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Hemsire Liderligindeki 12 Haftalik Fiziksel Aktivite Programina Katilan
Orta Derecede Kardiyovaskiiler Hastalik (KVH) Riski Olan Katilimcilarin

Deneyimleri: Nitel Bir Calisma

The Experiences of Participants at Moderate Risk of Cardiovascular Disease
(CVD) Who Participated in a Nurse-Led 12-Week Physical Activity (PA) Program:

A Qualitative Study

6z

Amac: Bu calismanin amaci 12 haftalik hemsire liderligindeki fiziksel aktivite programina
(12 hafta, haftada 5 glin, 40 dakika tempolu grup yuriylst) katilan orta derecede KVH riski
olan katiimecilarin dislincelerini ve deneyimlerini ortaya ¢ikarmaktir.

Yontem: Bu calismada tematik analiz yaklasimina dayali, tanimlayici nitel bir tasarim kulla-
nilmistir. Bu arastirmanin katiimcilari, arastirmacilarin daha 6nce hemsire liderliginde ger-
ceklestirilen fiziksel aktivite programina katilan 40 yas Uzeri 9 bireyden olusmaktadir. Veriler,
bes soruluk yari yapilandiriimis gortisme formu kullanilarak bireysel gortismelerle toplanmistir.

Bulgular: Bu galismada, “deneyimler” “engeller” “hedefler,” ve “metaforlar” olmak lizere 4 tema
ve “fiziksel deneyimler ve katkilar, psikolojik deneyimler, sosyal deneyimler” alt temalari belir-
lenmistir. Bireyler kalp hastaligi riski ile yagsamayi genellikle bozuk motor, saat ve makineye
benzetmislerdir.

Sonuc: KVH riski orta diizeyde olan bireylerin hem kardiyovaskiler hem de psikososyal sagli-
gintiyilestirmek icin grupla birlikte gerceklestirilen cesitli FA programlari denenebilir. Toplumda
yasayan bireylerin hem kalp sagliklarini korumak ve gelistirmek hem de psikososyal saglkla-
rini gelistirmek amaciyla giincel rehberlerin onerileri dogrultusunda farkl fiziksel aktivitelere
tesvik edilmeli ve bu aktivitelerin etkisini kapsayan girisimsel arastirmalar yapiimaldir.

Anahtar Kelimeler: Birinci Basamak Hemsirelik Hizmeti, egzersiz, kardiyovaskuler hemsireligi

ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to reveal the thoughts and experiences of participants
with moderate CVD risk who participated in a 12-week nurse-led physical activity program
(12 weeks, 5 days a week, 40 minutes of brisk group walking).

Methods: In this study, a descriptive qualitative design based on the thematic analysis
approach was used. The participants of this study consisted of 9 individuals over the age of
40 who participated in the nurse-led physical activity program of the researchers. Data were
collected through individual interviews using a five-question semi-structured interview form.

Results: In this study, 4 themes as “experiences,” “obstacles,” “goals,” and “metaphors” and
sub-themes of “physical experiences and contributions, psychological experiences, social
experiences” were determined. Individuals have often compared living with the risk of heart
disease to a broken engine, clock, and machine.

Conclusion: In order to improve both the cardiovascular and psychosocial health of individ-
uals whose CVD risk is moderate, various PA programs performed with the group can be
tried. In order to protect and improve the cardiovascular health of individuals living in the
community and to improve their psychosocial health, different physical activities should be
encouraged in line with the recommendations of current guidelines and interventional stud-
ies covering the effects of these activities should be conducted.
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Giris

Diinya Saglik Orgiti'niin (DSO) verilerine gére; kardiyovaski-
ler hastaliklar (KVH), kiiresel 6lim nedenleri arasinda birinci
sirada yer almaktadir ve her yil yaklasik 17,9 milyon kisi bu has-
taliklar nedeniyle yasamini kaybetmektedir. Ayrica, KVH'lardan
kaynakli her bes 6limden dordi kalp krizi ve felgten kaynak-
lanmaktadir ve bu 6limlerin Ugte biri, 70 yasin altindaki insan-
larda meydana gelmektedir.! Turkiye'de 2019 yili 6lim nedenleri
arasinda dolasim sistemi hastaliklarinin %36,8 ile birinci sirada
yer aldidi, hastalik ylkind olusturan ilk 10 hastalik siralama-
sina bakildiginda birinci sirada iskemik kalp hastaliklarinin
oldugu gorilmektedir.2® “Turk Eriskinlerinde Kalp Hastaliklari
ve Risk Faktorleri (TEKHARF)” sonuglarina gore ise KVH, hem
erkeklerde hem de kadinlarda 6lim nedenlerinde ilk sirada yer
almaktadir.* Mortalite oraninin yliksek olmasi risk faktérlerinin
belirlenerek bu dogrultuda gerekli 6nlemlerin alinmasini ve yuk-
sek riskli bireylerin korunmasini giindeme getirmektedir. Primer
korunma onlemleri; sigarayi birakma, saglkli beslenme, diizenli
egzersiz yapma gibi davranis degisikligi girisimleri ile birlikte
kan basinci ve kilo kontrolinin saglanmasini iceren uygula-
malardir.® Sedanter yasam tarzi, KVH'nin temel risk faktorle-
rinden biridir.¢ KVH riskinde azalma saglanabilmesi igin fiziksel
aktivitenin artirnlmasi dnemli bir etkendir.” Fiziksel olarak aktif
olmanin; kan basinci ve kolesterol dizeyini distdrme, kilo kont-
roliini saglama ve diyabetin kontrol altina alinmasini saglama
gibi bireylerin fiziksel saglhgina etkilerinin yani sira, psikososyal
sagligi tzerine de etkilerinin oldugu bilinmektedir.8?

BUtlncll bakim yaklasimin temelinde bireylerin saglkli olabil-
mesi icin fiziksel, psikolojik, sosyal, kiltlrel, spiritlel ve entel-
lektliel boyuttaki gereksinimlerinin karsilamak yer almaktadir.
Biyo- psikososyal bir varlik olan insanin, biyolojik gereksinimleri
ile psikososyal gereksinimleri arasinda sirekli bir etkilesim var-
dir. Fiziksel alanda olusan bir sorun, sosyal ve psikolojik alani
da etkileyebilmekte, ayni sekilde fiziksel saglik icin yapilan
uygulamalar da psikososyal sagligi etkileyebilmektedir. Ayrica,
duygusal-ruhsal alandaki etkilenmeler, bedende bazi patolojik
degisimler yaratabilmektedir. Bu nedenle kisi degerlendirilir-
ken; biyolojik, sosyal, psikolojik, kiltlrel ve spritiel boyutlar
ile bir butin olarak ele almak, yani holistik hemsirelik yakla-
simi gostermek oldukga onemlidir.’® Butincdl saglik yaklasimi
da, bireyin fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal olarak bir bitin
oldugu ve her bireyin birbirinden farkli olarak cevresi ile birlikte
ele alinmasi esasina dayanir.t!

Roy, insani cevre ile etkilesimde olan biyolojik- psikososyal
bir varlk olarak tanimlamaktadir.? Batiincil hemsirelik teori-
lerinden biri olan Betty Neuman'in Sistem Modeli, hemsirelige
kapsamli butlincul ve sistem tabanl bir yaklagim saglar. Teori,
bireyin mevcut veya potansiyel cevresel stres faktorlerine tep-
kisine ve bireyin sagligini korumak, elde etmek ve surdirmek
icin birincil, ikincil ve G¢Uncul hemsirelik dnleme mudahalesi-
nin kullanimina odaklanir. Bu teoride oldugu gibi, birgok bili-
nen, bilinmeyen ve evrensel stres unsuru vardir. Her biri, bireyin
olagan istikrar diizeyini bozma potansiyeli bakimindan farkli-
lik gosterir.® Hemsireler bireyin bakiminda bilgilerini, iletisim
becerisi, hiimanistik yaklagimlar ve holistik goris esliginde
sunmahdir. Ancak bu sekilde biyolojik- psikososyal yéni olan
insana yonelik bireysel bakimdan s6z edilebilir.
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Fiziksel aktivitenin insanin psikososyal sagligr Uzerine
olumlu etkilerini gosteren bircok calisma yer almakta-
dir.®% Kalp hastaligi olan bir grupta telefon destekli egzer-
siz midahalesinin etkisinin degderlendirildigi bir ¢calismada,
bireylerin yasam kalitesinde artis, ruh sagliginda gelismeler
ve depresif belirtilerin azalmasi saglanmistir.?° Meditasyon
ve hafif dizeyde yapilan egzersizin etkilerinin karsilastiril-
digr calismalarda ise stres, anksiyete, depresyonda azalma
ve yasam Kkalitesinde artma oldugu ve bu egzersiz turleri
arasinda psikososyal saglik etkileri agisindan dnemli fark
olmadigi tespit edilmistir.242? Yapilan baska calismalarda ise
fiziksel aktivitenin, bireylerin 6z yeterliliginin gelismesine
katki saglayarak kendilerini yeterli ve iyi hissetmelerini sag-
ladigi ve bu sayede bireylerin fiziksel kapasitelerinin arttigi
ve kardiyovaskdler olarak da iyiye gittikleri ortaya koyulmus-
tur. Ayrica, ylriyus gibi orta yogunluktaki aktivitelerin 6zel-
liklede grup halinde yapilan ylrlyUslerin psikososyal etkiler
acisindan daha yararli oldugu belirtilmistir.?5?® Dlzenli yapi-
lan fiziksel aktivitenin depresyonun baslamasini dnledigi,
depresif belirtileri azalttigi, anksiyete belirtileri ve panik
bozuklugu duzelttigi gordlmuistir. Fiziksel aktivitenin medi-
tasyon ve gevseme egzersizleriyle ayni etkiyi yarattigi
belirtilmistir.2¢ Bu c¢alismalarin sonugclari, dizenli fiziksel
aktivitenin bireylerin potansiyel stres faktorleriyle bas etme-
leri, istikrarlarini korumalari ve biyopsikososyal batlnltkle-
rini saglamalari tizerinde benzersiz bir etkiye sahip oldugunu
gOstermektedir.

Bu kanitlardan hareketle bu calismada amag¢ hemsire onder-
liginde grup olarak yapilan fiziksel aktivitenin hangi katkilari
sagladigini, bireylerin biyopsikososyal batinligind sirdirmeyi
saglayip saglamadigini ortaya koymaktir. Orta derecede kardi-
yovaskauler riski olan yetiskinlerin fiziksel aktivite deneyimlerini
ortaya koyan su anda mevcut bir literatir bulunmadigindan bu
calismada yer alan verilerin literatiire 6nemli bir katki saglaya-
cagi dustnllmektedir. Ayrica bu calismada, 12 haftalik hemsire
liderligindeki fiziksel aktivite programina (12 hafta, haftada
5 glin, en az 40 dakika tempolu grup ylrlyUtsU) katilan orta
derecede KVH riski olan katilimcilarin distncelerini ve dene-
yimlerini ortaya cikarmak amaclanmistir. Bu katilimcilar aras-
tirmacilarin daha 6nce gergeklestirdigi randomize kontrollU bir
calismadan alinmistir.?” Niteliksel arastirmalar, kisilerin duygu
ve duslncelerini anlayabilmek icin 6zel yontemler kullanan
bir arastirma yontemidir. Toplumun tutum, inang, motivasyon
ve davraniglari hakkinda arastirmacinin i¢ gori kazanmasina
yardim eder.?® Bu galisma, fiziksel aktivite grubuna dahil olan
bireylerin duygu, distnce, tutum ve inanclarini anlayabilmek
ve sonraki yasamlarinda bu davranisin sirdurulebilir olup
olmayacagina dair motivasyonlarinin belirlenmesi amaciyla
planlanmistir. Bu nedenle dnceki calismamizda?” hemsire lider-
liginde yapilan fiziksel aktivite programi bittikten sonra kati-
limcilardan distince ve deneyimlerini ortaya cikarabilecek nitel
veriler toplanmistir.

Fiziksel Aktivite Programi

v’ Fiziksel aktivite programinin uygulanmasi Dagistan Akgoz'iin
tez calismasinin ikinci asamasini olusturmaktadir.?? Bu
asama Ekim-Aralik 2016 tarihleri arasinda arastirmanin
yUrGtuldigu Aile Saghgr Merkezinin yakininda bulunan 23
Nisan Parki’'nda yapilmistir.
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v" Bu calismada girisim grubu olarak belirlenen bireylere
12 haftalik grup fiziksel aktivite programi uygulanmistir.
Program baslamadan dnce bireylerin sahip olduklari KVH
riskleri HeartScore® programi ile degerlendirilerek riskinin
%2-<5 oldugu belirlenen bireylere fiziksel aktivite programi
uygulanmistir.

v' Bireyler haftada 5 glin, toplamda 200 dakika ancak en
az 150 dakikayr tamamlayacak sekilde fiziksel aktiv-
ite programi katilmistir. Ancak bazi bireyler uygunluk ve
isteklilik durumlarina gore bu sireyi haftalik 200-250 daki-
kaya kadar arttirmiglardir. Ayrica bireyleri fiziksel aktivite
programina tesvik amaciyla pedometre ve sapka, tisort gibi
malzemeler dagitiimistir.

v' Bireylere dagitilan pedometre ile bireylerin kat ettikleri
adim, mesafe, hiz ve harcanan kalori miktarlari kayit edilmis
ve bu kayitlar bireylere 6zel hazirlanmis olan cizelge ile
glnlik kayit altina alinmistir.

v Bireylere uygulanan bu yriyls programi ile hedef kan basinci
ve kolesterol diizeyine etki ederek, KVH riskini azaltmak,
inaktif olan bireyleri de minimal aktif seviyesine ulastirmakti.
Girisim tamamlandiktan sonra bu hedefe ulasiimistir.

Gerec¢ ve Yontem

Arastirmanin Tiirii

Bu calismada tematik analiz yaklasimina dayali, tanimlayici
nitel bir tasarim kullanilmistir. Nitel arastirmalar, katiimcilarin
duygu, duslnce ve tutumlarinin gozlemler, gérismeler veya
belgeler araciligiyla gok boyutlu bir analizini onlarin bakis agi-
sindan saglar.3® Yapilan bu goriismeler, insanlarin bakis acila-
rini, deneyimlerini, duygularini ve algilarini ortaya ¢ikarmak icin
kullanilan glcli bir yontemdir.®

Arastirmanin Orneklemi

Bu calismanin dogasli geredi érneklem secimine gidilmemistir.
Bu arastirmanin katilimcilari, arastirmacilarin daha énce hem-
sire liderliginde gergeklestirilen fiziksel aktivite programina
katilan 40 yas Uzeri 9 bireyden olugsmaktadir.

Veri Toplama

Asagida ayrintilari yer alan 12 haftalik fiziksel aktivite progra-
minin sonunda bireylerin fiziksel aktivite ile ilgili dislnce ve
deneyimlerini belirlemek amaciyla fiziksel aktivite programini
gerceklestiren arastirmacilar tarafindan nitel veriler toplan-
mistir. Nitel veriler fiziksel aktivite grubunda yer alan toplam
9 katilimci ile yar yapilandiriimis goriisme formu kullanilarak
toplanmistir. Goriismeler sorumlu arastirmaci tarafindan yapil-
mistir. Gorlismeye baslamadan 6nce gdrismenin amaci ve
gortsmelerin cep telefonu ile kayit altina alinacagi konusunda
katilimcilara bilgi verilmis ve s6zli izinleri alinmistir. Arastirma
verileri, Antalya'nin Konyaalti Merkez ilgesinde, fiziksel akti-
vite programi sonunda Aralik 2016'da toplanmistir. Veriler, "yari
yapilandiriimig gérisme formu" ile toplanmistir. Yari yapilandi-
rilmis goriisme formunda toplam 4 soru ve bireylerin mevcut
durumlarini degerlendirmelerine iliskin bir metafor sorusuna
yer verilmistir. Metaforlar bir tecribeyi baska bir tecribeye
gore anlamlandirmamizi saglayan araglardir.®? Bdylece meta-
forlar bize, deneyimlerimizin anlamini cercevelememize ve
somutlastirmamiza yardimci olarak dinyay! tasvir etmemizi
saglar.®® Ayni zamanda metaforlar duygulari anlatmanin en iyi,
en objektif ve en glvenilir yoludur.3 Dolayisiyla metafor sorusu
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Tablo 1. Katilimcilarin Sosyo-demografik Ozellikleri

Yas Cinsiyet  Egitim dliizeyi Medeni GCalisma
durum durumu
59 K ilkokul Evli Emekli
63 K Tlkokul Evli Ev hanimi
64 K Lise Evli Emekli
64 K Ortaokul Evli Ev hanimi
62 K Lise Evli Ev hanimi
63 K ilkokul Evli Ev hanimi
59 E ilkokul Evli Emekli
56 K Lise Evli Emekli
61 K ilkokul Evli Ev hanimi

Kisaltmalar: K, kadin; E, erkek.

sorarak katilimcilarin KVH riski ile yasamayi somutlastirmalari,
bilgi ve deneyimleri arasindaki baglantilari gozler 6niine ser-
meleri amaglanmistir.

Ayrica yari yapilandirilmis goérisme formunda yetiskinlerin sos-
yodemografik ozellikleri (yas, cinsiyet, egditim, medeni durum,
¢alisma durumu) incelenmektedir (Tablo 1). Gériismeler, sadece
arastirmaci ve bireylerin bulundugu, bolinmelerin olmaya-
cagl sekilde yuriyils aktivitesinin gerceklestirildigi parkta
birey ile rahat iletisim saglanabilecek bir ortamda yapilmistir.
Calismanin yuratulduga elli iki bin alti ylz yirmi dort metre-
kare alan Uzerine kurulu olan parkta goriismelerin yapilmasina
musait lokasyonlar bulunmaktadir. Her katihmci ile bir kez
gorisme yapilmistir. Gérisme suresi yeni bir bilgi ya da gorus
elde edilmegi noktaya kadar devam etmistir. Bu slire katilim-
clya gore degismekle beraber, gorismeler en az on dakika en
fazla yirmi dakika devam etmistir.

Yari yapilandirilmig goriisme formunda yer alan sorular

1. Fiziksel aktivite programina katilmanin sizin igin nasil bir yarar
sagladigini distinlyorsunuz?
= Fiziksel sagliginiza nasil bir katki sagiliyor?
= Ruhsal ve sosyal sagliginiza nasil bir katki sagliyor?

2. Fiziksel aktivite programina katiimak ile ilgili yasadiginiz
sorunlar, engeller vb. nelerdir?

3. Bundan sonraki yasaminizda fiziksel aktivitenizi nasil
surdurmeyi dustnlyorsunuz?

4. Sizce fiziksel olarak aktif olmak kalp sagligini korumak icin
nasil yarar saglar?

5. Kalp hastaligi riskiyle yasamayi neye benzetirsiniz? Neden?

Etik ilkeler

Akdeniz Universitesi Klinik Calismalar Etik kurulundan, bu
¢alismanin uluslararasi standartlara ve Helsinki Dinya Tip
Birligi Deklarasyonunda (onay No. 70904504/377) benimsenen
ilkelere uygun oldugunu teyit eden etik onay alindi. Helsinki
Bildirgesi tiim arastirmacilar tarafindan imzalandi. Katilimcilarin
tamami calismaya katilmayi kabul etmistir. Bireylere, gorisme
sirasinda kayit altina alinan tim bilgilerin gizli kalacagi, aras-
tirmaci disinda baska kisilerle paylasilmayacagi, arastirma
sonuclari yazilirken katilimcilarin isminin kesinlikle rapora yazil-
mayacag! bilgisi verilerek sézel onamlari alinmistir.

3 —
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Veri Analizi

Verilerin degerlendiriimesi tematik analiz yontemi kullanilarak
yapilmistir. Tematik analizde esas olan Ust temaya iliskin alt
temalarin neler oldugunu ve hangi alt temada hangi katilimci-
larin goris bildirdigini ortaya koymaktir.35% Verilerin analizinde
Clarke ve Braun (2014) ‘in tematik analiz yaklasimi esas alin-
mistir. Bu yaklagim alti adimdan olusur: (1) verilere agina olmak,
(2) baslangic kodlarini olusturmak, (3) temalarin olusturulmasi,
(4) temalari gdzden gegirme, (5) temalari tanimlama ve adlan-
dirmak ve (6) raporun olusturulmasi.¥” Gortismelerin analizinde
gercek isimler yerine kodlar kullaniimistir.

Oncelikle gériismelere ait ses kayitlari dinlenerek bilgisayar
ortaminda metin haline getirilmistir. Ardindan elde edilen
metin, ses kayitlariyla karsilastirilarak okunmus ve yorum-
lamasi yapimistir. Arastirmanin  amaglari  dogrultusunda
katilimcilarin ifadeleri tematik analize uygun olarak kayitlar
transkript edildikten sonra belirlenen temalar altinda grup-
landirilmis, verilerde yer alan anlamlara ulasiimaya calisiimis-
tir. Gruplandirmada; arastirmacidan bagimsiz olarak baska
bir arastirmaci tarafindan ayni metinler okunarak gruplan-
dirllmistir. Daha sonra bunlarin karsilastirmasi yapilarak son
sekli verilmistir. Bu islemden sonra arastirma sorulari dog-
rultusunda literatirde yer alan ilgili kavramlar da dikkate ali-
narak, anlam bakimindan birbiri ile iligkili gortlen kavramlar
ayni kategorilerde toplanarak temalarin son sekli verilmistir.
Belirlenen temalara gore tim veriler yorumlanip rapor haline
getirilmistir. Gegcerlik ve glvenirligi artirmak icin gorus-
melerin igerigi iki arastirmaci tarafindan bagimsiz olarak
degerlendirilmistir.

Gecgerlilik ve giivenilirlik

Nitel arastirmada gecerlilik ve glvenilirlik icin belirli bir yontem
yoktur. Nitel arastirmanin gecerliligi ve givenilirligi, glvenilebi-
lirlik, aktarilabilirlik, gtvenilirlik ve dogrulanabilirlik ile saglanir.
Bu kavramlar nitel arastirma icin; i¢ gecerlik: inandiricilik, dis
gecerlik: aktarilabilirlik, i¢ glvenirlik: tutarlilik, dis guvenirlik:
dogrulanabilirlik kavramlari kullanilarak ifade edilmektedir. Bu
calismada Marshall ve Rossman (2014) gecerlilik ve gliveni-
lirligine dayandiriimistir.®® Givenilirlik icin elde edilen temalar
ve alt temalar arasindaki iliskiler butinlik acisindan kont-
rol edildi. Katilimcilarla yapilan gorismeler tamamlandiktan
sonra ses kayitlari s6zli olarak kopyalandi. Aktarilabilirlik (dis
gecerlilik), elde edilen sonuclarin benzer gruplara ya da ortam-
lara aktarilabilirligine iliskindir. Ayrintili betimleme ve amacli
ornekleme yontemleri dis gecerligi degerlendirmek icin kul-
lanilan yontemlerdir.3® Bu calismanin dogasi geregi 6rneklem
secimine gidilmemistir. Ancak dis gecerliligi saglayabilmek igin
ayrintil betimleme yapilip dogrudan alintilara yani, bireylerin
ifadelerine aynen yer verilmistir. Glvenilebilirlik agisindan, iki
arastirmaci, bulgularin givenilirligini kontrol etmek icin verileri
bagimsiz olarak analiz etti. Kodlama sirecinde arastirmacilar
tarafindan bir defadan fazla tekrarlanan verilerden elde edilen
kodlarin uygunlugu konusunda goris aligverisinde bulunul-
mustur. Dogrulanabilirlik yani disg glivenirligi saglamak icin,
yari yapilandiriimis gériisme formu kullanilmis, calisma sonug-
lari yapilan benzer arastirmalar ile karsilastiriimis, literattr
ile desteklenmis olup raporun yorum ve tartisma boliminde
aclklanmistir. Tematiklestirmenin son hali bir uzman tarafindan
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degerlendirilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen tim veri
toplama araglari, yazili dokimler saklanmistir.

Bulgular

Orneklem, 8 kadin ve 1 erkek olmak {izere toplam 9 katilim-
cidan olugsmaktadir. Tim katilimcilar 55 yas ve tzerinde olup
(ort=61,2 yil) ve ayni bolgede ikamet etmektedir. Tim katilim-
cilar evli ve cogunlugu (n=5) ev hanimidir. Tablo 1, katiimcilara
ait tim demografik bilgileri gostermektedir.

Bu calismada, “deneyimler,” “karsilasilan engeller,” “hedefler,’
ve “metaforlar” olmak lGzere dort tema ve cesitli alt temalar
belirlenmistir. Bunlar Sekil 1'de tematik bir harita seklinde
Ozetlenmistir (Sekil 1).

Tema 1 Deneyimler

“Deneyimler” temasi, fiziksel deneyimler ve katkilar, psikolojik
deneyimler ve sosyal deneyimler olmak Uzere 3 alt temadan
olusmaktadir.

Fiziksel deneyimler ve katkilar

Fiziksel aktivite programinin bireylere kendilerine olumlu fizik-
sel deneyimler sagladigl, kendilerini fiziksel olarak daha iyi his-
settikleri asagidaki ifadelerden anlasiimaktadir:

“Yurliyus hizim artti, kendimi daha hafif hissettim. Cok
daha iyi hissettim yani her acidan saghk acisindan
ylirliylsin bana yarar sagladigini disiniyorum... Mesela
eskiden agdir ¢cekim ylriyordum, gercekten Gyle yliriiy-
ordum, simdi ¢ok daha hizlandi. Mesela dizimden agrim
vardi, o ¢cok daha hafifledi, cok daha iyi oldu. Kilo verdim, ...
hafifledigimi hissediyorum. Bu ylirliytistin bana gercekten
cok faydasi oldu.” (K 3)

“

. hareketler yapiyoruz ondan dolayi bir rahatlama
sagliyor bize. Yirlyls yaptigimiz icin kilo vermede yarar
sagliyor, nefes alip vermemizde diizelme oluyor. Mesela
daha 6nce dogru nefes almayi bilmiyorduk bunu 6grendik.
Bacaklarimda agri oluyordu zor kalkip ylrliyordum ...
bu sikdyetlerim diizeldi. Bel ve ézellikle de sirt agrilarim
azaldi. Bacak bacak (stiine atamiyordum, artik cok rahat
atabiliyorum. Pantolonlarimin igcene giremiyordum, onlarin
icine girmeye basladim, hatta biraz da bol gelmeye bagladi
(gliliiyor).” (K 4)

“Her seyden once yaglar gidiyor vicudumuzdan. Ben
soyle disiniyorum size $6yle bir érnek vereyim; esime de
sGyledim, “su bes kiloluk yag tenekesini bir tut, ben bun-
dan iki tane kaybettim.” Yani viicudumdan &yle iki tane
agdirlik gitti. Hemen hemen dokuz kilo az bir sey degil ...
Damar yaglanmasini azaltiyor en azindan. Fiziksel aktiv-
ite yaparken kan dolasimi hizlaniyor, damarlar aciliyor, bu
sayede kalp saghgi korunur.” (K 2)

“Yani hareket ettigimiz i¢in vicutta hareket ediyor,
organlarimiz ¢alisiyor hem fiziksel hem bedenen daha
bir rahatlama oluyor. Bu da kalbimizin daha bir diizenli
calismasini  saglar.  Sporun kalbe yararli olduguna
inaniyorum. Yedigimize dikkat ederek, spor yaparak ve
stresten kacarak kalbi yormadigima inaniyorum. Dizenli
calistigina inaniyorum.” (K 7)
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Sekil 1. Tematik harita.

Psikolojik deneyimler “..arkadas cevrem oldu. Burada parkta ylrirken karsilasip
Fiziksel aktivite programinin sonunda bireyleri kendilerini selamlastigim arkadaslarim da oldu. Selamlasiyoruz bera-
psikolojik olarak daha iyi hissettikleri asagidaki ifadelerden ber ylrtiyoruz onlarla iyi oluyor yani. “ (K 5)

anlasiimaktadir:

“Grubumdaki arkadaglarimla yeni tanistim. Onlarla gizel

“Ruhsal anlamda ¢ok daha fazla seyler dedistirdi. Kend- bir ortamim oldu. Onlarla disarida karsilastigim zaman
ime glivenim ¢ogald.... Gayet iyi hissediyorum. Her seyden hatir sorabilecegim bir dost, bir arkadag edindim” (K 7)

once bir programa ait olmak bir aktiviteye katilmak benim

icin mutluluk verici bir olay. Kendimi daha mutlu hissediyo- Tema 2 Karsilasilan engeller

rum, daha aktif hissediyorum.” (K 2) Bireylerin fiziksel aktivite programina katilmak ile ilgili gérev ve

“.. hafifledim kendimi iyi hissettim. Her seye kostururdum
evde, hichir sey canim istemezdi ama bu ylirliys iyi geldi

sorumluluklarinin ihmali, sehir disina gitme disinda énemli bir
engellerinin olmadigini ifade etmislerdir:

yani.” (K 6) “.. torunlarima baktigim igin iste onlari programlayip ¢caba
“Evde monoton bir hayatim vardi. Torun bakiyorum. Disari gbstermem gerekiyor. Bazi geyleri ertelemem gerekiyor
cikma olanadim olmadidi icin sabah buraya gelip yiiriiyiip ama onlar da benim i¢in hig problem degil...” (K 2]

gitmek ben de psikolojik olarak daha moralli olma daha “. arada sirada sehir disina gittim ara verdim birkag giin
bir rahatlama sagladi. Hareketli olmak beynimi ve ruhumu ama baska engel yoktu.” (K 9)

da rahatlatti. Moralim ¢ok gulizel oldu. Kendime Uzilmeyi
unuttum. Ondan dnce kendimi hep ¢aresiz hissediyordum.

. Tema 3 Hedefler
O kalkti artik o yizden ¢ok mutluyum.” (K 7)

Sosyal deneyimler
Fiziksel aktivite programi sayesinde bireylerin kendilerini daha

Bireylerin bundan sonraki yasamlarinda fiziksel aktivitelerini
surdurmeileilgili hedeflerinin oldugu, saglkli olmalarina 6nemli
katki sagladigiicin kararli ve istekli olduklari anlasiimaktadir:

sosyal hissettikleri agagidaki ifadelerden anlagiimaktadir: “Ayni sekilde devam ettirmek istiyorum. Ayni sekilde

“Bir kere arkadags edindim. Cevrem genislediyaniablamlarin
disinda arkadaslarim oldu. Gortismelerim oldu. En azindan

isinma hareketleri yapip ylrlylsli devam ettirecegim.
Bunu birakmak istemiyorum.” (K 5)

disari ¢ctkma olayim oldu ylirliyls icin. Yani sosyal olarak da “Ayni sizin bize verdiginiz taktiklerle. Once sporumu yapip,
¢ok iyiyim su anda.” (K 3) fiziksel hareketlerimi yapip ondan sonra yliriimeyi devam
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edecegim. Bunu her giin yapacagim, en azindan haftanin
bes glni mutlaka yapacagim, ben Gyle programladim
kendimi. Saati de kendimi miisait hissettigim saatte yani
glinin ayni saati olmaya bilir ama programladigim gibi, ...”
(K2)

Tema 4 Metaforlar

Bireyler kalp hastalgi riski ile yasamayi genellikle bozuk motor,
saat ve makineye benzetmis olup bu konuda Urettikleri meta-
forlar su ifadelerde yer almaktadir:

“Yani bozulmus bir makine gibi. Sebebi bakimsizlik,
bakmadigimizdan paslanir. Makine nasil  paslanirsa
viicutta 6yle yaglanir, damarlar tikanir calismaz. Ben ona
benzetirim her zaman.” (K 2)

“Yani bir arabanin motorunu distn. Sifir motorken ayri,
kullanilinca ayri. Yani kalp de béyle. Arabanin bakimini
yaptirmazsan arizalanir. Kalp de dyle yani, bu sekilde
disintyorum. Bakimi yapilmamis bir motora benzetiyo-
rum.” (K 5)

Tartisma

Bu calismada bireylere, fiziksel aktivite ile ilgili fiziksel, psiko-
lojik ve sosyallesme deneyimleri, fiziksel aktiviteye katiimak ile
ilgili yasadiklari engeller, fiziksel aktiviteyi slrdirme ve kalp
sagligina katkisi ile ilgili gortsleri sorulmus, KVH riski ile yasa-
may! bir seye benzetmeleri istenmistir.

llgili literatiirde dogrudan fiziksel aktivitenin KVH riski olan
bireylerdeki etkisini degerlendiren nitel galismalara rastlan-
mamistir. Bu nedenle KVH riski tasiyan ancak baska saglik
problemleri olan orta yas grubunda aktivitenin etkisinin deger-
lendirildigi nitel calismalarla tartisiimistir.

Katilimcilar genel anlamda fiziksel olarak kendilerini daha iyi
hissettiklerini, fiziksel yakinmalarinin azaldigini, kilo verdik-
lerini ve daha enerjik olduklarini ifade etmislerdir. Yapilan bir
calismada prostat kanseri yasayan bireylere uygulanan fizik-
sel aktivite programinin ardindan fiziksel olarak yasadiklari
deneyim sorgulandiginda kendilerini daha zinde ve ener;ji sevi-
yelerini oldukga artmis hissettiklerini, tedavi ydonetimi ve kilo
kontroll sagladiklarini ifade etmislerdir.?® Bel agrisi problemi
yasayan bireylerle yapilan bir kalitatif gcalismada bu bireylerin
agrilariyla bas etmede fiziksel aktiviteyi etkili yéntem olarak
kullandiklari ortaya konmustur.“® Bir is yerinde yapilan baska
bir kalitatif calismada ise yurlyerek gelen iscilerin canlilik ve
uretkenliklerinin arttigi, hastalik nedeniyle ise devamsizlik
oranlarinin da azaldigi belirlenmistir.# Kadinlarla ylritdlen bir
calismada ise fiziksel aktivite programi sayesinde kadinlarin
fiziksel kapasitelerinde artis oldugunu, kendilerini daha gtg¢li
hissettiklerini ifade etmislerdir.*? Yapilan bu galismalarda fizik-
sel aktivitenin bireylerin fiziksel yakinmalarini azalttigi, perfor-
manslarinin artarak kendilerini daha zinde ve glcli hissettikleri
kanitlanmistir.

Psikolojik olarak ise duslince ve duygu durumlarinin dizel-
digini, beden imajlarinin dizeldigini, stresle bas etmelerinin
arttigini, morallerinin dizeldigini ifade etmislerdir. Meme kan-
seri tanisi alan kadinlarla yapilan bir ¢alismada yurlyls ve
kosu aktivitesinin, gelecekle ilgili beklentilerinin arttigi, basari

)
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duygusunu hissetmelerini sagladigi, ruh hallerini ve iyilik halle-
rini gelistirdigi ortaya konmustur.“? Kopekleriyle ylrtyUs yapan
bireylerin hissettikleri ve deneyimleri ile ilgili yapilan bir ¢alis-
mada yurlyus yaptirmanin bireylerin kendilerini daha mutlu
hissetmelerini sagladigi, yiriyilsin rahatlatici ve stres giderici
oldugu gosterilmistir.*® Yapilan baska bir calismada psikozun
ilk evresinde olan bireylere uygulanan orta siddetteki egzersiz
programi sonrasinda bireyler 6zguvenlerinin arttigini, basari
hissi verdigini, stres ve anksiyetelerinin azaldigi, motivasyonla-
rinin arttigi vb. gibi birgcok psikolojik fayda sagladigi gortilmus-
tir.* Genel olarak tim fiziksel aktivite cesitlerinin bireylerin
psikolojik ve genel iyilik hallerine olumlu katki sagladigi, stres
ve anksiyetelerini azalttigi sdylenebilmektedir.

Sosyallesme anlaminda kendilerini daha sosyal hissettiklerini,
arkadas cevrelerinin arttigini, yeni ortamlarda bulunmalarina
katki sagladigini ifade etmislerdir. Bu galisma sonuglariyla ben-
zer olarak Brunet ve arkadaslarinin yaptigi calismada, kadinlar
yurlyUs aktivitesini sosyal agidan oldukca yararli bulduklarini,
kendilerini bir gruba ait ve bagl hissettiklerini ifade etmisler-
dir.*? Yapilan baska bir calismada ytrlyUs, akranlar ve aile gibi
sosyal gruplarla baglanti kurmanin bir yolu olarak gorilmus-
tur. Katilimcilar ylrimenin beraberligi, sevgiyi ve bakimi gos-
teren sosyal bir faaliyet oldugunu ifade etmis, deneyimlerini,
sevinclerini ve kaygilarini birbirleriyle paylagsmalarina yardimci
oldugunu hissetmiglerdir. Ayrica ait olduklari bir sosyal grupla
zaman gecirmeyi ve vakit gegirmeyi dort gozle beklediklerini
ifade etmislerdir.*® Orta yasli ve yasli kisilerle yapilan baska bir
¢alismada, dizenli tempolu ylriytsU baskalariyla sosyal iligki
kurmanin iyi bir yolu olarak distinmiislerdir.4¢ Ozellikle grup
halinde yapilan ydrtyuslerin insanlarin giinlik yasamda karsi-
lastiklari gesitli sorunlarla basa ¢ikmalarina yardimci oldugunu
ve sosyal baglamda yaral oldugunu ve kendilerini bir gruba ait
hissetmenin bireyleri yUrlyUs icin tesvik ve motive ettigi soy-
lenebilir. Ayrica grup yurUyuUsleri, daha glcliu veya daha genis
sosyal aglar olusturmanin da bir yoludur.

Bu calismada bireylerin fiziksel aktiviteye katiima ve strdirme
ile ilgili onemli engellerinin bulunmadigi ortaya konmustur.
Yapilan calismalarda bireylerin ¢zellikle de grup egzersizle-
rine istekli olarak geldiklerini ve gruba dahil olmanin kendile-
rine iyi geldiklerini ifade etmislerdir. Bu ¢alismalardan birinde
kadinlarin yemek yapmak ve ¢ocuk bakmak gibi zorluklara ve
engellere ragmen, dizenli olarak gelmek icin daha fazla ¢aba
gosterdikleri ortaya konmustur.“? Psikiyatrik rahatsizliklari olan
bir grupla yapilan baska bir calismada ise ilk defa ylrlylse
katiliyor olmak bireyler icin korkutucu algilanmis ve tanima-
digi insanlarla olmak baslangicta engel olarak distnilmus-
tar.*” Bireylerin kendi yasamlarindaki sorumluluklarini yerine
getirme disinda genel anlamda aktiviteler icin herhangi bir
engellerinin olmadigi gortlmektedir.

Bundan sonraki yagsamlarinda fiziksel aktivitelerini ayni sekilde
sUrdurmeyi planladiklarini, yarimekten vazge¢cmeyeceklerini
ifade etmislerdir. Yapilan bir galismada, orta yasli ve yaslh Kisi-
lerin katildigi hizli tempolu ylrlyUs aktivitesi sayesinde yaslilar
sagliklarini artirabildiklerini ve bu yurtyus aktivitesini stirdure-
bileceklerini ifade etmislerdir. Yine ayni ¢alismada katilimcilar,
grup liderlerinin cosku seviyesinin ylrimeye devam etmelerini
kolaylastiran bir faktor oldugunu vurgulamistir.*¢ Bireyler grup
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olarak yapilan yurlyUs aktivitesinin yararlarinin farkinda olduk-
lariicin bu programi kendi yasamlarinda da ayni seviyede, ayni
saatte ve ayni yerde slUrdurmek istediklerini ifade etmislerdir.
Bu programin bireylere bundan sonraki yasamlarinda da fizik-
sel aktivitenin var olmasi agisindan tesvik sagladigi ve ilham
verdigi disdnilmektedir.

Ayrica fiziksel aktivitenin kalp sagliklarina olumlu katkisinin
oldugunu, kalplerinin daha dizgln c¢alismasini sagladigini,
kolesterollerinin de azaldigini distndiklerini sdylemislerdir.
Yaslilarla yapilan hizli ylrime aktivitesi calismasinda kati-
limcilar hizli yUrdyls yapmanin kilo vermenin veya koruma-
nin iyi bir yolu oldugunu belirtmistir. Ayrica tempolu yUriyus
yapmanin enerjilerini, gugclerini ve uykunun Kkalitesini artir-
diklarini ifade etmislerdir. Ayrica KVH acisindan riskli olan
diyabet gibi bazi hastaliklari onleyebilecegini ve hafifletebi-
lecegini belirtmislerdir.#® Genel olarak egzersizin bireylerde
KVH 6nlenmesine, kalp sagligina katkisi ve risk faktorlerinden
korunmaya yonelik etkisi agisindan farkinda olduklari soyle-
nebilir. Bu ¢calismada da genel olarak bireylerin yasadiklari bu
deneyimden memnuniyetlerinin ¢ok boyutlu oldugu yalnizca
fiziksel degil, ruhsal ve sosyal yonden de memnuniyetlerinin
arttigi gortlmektedir.

Arastirmanin sinirliliklari

Bu calismada yer alan nitel veriler, arastirmacilarin gercek-
lestirdigi randomize kontrolli bir calismada yer alan katilim-
cilardan, hemsire liderliginde gercgeklestirilen fiziksel aktivite
programinin sonunda toplanmistir.?’” Bu calismanin verileri
bahsedilen galismanin ardindan toplandigi icin verilerin bu 6zel
populasyonla sinirli oldugu dikkate alinmaldir. Calisma katilim-
cilarinin agirhkh olarak kadinlardan olusmasi tek bir erkek kati-
limci olmasi kisitlilik olarak degerlendirilebilir.

Sonuc

Fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal olarak bir bitln olarak bir
bitln olan bireylere sagliklarini strdirmesi ve gelistirmesi
icin holistik bakim vermek hemsirelerin temel gorevleridir. Bu
gorev dogrultusunda hemsire liderliginde gergeklestirilmis
bu grup yurlyls aktivitesi programi ile bireylerin tim boyut-
larini (fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal) ele alacak bir bakim
girisimi ortaya konmustur. Bireylerin ylrlyUs aktivitesi ile
ilgili dustince ve deneyimleri genellikle olumludur. Kendilerini
fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden daha iyi hissetmisler,
fiziksel aktiviteyi sonraki surecte de sirdirme konusunda
istekli olup kalp sagliklarina olumlu katkisi oldugunu disin-
muslerdir. KVH riski ile yasamayr da genellikle makineye
benzetmislerdir.

Toplumda yasayan bireylerin hem kalp sagliklarini korumak ve
gelistirmek hem de psikososyal sagliklarini gelistirmek ama-
clyla glincel rehberlerin énerileri dogrultusunda farkl fiziksel
aktivitelere tesvik edilmeli ve bu aktivitelerin etkisini kapsa-
yan girisimsel arastirmalar yapiimalidir. Ozellikle KVH riski olan
bireylere bu girisimler uygulanarak psikososyal etkiler acisin-
dan karsilastirmali ¢alismalar yapilmalidir. Ayrica toplum ruh
saghgini korumak ve gelistirmek igin toplum sagligi alaninda
calisan hemsireler tarafindan bireyler fiziksel aktiviteye tesvik
edilmeli ve bu bireyler fiziksel aktivitenin hem fiziksel hem de
psikososyal etkileri a¢isindan gozlenmelidir.
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