pek cok hastaligin nedeni aslinda hareketsiz kalmamiz.”
seklindeki soylemleri ile egzersiz davranmisin yararlarini 6n
plana ¢ikarmaktadir.

Bu asama eski davranisa dontistin en sik yasandigl asama olmast
nedeniyle, bu asamadaki bireylerde hemsirenin amaci relapsi
engellemek olmalidir. Hemsire relaps: engellemek ve egzersiz
programinin daha canli hale gelebilmesi icin stratejiler
gelistirmelidir. Bu stratejiler arasinda farkli mtizikler ile egzersiz
yapma, ytirtimek yerine bisiklete binme, tek basina egzersiz
yapmak yerine toplu yapma, hoslanilan egzersizin adini bir
kutuya koyma ve her giin rastgele birini secip uygulama vb. yer
almaktadir.

Bu asamadaki pek cok bireyin sosyal destek ekibi bulunmaktadir.
Sosyal destek ekibi olmayan bireyler hazirlik asamasinda
belirtildigi gibi olusturulmaya calisiilmalidir. Hemsire bireyin
giysi secimini de gozden gecirmelidir. Bu dogrultuda bireylere
kendini rahat hissedecek giysiler giymesini, yapacagi egzersize
uygun giysi belirlemesini, gtinesten korunmak icin koruyucu
krem kullanmasini, giines 1s1g1n1 yansitan renkte giysiler
giymesini, gtinesin dik aciyla geldigi zamanlarda disariya
¢itkmamasini énermelidir. Ayrica hemsire bireyin egzersiz énce
ve sonrasinda bol su almasini, ¢ok sicak / ¢cok soguk / nemli
glinlerde egzersiz yapmamasini, saghgini tehdit eden bir
durumda egzersizi birakmasini ve tibbi yardim istemesini
onermelidir.

Devam ettirme asamasinda birey alti aydan uzun stredir
egzersiz yapmakta, egzersize devam etmede kararl ve davranis
degisimine kendini adamustir. “Degisime adanma” bu asamanin

karakteristik ozelligidir (Sekil 2).

Bu asamada hemsirenin temel amaci bireyin basarisini
desteklemektir. Egzersizi aliskanhk haline getiren bireylerin
bile yine sagliksiz davranisa geri donmek isteme diistinceleri ile
kars1 karsiya kaldig: bildirilmektedir."” Bunun icin
beklenmeyen durum ile karsilastiklarinda hazir bir plan
olusturmanin onemi tzerinde durulmalidir. Hemsire
beklenmeyen durumlart (tatile c¢ikilmasi, zamanin iyi
ayarlanamamasi, misafir gelmesi) belirlemeye birey ile birlikte
calismalidir. Her bir 6zel duruma c¢oziim onerisi (destek
ekibinden yardim isteme, egzersize baslama nedenlerini
hanimsama, egzersizden uzaklasilmasina neden olan cevreyi
degistirme, normal yapilan egzersiz stiresinden daha kisa
yapma, egzersiz zamanini degistirme, 6diil listesini hatirlama

gibi) getirilmelidir.

Davranis degisimi zor bir stire¢ olmakla beraber, her zaman
gerceklesmesi olagandir. Burada énemli olan iyi plan yapmak
ve karsilasilan sorunlari iyi yonetebilmektir.

iliskili Kavramlar

Degisim asamalari kavrami ile iliskili olup, tanimlayici
ozellikleri farkli olan kavramlar degisim stirecleri, 6z etkililik ve
karar dengesidir.""'®

Degisim stirecleri: Bireyin davranis degistirme stirecinde
kullandig1 yontemler degisim stirecleri/yéntemleri olarak
adlandirilmaktadir. Kullanilan yontem, asamalar boyunca
ilerleyen bireyin gosterdigi tepkileri, bilissel ve davranissal
stratejileri ve teknikleri icermektedir."*'”

Bilissel strateji ve teknikler:
e Bilinclenme, bireyin neden-sonug iliskisini kurmasi ve
egzersize iliskin yeni bilgiler aramaya calismasidir.

e Duygusal uyarilma, medya kampanyalar1 ile verilen
mesajlarin bireyin duygularini nasil harekete gecirdigini ifade
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etmesidir.

e Cevreyi yeniden degerlendirme, bireyin sosyal cevresini
degerlendirmesidir.

e Kendini yeniden degerlendirme, bireyin bedensel imajini
degerlendirmesidir.

e Sosyal serbestlik, bireyin artan sosyal firsatlar ifade etmesidir.

Davranissal strateji ve teknikler:

e Karsit durum, bireyin saglksiz davranisinin farkinda olmast
ve saglikli davranisi 6grenmesidir.

e Destekleyici iliskiler, bireyin egzersize baslamada yardim
edici iliskileri (kabul etme, gtiven) kullanmasidir.

e Gticlendirme, bireyin saghklh davramisinda kendini
odtllendirmesidir.

e Kendisi ile anlasma, bireyin kendisi ile anlasma yapmasidir.

e Uyaranlarn kontrolii; bireyin sagliksiz davranist hatirlatacak
uyaricilan etrafindan uzaklastirmasidir."”

Literatiirde farkli davranis degisimi asamalarinda farkli degisim
stireclerinin on plana ¢iktg vurgulanmaktadir."*>!?
Degisimin ilk asamalarinda (diisinmeme, diistinme, hazirhk
asamalar1) bilissel yontemler daha cok kullanilirken, son
asamalarda (hareket ve devam ettirme asamasi) davranissal
yontemler on plandadir."*""

Oz etkililik: Bireyin saghksiz davranisa donmeden, durum ile
bas etmesini saglayan 6z-giivendir. Oz etkililik dtizeyine gore
bireyin duygu, diisiince ve davramsi farkhilik gosterir. Oz
etkililik dtizeyi bireyin saghkli davranisa ge¢cme motivasyonunu
arttirabilir ya da azaltabilir."”

Karar dengesi: Kararsal denge, davranis degisikligi i¢cin sunulan
bireysel nedenlerin etki ve dnemini tammlar.?"*” Yarar ve zarar
algisindan olusan karar dengesi, degisim asamalar1 kavram ile
iligkilidir. Davranis degisimine iliskin yarar algist ytiksek olan
birey cogunlukla hareket ve devam ettirme agsamalarinda yer
almaktadir. Zarar algisinin ytiksekligi degisim asamasinin ilk
basamaklarini isaret etmektedir.*”

Model Vakanin Olusturulmasi

Egzersiz aliskanligina iliskin degisim asamalart kavramin ttim
tanimlayici dzelliklerini iceren drnek olgu asagida aciklanmistir.

Otuz dokuz yasinda isci olarak bir fabrikada calisan A.S. Hanim
kan sekeri ytiksekligi, eklemlerde agri, halsizlik-yorgunluk ve
sik idrara c¢ikma yakinmalari ile bulundugu bolgedeki
hastanenin endokrinoloji blimiine bagvuru yapmistir. A.S.
Hamim yaklasik 2 yil 6nce tip 2 diyabet tamst almistir. Ilag
tedavisi ve beslenmesine dikkat eden A.S. Hamim'in kan sekeri
seviyesi uzun stiredir normal seviyede degildir. Tedavinin
onemli bir parcasini olusturan egzersizi, yogun calisma
kosullarini nedeniyle yapmamakta ve egzersiz yapmamay1
sorun olarak gormemektedir. Diyabet hemsiresi ara ara

2

hastaneye cagirdigi A.S. Hanim’a egzersizin dnemini
anlatmaktadir. Hastada egzersize baslama konusunda derin
kararsizliga neden olan bu durum sonucunda, A.S. Hamim
egzersiz i¢in kiictik adimlar atmaya baglamistir. Ara ara asansore
binmek yerine merdiven ¢ikmay1 yeglemekte, evine giderken
servisten bir durak once inmektedir. Diyabet hemsiresi
tarafindan verilen egitim ve danismanlik hizmetlerinin devam
etmesi A.S. Hanim'in egzersiz programina kayit yaptirmasini
saglamistir. Egzersizi zevkle yapmaya baslayan A.S. Hanim 3
ayda 8 kilo vermistir (Boy: 184cm, dnceki kilo: 81kg, simdiki
kilo: 73kg). Hasta 6 aydan uzun stiredir egzersize devam
etmekte ve kilosunu korumaktadir. Bu durumdan hosnut
oldugunu, egzersiz boyunca kan sekerinin 70 mg/dl altina
dusmedigini ve hi¢ hipoglisemi yasamadigini belirtmistir.

Model olgu tamimlayict 6zellikler yontinden incelendiginde,
islerinin yogun olmasini kendine engel olarak goren hasta ilk
etapta degisime direng gostermistir. Hemsirenin belli araliklarla
verdigi egitim ve danismanlik sayesinde hasta yasadig
kararsizlik durumundan kurtulmus ve kendi i¢in yeni arayislar
bulmustur (egzersiz programina kayit yaptirma). Egzersize
baslayan hasta artik davranis degisimini benimsemistir.
Degisimin kilosu tizerinde ki olumlu sonucunu gormesi
hastanin egzersize daha ¢ok sarilmasini saglamistir. Dolayist ile
tiim degisim asamalarinda yasanan tanimlayici 6zellikler A.S.
Hamm’da goralmustar.

Sinirda Olgunun Olusturulmasi

Sinirda olgu, kavramin tanimlayici 6zelliklerinin yalnizea bir ya
da birkacini icermektedir. Ayni 6rnekte diyabet hemsiresi
tarafindan ara ara hastaneye cagirilan A.S. Hanim’a egzersizin
o6nemi anlatilirken 1srarci olunmustur. Bu 1srarcilik hastanin
ozglvenini daha da azaltmistir. Egzersiz yapmak istemeyen
A.S. Hanmim engellerin cogalmast ile tamamen egzersizden
uzaklagmistir. Diyabet hemsiresi hastaya egzersiz ile ilgili
brostir vermistir. Bayan A.S. odadan ¢tkmis ve brostirti okumayt
unutmustur. Maalesef hala egzersize baslamamustir.

Olguda hemsirenin hastaya olan yanhs yaklasim hastay1 saglikl
davramstan uzaklastirmis, hastanin diistinmeme asamasinda
kalmasina neden olmustur.

Kavramla flgili Hazirlayic1 Faktérlerin ve Sonuglarin
Belirlenmesi

Egzersiz aliskanhgina iliskin degisim asamalarinin ilerlemesinde
geng yas, erkek cinsiyet, bekar olma, diistik stres seviyesi,*”
yiiksek sosyal destek, ytiksek gelir duzeyi, ytksek egitim
seviyesi, ytiksek oz-etkililik, ytiksek yarar algisi, disiik zarar
alglsl“o‘“'ZS), saglik hizmetine kolay ulasim, saghkh davranisa
baglama ge¢misinin olmasi ve saglikli davranist destekleyici
politikalar(m onemli faktorlerdir (Sekil 2).

Kavram analizinin bir diger basamagi sonuclarin belirlenmesidir.

Bu basamakta degisim asamas1 boyunca, “ilerleme”, “gerileme”,
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derleme

Egzersiz Aliskanlig

ve “davranis haline getirme” becerilerinin kazanilabildigi
gorilmektedir,"**

Kavramin Ol¢cme Yollarmin Belirlenmesi

Egzersiz aliskanhigina iliskin degisim asamalar1 kavramini analiz
etmek amactyla kullanilan 6lgme aract “Egzersiz Degisim
Asamalari Olgegi”dir. Prochaska ve Diclemente (1982)
tarafindan sigaray1 birakma calismalan ile gelistirilen o6lcek;
Marcus ve ark. (1992) tarafindan egzersize uyarlanmistir.
Marcus ve ark. (1992) tarafindan yapilan calismada, test
giivenirligi 0.78 olarak belirlenmistir.*” Olgek Turk dili ve
kulttirine Cengiz, Asci ve Ince (2010) tarafindan uyarlanmus ve
iki hafta ara ile uygulanan test tekrar test giivenirligi 0.80 olarak
bulunmustur.*” Gumis ve Kitis (2015) tarafindan yapilan
calismada, test givenirligi 0.79 olarak bildirilmistir.*”

Sonug

Egzersiz aliskanhgina iliskin degisim asamalar1 kavramimin ttim
ozelliklerinin bireyin alacagi egitimle gelistirilebilecegi
belirlenmistir. Bu dogrultuda hemsire bireyin egzersize baglama
davranisina geciste hazir olma durumunu belirlemeli ve degisim
asamalarinda ilerlemeyi desteklemelidir. Ayrica birinci
basamakta calisan saglik calisanlarina degisim asamalari
kavraminin 6gretilmesi ve lisans egitiminde yer almast dnerilir.
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