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OZET

Amag: Bu c¢alisma; Van  Saglik  Yiksekokulu
ogrencilerinin  sagliklt yasam bi¢imi davraniglart  ve
etkileyen faktorleri incelemek amaciyla yapilmistir.

Gere¢ ve Yontem: Calisma, Van Yuzincd Yil
Universitesi Saglik Yiiksekokulu 2008-2009 Egitim-
Ogretim yili icinde Hemsirelik ve Ebelik bélimiinde
egitim goéren Ggrencilere  uygulanmistir.  Calismada
orneklem secimine gidilmemis, okulda egitim géren 600
ogrenciden arastirmaya katilmayr kabul eden 556 kisi
arastirmaya alinmistir. Arastirma verileri, 6grencilere
arastirmacilar tarafindan hazirlanan tanitict 6zellikleri
belirlemek i¢in form ve Saglikli Yasam Bigimi
Davranislart Olgegi uygulanarak elde edilmistir. Bagimsiz
iki grup arasindaki niceliksel strekli veriler t-testiyle,
bagimsiz ikiden fazla grup arasinda niceliksel veriler Tek
yonld (Oneway, ANOVA) analiz ile karsilastirilmistir.
Bulgular: Bu calismada Ggrencilere ait yas ortalamast
20,9£1,8 olarak bulunmugur. Ogrencilerin %48,2'sinin
sagligini  iyi  olarak algiladiklart  tespit edilmistir.
Ogrencilerin  Saglikli Yasam Bicimi Davranist toplam
puan ortalamasi  120,25£24,0 olarak bulunmustur.
Arastirmada SYBD Olcegi alt gruplarinda, saghgin
gelistirmesine katkida bulunan davranislar icerisinde en
yiksek ortalamanin kendini gelistirme (34,93%5,8), en
dusik puanin ise egzersiz (10,59£3,0) alt boyutlarina ait
oldugu goriilmektedir.

Sonug: Calismada Saglikli Yasam Bicimi Davranist Olcegi
alt gruplarinda, sagligin gelistirmesini  destekleyen
davranislar icinde en yiksek ortalamanin kendini
gelistirme, en az puanin ise egzersiz alt boyutlarina ait
oldugu gorilmektedir. Daha sonra sirastyla, saglik
sorumlulugu, kisiler arast destek, stres yOnetimi ve
beslenme gelmektedir.

Anahtar Kelimeler: Saglikli yasam bicimi davranislari,
sagligt gelistirme, hemsirelik ve ebelik 6grencileri

ABSTRACT

The aim of the study is to determine the healthy life style
behaviors of the students of undergraduate education in
health college Nursing and Midwifery departments and
the factors that affect their behaviors

The study was carried out in Van Yiizinct Yil University,
Institute of Health Science, Faculty of Nursing and
Midwifery in 2008-2009 academic year. The sample of
study consisted of 556 undergraduate students in Nursing
and Midwifery departments. Data was collected by
Demographical Characterics Form and Healthy Life Style
Behavior Scale. The quantitative data between two
independent groups were compared by t-test and the
quantitative data among more than two independent
groups were compared by One Way ANOVA test.

The average age of the students is 20,9%1,8. It was
determined that 48,2% of the students perceive their
health as good. The mean score achieved by students
from the Healthy Life Style Behavior Scale was 120,25 *
24 When sub-groups of the HLSB scale were evaluated in
the study, among the health promoting behaviors, the
highest mean of areas was related to spiritual growth
(34,93+5,8) and the lowest mean score was related to
physical activity(10,59£3,0).

When sub-groups of the HLSB scale were evaluated in
the study, among the health promoting behaviors, the
highest mean of areas was related to spiritual growth and
the lowest mean score was related to physical activity.
And then health responsibility, personnel inter
relationship, stress management, nutrition have the
higher scores subsequently.

Key Words: Health Development, Healthy Life Style
Behaviors, Students of Nursing and Midwifery

Giris benimsemelerinin ~ 6nemli  bir  roli  vardir.
Guniimuze kadar bir¢ok saglik ve hastalik tanimi
yaptlmistir.  Gunimizde saglik "bireyin ya da
grubun, ihtiyaclarint ve isteklerini fark edebilmesi,

Yasamlari boyunca bireylerin saglikli bir yasam
stirmelerinde sagliklt davraniglar
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karsilayabilmesi, saglig1 belirli bir donemde degil,
yasam slreci boyunca ¢evresi ile birlikte bir biitin
olarak surdirebilmesi" olarak genis bir sekilde
tanimlanmistir. (1,2,3,4,5,0).

Cagimizda saglik kavrami; bireyi, aileyi ve toplum
saghigint korumayr hedefleyen ve bireyin odak
noktast haline donlsmesini saglayan bakim
hizmetleridir. Béyle bir anlay1s, kisinin iyilik halini
koruyup sirdiirmesine ve gelistirip bunu davranis
haline getirmesine neden olacaktr (7-8-9).

Kisilerin sagliklarini koruma ve gelistirmede bireye
yararlt davranislar kazandurilip bunlarin
devamliliginin saglanmasi gerekir. Kisilerin sagliklt
yasam bilincinin olusturulmasi ve gelistirilmesi
glnlik yasam aktivitelerinde olumlu degisiklikler
kazandirilip, bunlarin devaminin saglanmasinin
6nemli oldugu bilincinin yerlestirilmesi gerekir.
Cunki bir toplumun saglik dizeyi, gelismisligi ile
dogru orantilidir. Diinya Saglik Orgiitii (2004)
gelismis Ulkelerin 6liim oranlarinin %70-80’ninin
ve az gelismis ulkelerin %40-50’sinin bireylerin
sirdirdigli  yasam  bicimlerinden  kaynakli
hastaliklar nedeniyle oldugunu bildirmektedir. Bu
anlamda verilecek saglik hizmeti bireyin sagligini

korumasina, surdirmesine ve  gelistirmesine
yonelik olmalidir (10).
Saglikli  Yasam Bicimi Davranislart  (SYBD),

“kisilerin olumlu saglik davraniglarini korumalar
ve devamliligini saglayarak yiikselten davranislar”
olarak tanimlanmistir (11). Saglikli yasam bicimi
bireyin hayat boyunca yasam kalitesini artiran
davranislart icermelidir. Bu davramglart  kendi
gerceklestirme, yeterli dizenli beslenme,
egzersiz yapma, stres yOnetimi, sigara alkol gibi
sagligl olumsuz etkileyebilecek aliskanliklara sahip

ve

olmama, saglhk sorumlulugu ve  temizlik
6nlemlerini  icermektedir  (12).  Birey  bu
davraniglart  aliskanlik  haline  getirerek  hem

sagligini  gelistirebilir hem de saglik seviyesini
yikselterek yasam kalitesini artirabilir. Saglik
davranigi, bireyin  hastalanmasint  engelleyip,
saglikli olarak hayatint devam ettirmesi icin
uyguladigt davraniglan kapsar (13).

Kisilerin saglikli yasam bicimi davraniglarinin
gelistirilmesi devamliliginin  saglamasinda,
aldiklart egitim ve saglik hizmeti arasinda 6nemli
bir iliski vardir. Egitim, bireyin olumlu davranis
kazanmasina neden olur. Saglik calisanlari, olumlu
ve saglikli yasam bicimi davramglar ile ilgili
egitimleri bireylere devamlt vermekle
yitkiimliidiitler. Universite 6grencilerinin
sagliklarini  korumalari, gelistirmeleri ve saglikli
yasam bicimi davranislarint stirdirmeleri ve ayrica
meslekleri geregi topluma 6rnek olabilmelerini

ve

saglayacak yasam tarzlari1 benimsemeleri igin
saglikli yagsam bicimi davranislarinin kazandirilmast
6nemlidir. Bu calismanin amact, Van Yizincid Yil
Universitesi Saglik Yiiksekokulu Hemsirelik ve
Ebelik Bolumi 6grencilerinin saglikli yasam bi¢imi
davranislart ve bu davranislart etkileyen faktorlerin
belirlenmesidir.

Gerecg ve Yontem

Calisma, 2008-2009 Egitim-Ogretim yili icinde
VSYO Hemsirelik ve Ebelik béliminde 6grenim
gbren  Ogrencilere  uygulanmistir.  Calisgmanin
evrenini, 2008-2009 Egitim-Ogretim yilinda Van
Saglik  Yiksekokulu  Hemsirelik Ebelik
bolimiinde 6grenim gbren tim 6grenciler (n=600)
olusturmustur. Calismada evrenin tamamina
ulagilmak hedeflendi. Ancak 44 o6grenciye cesitli
nedenlerle (devamsizlik, kayit dondurma
arastirmayt kabul etmeme) ulasilmadigindan Van
Saglik  Yiksekokulu Hemsirelik ve  Ebelik
boélimlerinde egitim alan 556 Sgrenci 6rneklemi
olusturmustur.

ve

ve

Aragtirma verileri, soru formu ile toplanmistir.
Soru formunun 6n uygulamasi 20 égrenci tizerinde
uygulanmistir. Veriler Ogrencilere, Kisisel Bilgi
Formu ve Saglikli Yasam Bicimi Davranislar
Olgegi (SYBDO) ayni anda verilerek toplanmistir.
SYBDO 1987 yilinda Walker ve ark. tarafindan
gelistirilmistir. Gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmast ve
Tirkce’ye uyarlanmas:  Esin ark.  (1999)
tarafindan yapilmigtir. Olgegin Cronbach Alfa Ic¢
Tutarliik Katsayist 0,91 olarak bildirilmistir (14).
Van Yiiziinci Yil Universitesi Saglik Yiiksekokulu
Miudurlagi ve 6grencilerden gerekli izinler alinarak
calisma yapilmistir.

ve

Aragtirmanin verileri SPSS 15.0 (Statiscal Package for
the Social Sciences) paket program kullanilip
bilgisayar ortamina aktarild: ve analiz edildi. Calismada
yizde dagilimi ve varyans analizi uygulanmistir.

Bulgular

Calisma  kapsamindaki  Ogrencilere  ait  yas
ortalamast  20,9%1,8 olup, yarisindan fazlas
(%56,5) 17-21 yas grubundadir. Ogrencilerin
biytk cogunlugunun kiz 6grenci (%68,2) oldugu
gorilmektedir. Ogrencilerin %27,1'i aylik gelir
"yeterli" olarak tanimlamis, bulyik
cogunlugunun ise (%73,6) saglik giivencesine
sahip oldugu saptanmistir. Ogrencilerin anne ve
babalarinin  egitim  diizeylerine  bakildiginda,

annelerin %65,2’sinin ilkégretim mezunu oldugu

durumunu
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Tablo 1. Ogrencilerin Baz1 Sosyo-Demografik Ozellikleri

Sosyo-Demografik Ozellikler (n=556) n %
Yas Gruplart
17-21 314 56.5
22-25 242 435
Cinsiyet
Kiz 379 68.2
Erkek 177 31.8
Aylik Gelir Durumu
Yeterli 151 27.1
Yetersiz 215 38.7
Kismen 190 34.2
Saglik Giivencesine Sahip Olma
Evet 409 73.6
Hayir 147 26.4
Anne Egitim Durumu
Okur-yazar degil 65 11.7
ﬂkégretim 363 65.2
Lise 100 18.0
Universite 28 5.1
Baba Egitim Durumu
Okur-yazar degil 14 2.6
ﬂkégretim 294 52.9
Lise 133 23.9
Universite 115 20.6
Anne Calisma Durumu
Evet 46 8.3
Hayir 510 91.7
Baba Calisma Durumu
Evet 506 91.0
Hayir 50 9.0
Ogrencinin Calisma Durumu
Evet 75 13.5
Hayir 481 86.5
Toplam 556 100.0

ve %91,7’sinin ¢alismadigt ve babalarin %91,0’nin
calistigi belirlenmistir. Ogrencilerin lisans egitimi
alirken calisma durumlarina bakildiginda
Ogrencilerin  biyik  ¢ogunlugunun  (%86,5)
calismadigi saptanmustir (Tablo 1).

Arastirmaya katilan 6grencilerin SYBDO toplam puan
ortalamast  120,25+24,0°dir. Ogrencilerin  alabilecegi
minimum puan 52 maksimum puan 208'dir.
Ogrencilerin alt 6lcek toplam puanlarina bakildiginda
ise, kendini gerceklestirme alt Sl¢eginin toplam puan
ortalamast 34,9315 8dir. Ogrencilerin saglk
sorumlulugu alt olceginin toplam puan ortalamasi

23,0515 3 . Ogrencilerin egzersiz alt Oleeginin
toplam puan ortalamast 10,59+3,0°’dir. Ogrencilerin
beslenme alt Olgeginin toplam puan ortalamas:
15,1243,1’dir. Ogrencilerin kisilerarast alt 6lgeginin
toplam puan ortalamast 19,4943 4'tiir. Ogrencilerin
stres yonetimi alt Glgeginin toplam puan ortalamast
17,07£3,4'ttr (Tablo 2).

Calisma kapsamindaki Ggrencilerin  yaslarina  goére
SYBD o6l¢egi toplam puan ortalamast en ylksek yas
grubu (129,3) 22 vyas ve Uzeridir. 21 yas ve alt
gruplarsa en az Olgek toplam puan ortalamasina
(124,2) sahiplerdir. Ogrencilerin yast ile SYBD 6lcegi
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Tablo 2. Ogrencilerin SYBD Olgegi Toplam Puan Ortalamast ve Alt Olgeklerin Toplam Puan Ortalamalari

Dagilimi
SYBD Olgegi Alt Madde sayist Ort £ SS Min - Max
Bilesenleri

Kendini Gerceklestirme 13 3493 + 5.8 9-36
Saglik Sorumlulugu 10 23.05 + 5.3 9-36
Egzersiz 10.59 + 3.0 8-32
Beslenme 15.12 £ 3.1 9-36

Kisilerarast Destek 19.49 + 3.4 9-36
Stres Yénetimi 17.07 + 3.4 8-32
SYBDO Toplam Puant 48 120.25 + 2 4.0 52-208

SS: Standart Sapma

Tablo 3. Ogrencilerin Yas gruplarina Gére SYBD Olgegi Toplam Puan Ortalamast ve Alt Olgeklerin Toplam

Puan Dagilimt
SYBD Olgegi ve Alt Olgekleri Yas Gruplari
17-21 22-25 p
Ort £ ss orttss
SYBD élgegi puant 124.2 + 14.4 129.3 + 17.4 0.001
Kendini Gergeklestirme 337 + 4.8 35.0 + 4.9 0.003
Saglik Sorumlulugu 223 + 5.0 249 + 49 0.001
Egzersiz 10.6 + 2.4 10.5 £ 2.5 0.770
Beslenme 15.9 + 3.2 16.3 + 3.1 0.203
Kisilerarast Destek 20.6 + 3.3 21.6 + 3.0 0.001
Stres Yonetimi 185 + 3.2 18.5 + 3.2 0.840

SS: Standart Sapma

toplam puant arasindaki iliski incelendiginde ise, 22-25
yas grubundaki 6grencilerin ortalama puani, 17-21 yas
grubundaki  Ggrencilere  goére  yitksek  bulundu.
Ogrencilerin SYBD 6lcek puan ortalamalarina gére
yas gruplart arasinda istatistik olarak anlamli bir fark
belirlenmistir (p<0,05).

Ogrenci yast ile SYBD 6lgegi alt gruplart arasindaki
puan dagilimlarina bakildiginda, 22-25 yas grubunda
olan Ogrencilerin kendini gerceklestirme (35,0%4,9),
saglik sorumlulugu (24,9+4,9) ve kisilerarast destek
(21,6£3,0) ortalama puanlari, 17-21 yas grubundaki
6grencilere gore daha yitksek bulundu (p<0,05).

Arastirma kapsamina alinan égrencilerin SYBDO
toplam puan ortalamalart ile aylik gelir dizeyi
arasinda istatistik olarak anlamli bir fark elde
edilmistir (p<0,05) (Tablo 4).

Ogrencilerin gelir durumlari ile SYBD alt 6lcegi
arasinda toplam puan dagilimlarina bakildiginda,
SYBD  Olgegi alt  Olgeklerinden  "kendini
gerceklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz ve
kisileraras1 destek alt 6lcekleri ile 6grencilerin aylik
gelirleri arasinda istatistik olarak anlamli bir fark
bulundu (p<0,05).

Ogrencilerin okulda 6grendikleri bilgileri giinliik
hayatta kullanmalarina gére SYBD 6lcegi toplam
puant arasindaki iliski incelendiginde istatistik
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Ogrencilerin okulda 6grendikleri bilgileri giinliik
hayatta kullanma durumlarina gére SYBD 6Glgegi
alt gruplari arasindaki toplam puan dagilimlar
incelendiginde, SYBDO alt 6lgeklerden kendini

gerceklestirme, saglik  sorumlulugu, egzersiz,
kisilerarast destek toplam puan ortalamalar
bakimindan istatistik olarak anlamli bir fark

bulundu (p<0,05) (Tablo 5).

Tartisma

SYBDO, sagligin siirdiiriilmesinde ve gelistitilmesinde
o6nemli olan yasam bicimi davramslarini  Slcer.
Olgekten alinan puan artika olumlu saglik davranist
diizeyi de buna paralel olarak artmaktadir.

Olgekten alinabilecek en yitksek puan 208'dir.
Calismamiza katilan Ogrencilerin SYBD  6l¢egi
toplam  puan  ortalamast  120,25+24,02'dir.
Calismamiza katilan 6grencilerin puan ortalamalari
orta diizeyin izerinde oldugu gorilmektedir.
Yapilan calismalara bakildiginda, Tambag'in Hatay
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Tablo 4. Ogrencilerin Ailelerinin Aylik Gelir Durumlarina Gore SYBD Olgegi Toplam Puan Ortalamast ve Alt

Olgeklerin Toplam Puan Dagilimi

SYBD Olgegi ve Alt

Aylik Gelir

Olgekleri Yeterli Kismen Yetersiz p
Ort £ ss Ort £ ss Ort T ss

SYBD 6lgegi puant 123.7 £17.3*  120.2 + 19.2 1185+ 17.4 * 0.026
Kendini Gergeklestirme 35.8 +5.7*° 357 + 6.4° 343 £57%° 0.027
Saglik Sorumlulugu 244 £5.7%¥° 226 + 55° 22.8 +5.1% 0.006
Egzersiz 164 £ 4.6*% 167 £4.5%*° 16.8 £5.5° 0.001
Beslenme 153 + 3.0 153 + 3.1 147 £33 0.114
Kisilerarast Destek 19.8 + 3.2 19.7 £ 3.5°  19.0 £3.7*° 0.047
Stres Yonetimi 174 + 3.4 169 * 3.7 16.7 £3.4 0.158

*°L.SD testi ile farkliligin kaynaklandigi gruplar
SS: Standart Sapma

Tablo 5. Ogrencilerin Okulda Ogrendikleri Bilgileri Giinliik Hayatta Kullanmalarina Gére SYBD Olgegi Toplam
Puan Ortalamast ve Alt Olceklerin Toplam Puan Dagilimi

SYBD Olgegi ve Alt

Gunlik hayatta kullanma

Olgekleri Her zaman Genellikle Ara sira Hicbit zaman p
Ort * ss Ort * ss Ort * ss Ort * ss
SYBD olgegi puani 126.4 £18.1*a 119.5+17.7* 118.0+185a 116.5+11.4° 0.001
Kendini Gergeklestirme 364 £6.0*an  351+57 a  347+630 313 = 41x  0.004
Saglik Sorumlulugu 249 £ 57%a  228+53 a  223+53* 234 + 440 0.001
Egzersiz 10.5 £ 3.2 10.0 £ 3.0 * 99+30anD 11.9 £2.7¢a  0.028
Beslenme 15.6 £ 3.0 a* 149 £ 3.1 * 148+35anD 15.0 £2.9 0.165
Kisilerarast Destek 20.3 + 3.5%an 194+ 3.4% 1914360 181 +28aoc 0.010
Stres Yonetimi 17.7 £ 38 *a 16.7+3.4a 16.8 £ 3.6 * 16.5 £2.9 0.063
*© 2 I.SD testi ile farkliligin kaynaklandigt gruplar
SS: Standart Sapma
Saglik Yiiksekokulunda lisans egitimine devam davranislara sahip olma dizeyleri de
eden  Ogrenciler  Uzerinde yapmis  oldugu artabileceginden, o6l¢ek puan  ortalamalarinin
arastirmada, hemsirelik  boéliminde  okuyan anlamli  bir sekilde yikselmesi beklenilen bir
6grencilerin SYBDO puan ortalamast  sonugtur.
122,09£16,93 olarvak beliﬂrlenmiﬂir (1 5)‘ Ozc.ebe. ve Calisma kapsamindaki OSgrencilerin  sagliklarini
arkadaslarinin saglik  ylksckokulu  égrencileriyle algilamalari ile SYBDO toplam puan ortalamalar
yaptiklart arastirmada ise bu oran 121,9241,10 incelendiginde, saglik algilarint "iyi", "orta" ve

olarak bulunmustur (16). Calisma sonuclarimizin
diger calismalarla benzer oldugu gérilmektedir.

Ogrenciler  sosyo-demografik  &zelliklere  gore
6lcek puan ortalamalart incelendiginde, SYBDO
puan ortalamasi en yiksek oldugu (129,3) yas 22
yas ve ustidir. Yas yikselmesi ile puan
ortalamalarinda da yitkselme oldugu gériilmektedir
ve yas gruplart arasinda anlamli  bir fark
bulunmustur (p<0,05). Ogrenciler yaslari arttikea,
saglik konusunda sahip olduklart bilgi birikiminin
de artmasina baglh olarak saghgt gelistiren

"koti" olarak belirten gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulundu. Dagdevire ve
Simsek’in  aragtirmalarinda  da  Ggrencilerin
sagliklarini algilama durumlart ile SYBDO toplam
puanlart arasinda anlamli bir fark saptanmistir
17).

Ogrencilerin SYBDO alt Olcekleri
degerlendirildiginde, sagligin gelistirmesini
etkileyen  davranislar  arasinda en  yiksek

ortalamanin "kendini gelistirme (34,93+5,8)" ve en

disik puanin ise "egzersiz (10,59%3,0)" alt
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boyutlarina ait oldugu saptanmustir. Daha sonra
sirasiyla, saglik sorumlulugu (23,05+5,3), kisiler
arast destek (19,49%3,4), stres yonetimi (17,07£3,4)
ve beslenme (15,1243,1) gelmektedir (Tablo 3).
Egzersiz alt Olcegi puan ortalamasi, arastirma
kapsamina alinan Ogrencilerin  fiziksel iyilik
yoniinden en st diizeyde oldugu dénemde, geng
bireylerin egzersiz yapma seviyelerinin yiiksek
olmasi beklenirken, ortalamanin altinda bir
degerdir.  Egzersiz alt Olgegi puan ortalamast
Turkiye’de yapilan konu ile ilgili benzer ve
ortalamanin tzerinde c¢aligmalar bulunmaktadir
(18,19).

Saglik sorumlulugu alt Slcegi ile ilgili yurt disinda
ve ulkemizde SYBD 6lgegini kullanarak yapilan
calismalara bakildiginda, &grencilerimizin saglik
sorumlulugu alt 6leek puan ortalamalarinin daha
yiksek oldugu belirlenmistir (20,21,22,23,24,25).
Hemsire ve ebeler, meslekleri geregi, saglik
sorumlulugu ile ilgili konulara daha bilin¢li ve
duyarli olmalart ve diger alt 6lcek gruplarina gére
daha yiiksek bir ortalama puana sahip olmalar
beklenen bir sonuctur.

Bu sonug, saglikla ilgili programlarda egitim goren
Universite  Ogrencilerinin,  6grenme  ilkesini
benimsemis olmalari, kendilerini yenilemeye,
gelistirmeye, kendini gerceklestirmeye calisan
bireyler olmalarinin bu ortalamayt olumlu yonde
etkiledigi ~ distintlebilir.  Yapilan  ¢aligmalara
bakildiginda Ayaz ve arkadaglarinin hemsirelik
yiksekokulu  6grencileri  lzerinde  yapilan
calismalarinda  en  yiksek  puan  kendini
gerceklestirme alt 6lcegi olarak belirlenirken, en az
puan, bizim c¢alismamizda oldugu gibi, egzersiz alt
6lcegi olarak tespit edilmistir (26). Bu sonuglar
arastirmamizin bulgulariyla uyumludur.

Ogrencilerimizin sagliklt yasam bigimi
davransglarinin orta diizeyin tzerinde bulundugu,
yasin, ckonomik dizeyin baba  egitiminin

artmastyla paralel olarak SYBDO puanlarinin da
artt1gl belirlenmistir. Calismamizda en iyi saglikli
yasam bi¢imi davranisinin kendini gerceklestirme
oldugu ve sagliga katki saglayacak davranisinlar

icinde egzersizin bir yasam bi¢cimi haline
getirilmedigi belirlenmistir.
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