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OZET
Giris: Hemsirelik 6grencilerinin saglikla ilgili kisisel uygulamalari, verdikleri saglik egitimlerinin niteligini etkiler.
Amagc: Arastirma, hemsirelik 6grencilerinin, saglikla ilgili bir davranis degisikligi yasantilamasi siirecindeki bireysel
deneyimleri, duygu ve diisiincelerini tanimlamaya yonelik niteliksel bir ¢aligmadir. Yontem: Arastirmanin érneklemini,
Marmara Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulundaki 113 dgrenci olusturdu. Calisma kapsaminda, 6grencilerden kendi
karar verdikleri saglikla ilgili bir davranigini degistirmeleri ve bu deneyim sirasinda yasadiklar1 duygu ve diisiincelerini
yapilandirilmis bir forma yazmalar istendi. Veriler, iki somestr boyunca (2004 ve 2005 yili bahar dénemi), saglk
egitimi dersi kapsaminda toplandi. Bulgular: Ogrencilerin karar verdikleri davranislar, daha cok saghg gelistirmeye
yonelik davranislari igeriyordu. Davranislar; dengeli ve diizenli beslenmek, diizenli su igmek, fizik egzersiz ve diizenli
spor yapmak, kilo vermek, agizdis sagligin1 gelistirmek, sigarayi azaltmak/birakmak, diizenli uyumak, istenmeyen bazi
aligkanliklardan kurtulmakti. Davranis degisikligi kararmmda hem igsel hem de digsal faktorler etkiliydi. Davranis
degisikligi kararina tamamen bagl kalanlarin orani daha az olmasina ragmen, bu siiregte algilanan yararlar, yasanan
sorunlardan daha fazlaydi. Uygulamada ifade edilen duygu ve diisiinceler, daha ¢ok davranis degisikligi siirecine
yonelikti. Siiregte yasanilanlara somut 6rnekler verilmeli.
Sonu¢: Bu arasgtirma sonrasi, &grencilerinin sagligi gelistirme davraniglart konusundaki farkindaliklarini, siireci
yonetme ve istenmeyen etkilerle bas etme deneyimlerini hemsirelik uygulamalarinda kullanabilecekleri
diisiintilmektedir.
Anahtar sézciikler: Saglik Davranisi, Davrams Degisikligi, Sagligin Gelistirilmesi, Ogrenci Hemsire, Yasantilayarak
Ogrenme.

Experimental Learning Practice in Building up Health Behavior
Background: The personal health practices of nursing students affect the quality of health education they provide.
Objectives: This research is a qualitative study which aims to identify the personal experiences, feelings and thoughts
of the nursing students during the experience of behavior change about the health.
Methods: The research sampling consists of 113 students who participated in Marmara University College of Nursing.
Students were asked to change a health behavior which was chosen personally and report their feelings and thoughts
during this experience on a structured form. The data were collected over a period of two semesters (spring 2004 and
2005) within the context of health education lesson. Results: The behaviors that were chosen by students in that sample
were usually on health promotion; stable and regular feeding, regular water drinking, physical exercises and sports
regularly, losing weight, to improve mouthteeth health, to give up or reduce smoking, sleeping regularly and to be freed
some undesirable habits. Both external and internal motivating factors play role in behavior change. Although the
percent of the students that were committed to behavior change decision was less, the benefits perceived were more
than the problems met. The impressions and thoughts that have been mentioned in the practice were usually about the
learning experiences during the behavior change process.
Conclusion: By this research, it is thought that the students can use their awareness about the health promotion
behavior, managing the change process and coping with the undesirable effects experiences in nursing practice.
Key words: Health Behavior, Behavior Change, Health Promotion, Nursing Student, Experimental Learning
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GIRIS

Saglik davraniglari, sagligin  korunmast ve
saglhigm gelistirilmesi ile ilgili davranislar biitiiniidiir.
Saglik davranisi, bireyin saglikli olmak i¢in inandigi ve
uyguladig1 eylemlerdir (Schank, 1999). Diinya Saglik Or-
giitii’niin (DSO) aras tirmalarinda saglhk kavrami, saglikla
iligkili yakinmalar ve yasamdan memnuniyet gibi gos-
tergeler kullanilarak tanimlanmaktadir (WHO, 2002).

Genglere yonelik saglik arastirmalarinda, risk ya-
ratan davranislarin yayginligi ve nedenlerinin belirlenmesi
ve bu davranislarin degistirilmesine yonelik projeler gelis-
tirilmesi 6nemlidir. Ulkemizde yapilan ¢alismalarda; geng-
lerde sigara ve alkol kullanimi, yetersiz fiziksel aktivite,
sagliksiz beslenme davraniglari, korun masiz cinsel iliski,
kasith ve kasitsiz kazalara ne den olan davranislarin saghk
riski yarattigi, sag lig1 koruma ve gelistirme davranislari-
nin yetersiz oldugu ve davranis degisikligine yonelik giri-
simlerin basarisizlikla sonuglanma olasiligmin yiiksek-
ligine dikkat ¢ekilmektedir (Azak, 2006; Kara, Hatun, Ay-
dogan, Babaoglu ve Gokalp, 2003; Savci, Oztiirk, Arikan,
Inal ve Tokgdzoglu, 2006). DSO tarafindan 35 iilkede ya-
pilan genglerin sagliginin degerlendirildigi raporda; si-
gara, diger madde kullanimlarma baslamak igin ilk basa-
mak olarak gosterilmekte, genglerin saglik sorunlarinin,
akran iliskileri, akademik yeterlilik ve kimlik gelisimi ile
ilgili sorunlarla bas etme kapasitelerini etkileyebilecegi
vurgulanmaktadir (WHO, 2002).

Davranis degisikligi ile ilgili pek ¢ok model
gelistirilmistir. Saglik inang modelinde, bireyin sagligi teh-
dit eden riskli davraniglara yonelik inang ve davraniglari a-
rasindaki iligkiye odaklanilmakta, kisiyi sagliga iligkin ey-
lemleri yapmaya ya da yapmamaya yonlendiren motivas-
yon kaynaklar1 arastirilmaktadir. Riskli davranislar: degis-
tirme kararinda, kisinin saglikla ilgili tehdit algisi kadar,
sonugla ilgili beklentilerinin ve kendini aligkanliklarmin -
stesinden gelebilecek kadar giiglii hissetmesinin de etkili
oldugu iddia edilmektedir (Holloway ve Watson, 2002;
Janz, Champion ve Strecher, 2002).

Sosyal 6grenme teorilerinin kabul ettigi temel
faktorler, degistirilmesi O6ngoriilen davranigin sonuglarini
onceden tahmin etme, digerlerini gézleyerek 6grenme, bir
davranisi sergilerken giiven ve kisisel karar stratejileri ge-
listirme, deneyimi analiz etme becerileridir. Sosyal
o0grenme teorisyenlerinden Bandura, bireyin yasamini de-
vam ettirebilmek icin hayatinda yapacagi degisiklikleri yo-
neten temel dinamikleri niyet, sagduyu ve yansitma olarak
ifade etmektedir (Bandura, 2001; Baranowski, Perry ve
Par cel, 2002). Bireyin hedefledigi davranis degisikliginde
sonuca ulasabilme yetenegi olarak da tanimlanan 6z yeter-
lik/etkililik algist (Kurbanoglu, 2003), kisinin 6zel bir du-
ruma verdigi tepki ve algilar, kisisel inang ile ¢evresel fak-
torlerin (aile, arkadas, akran, vb.) bilesiminden ve karsi-
liklr etkilesimlerinden ayri diistiniilemez (Bruning, Schraw
ve Ronning, 1995). Birey bir sonuca ulasabilecegine ina-
niyorsa, daha aktif davranir ve yasammin seyrini kendisi
belirler. Ozetkililik; bireyin nasil hissedecegi, diisiinecegi
ve davranacagmi belirler. Ozetkililik; deneyime dayanir,
bireyin kendi yeteneklerini, kapasitesini daha objektif bir
sekilde degerlendirmesini saglar. Ogrencilerin 6zetkililik
diizeyi ile yeteneklerini algilamalari, sosyal biitiinlesme,
derslerdeki basarilar1 ve akademik performans arasinda
pozitif bir iliski oldugu bilinmektedir (Yigitbas ve Yetkin,
2003). Sosyal oOgrenme kuramlarma gore ozyeterligin
diizeyi, genellenebilirligi ve giicli icin, bilgilendirme, bir
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modelin gozlenmesi, sozel geribildirim ve psikolojik
durum 6nemlidir (Aksayan ve Goziim, 1998; Bruning ve
ark., 1995). Yapilan bir ¢alismada, hemsirelik 6grenci-
lerinin saha uygulamalar1 sonucunda, 6z ye terlilikleri ko-
nusunda bilgi ve beceri kazandiklari, motivasyon ve saglik
konularinm 6ne mini kavradiklar1 belirtilmektedir (Schank,
1999).

Planlanmis davranis modelinde, bireylerin saglik
davraniglari ile ilgili kararlarini, mevcut kanitlarin deger-
lendirilmesi siirecine da yanarak verdikleri ve bireyin
niyetine goére davranisin planlandigi vurgulanir. Bir
davranisin ortaya c¢ikabilmesi i¢in Oncelikle davranisa
yonelik amacin olusmasi gerekir. Bireyin eylemin
sonucuna yonelik olumlu diisiincesi, davranisa yonelik
olumlu tutum gelistirmesine yol acar (Bruning ve ark.,
1995; Monteano ve Kasprzyk, 2002).

Transteoritik davranis degisikligi modeline gore,
ilk asama olan tasarlama oncesi donemde, birey davranigi-
n1 bir problem olarak gérmez ve yakin bir zamanda davra-
nis degisikligi planlamaz. Tasarlama asamasinda, herhangi
bir riskli davranis bir problem olarak goriiliir ve degismesi
halinde yararlar bilinir. Birey degisim i¢in heniiz hazir ol-
masa da uzun vadede degisiklik planlayabilir. Hazirlanma
asamasinda, birey degisim icin hazirdir ve genellikle bir ay
icinde degisiklik plan1 yapmaktadir. Daha sonra uygulama
ve davranis degisikligini slirdiirme asamalar1 gelir. Bagari
diizeyine gore bireyin giiven duygusu olusturmasi ile son-
lanir. Kisi hatalarmi gordiikge takildigi basamaktan ileri
dogru denemeler yapar, bu asamalar sonuca ulasincaya
kadar defalarca tekrarlanir (Prochas ka, Redding ve Evers,
2002; Shinitzky ve Kub, 2001).

Davranis degisikligi i¢in tek bir modelin etkili
oldugunu soylemek giictiir. Ornegin, beslenme davranisi
degisikliginde c¢oklu model yaklagiminin benimsenmesi,
bireysel, ¢evresel, sosyal ve kiiltiirel degerlere uygun de-
gisikliklerin planlanmasi onerilmektedir (Achterberg ve
Miller, 2004). Davranis degisikligini baslatan faktor ne o-
lursa olsun, kisinin siirecte istenmeyen gerilemeler yasa-
mamasi i¢in degisim kararini i¢sel olarak korumaya calis-
masi1 ve zararll davranigtan sakinmasi énemlidir. Degisik-
lik i¢in gercekei beklentiler belirleme ve yeni durumdan
memnun olma, uzun vadede davranis degisikliginin sonu-
cunu belirleyen etkenlerdir (King, Rothman ve Jeffery,
2002). Caligmalar, riskli saglik davranislarini degistir-
mekte basart siz olan kisilerde, bu degisimdeki aksama-
larm igsel, duragan olmayan ve kontrol edilebilir neden-
lerle ilgili oldugunu gostermistir. Arastirmacilara gore bu
nedenler, basarisizliktan geri doniilebildigini ve basarinin
tekrar edilebilir oldugunu agiklamaktadir (Minifee ve
McAuley, 1998).

Saglik calisanlari mesleki sorumluluklart ve sos-
yal rolleri geregi yasam bigimleri ile rol modeli olma ve
saglik egitimi yoniinden hizmet verdikleri grubu etkileme
ozelligine sahiptir. Giiniimiizde DSO ve pek ¢ok saglik
kurulusu, sagligi koruma ve gelistirme uygulamalarinda te-
mel insan giicii olarak hemsireleri dnermektedir. Saglik
egitimi etkinliklerini yiiriitebilmeleri ve bunu rollerinin bir
parcasi olarak gorebilmeleri ig¢in hemgirelerin giidiilen-
meleri, hastalik kadar saglik hakkinda da bilgili olmalari
ve bireylerin davraniglarmi olumlu yonde degistirmeleri
i¢cin gerekli motivasyon yontemlerini 6grenmeleri gerek-
mektedir (Ayaz, Tezcan ve Akinci, 2005; Bahar ve Bayik,
1998; Eser, 2006; Oran ve Turgay, 2006). Saglikla ilgili
olumlu davraniglar kazandirmak ve davranig degisiklik-
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lerini motive etmek amaciyla gergeklestirilen saglik egiti-
mi uygulamalarinda, hemsirelerin davranis degisi mini
etkileyen faktorleri bilmesi énemli katkilar saglayacaktir.

AMAC

Saglikla ilgili bir davranis degisikligi yaratmak ve
bu degisimin siirekliligini saglamak, saglik egitimi
uygulamalarinin amaglar1 arasin dadir. Saglikli ya da hasta
bireylere bakim, egitim ve danigsmanlik hizmetleri vermek
iizere yetistirilen hemsirelik &grencilerinin, saghig gelis-
tirmeye yonelik davraniglar konusunda yeterli bilgi ve
uygulamalara sahip olmalar1 beklenmektedir. Saglik egi-
timi veren hemsire iyi bir model olmak i¢in 6ncelikle ken-
disi bu davraniglar1 sergilemelidir. Bu anlamda saglik ¢ali-
sanlarmin mezuniyet oncesi ve sonrasi egitimlerinde, dav-
ranig degisikliklerine yonelik Ogrenme deneyimlerine
olanak yaratmak, kendi davraniglarini ve yaganmasi olasi
zorluklar1 taniyarak i¢ gorii gelistirmelerini saglamak &-
nemlidir. Bu c¢alismada, hemsirelik &grencilerinin saghk
egitimi dersi kapsaminda, bir davranig degisikligi yasan-
tistm1 deneyimlemesi ve bu sirada yasadiklar1 duygu ve
diisiinceleri yansitmalart amaglanmustir.

YONTEM
Aragtrmamn  Tirii:  Aragtirma, davranis  degisikligi
gelistirme siirecinde yasanan bireysel deneyimleri tanim-
lamaya yonelik niteliksel bir ¢alismadir.
Aragtirmamn  Yeri, Evren ve Orneklemi: Marmara
Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu’nda &grenim géren
ve saglik egitimi dersini alan ikinci siif dgrencisi toplam
127 6grenci evreni, calismaya katilmaya goniillii olan 113
ogrenci ise Orneklemi olusturmustur. Caligmaya katilim
orani %89 dur.
Veri Toplama Araci: Ogrencilerden degistirmek/gelistir-
mek istedikleri saglikla ilgili bir davranisa yonelik olarak,
bir hafta boyunca uygulama yapmalari, bu deneyimleri
sirasinda yasadiklar1 duygu, diisiince ve davraniglarini bir
giinliige ve yapilandirilmis bir forma yazmalar1 istenmistir.
Bu veri formu; davranis degisikligine karar verme neden-
leri ve etkileyen kisiler, davranig degisikligi sonucunda
algilanan yarar ve siiregte yasanan sorunlar, degisim
kararma bagli kalmay etkileyen faktorler ve bir saglik egi-
timcisi adayr olarak davranis degisikligi siirecinde 0g-
renilen/¢ikarilan derslerle ilgili sorulardan olusmustur.
Verilerin Toplanmasi: Arastirma, saglik egitimi dersi kap-
saminda planlanmis ve bireysel proje seklinde uygulanmis-
tir. Uygulama, iki egitim 6gretim yili1 boyunca yiiriitiilmiis
ve Ogrenci raporlari iki bahar déneminde (2004 ve 2005
yil1 bahar dénemi) toplanmistir. Hangi davranisin segilece-
§i konusunda 6grenci 6zgiir birakilmistir.
Verilerin Degerlendirilmesi: Veriler, hedef davranislarin
tirii (saghg gelistirme veya istenmeyen aliskanliklardan
kac¢inma); davranig degisikligine karar vermeyi etkileyen
faktorler (i¢ sel, digsal ve hem igsel hem digsal); hedef-
lenen davranig degisikliginden algilanan yarar; alinan
karara baglilig1 etkileyen faktorler ve siirecte yasanan duy-
gular; bir saglk egitimcisi aday1 olarak davranis degisik-
ligi siirecinde ¢ikarilan dersler (segilen davranis ve degi-
sim siireci) temalarina gore analiz edilmistir.
Aragtirma Etigi: Calisma, dersin hedeflerine yonelik ola-
rak program degerlendirilmesi kap saminda gergeklestiril-
mistir. Ogrencilere arastirmanin amaci, uygulamanm ders
basarismin degerlendirilmesinde kullanilmayacag arastir-
macilardan dersin yiiriitiiciisii tarafindan agiklanmigtir. Ka-
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tilm goniilliilik esasina dayanmis, s6zel onam alinmustir,
veri formuna isim yazilmamistir.

BULGULAR

Hedef Davranislarin Tiirii

Calismaya katidlan &grencilerin - degistirmek
istedikleri davraniglarin tgte ikisi (%64.6) sagligi gelis-
tirmeye yonelik davranislar, iicte biri (%35.4) ise istenme-
yen/zararli aligkanliklardan kaginmaya yonelik davranis-
lardi. Degistirilmesi hedeflenen davranislar; dengeli dii-
zenli beslenme ve su tiiketimi, diizenli fizik egzersiz ve
spor yapmak, agiz dis sagligin1 korumak ve gelistirmek,
sigarayl azaltmak/birakmak, diizenli uyumak, istenmeyen
bazi aligkanliklardan kurtulmak (tirnak yeme, fazla walk-
man dinleme, fazla TV izleme, vb), kilo vermek, stresle
bas etmek, diizenli okumak/ ¢alismak, duygularini rahat i-
ifade edebilmek olarak siralanmaktadir.

Davrams Degisikligine Karar Vermeyi Etkileyen Faktérler

Ogrencilerin yaris1 (%54.8) degistirmek istedik-
leri davranisi belirlerken igsel, diger 6 nemli kismi (%37.2)
hem igsel hem de dissal, ¢cok azi ise (%8) digsal mo-
tivasyon faktorlerinin etkili oldugunu belirtmistir. Segilen
davraniglar i¢inde sigarayr birakma (%60) ve kilo verme
kararinda (%83.3) dissal uyaranlarin etkisi yiik sektir. Di-
ger tim davranislarda igsel faktorler, kisinin kararmi
belirlemede dnceliklidir.

Ogrenciler igsel motivasyon faktérlerini, yasanan
sorun ile buna neden olan davranis arasindaki baglantiyr
fark etmek ve daha saglikli olma istegi olarak belirtirken;
dissal faktorler, secilen davranigla ilgili bilimsel bir maka-
le/yazi/haber okuma, ¢alismaya konu olan 6dev, arkadas
ve aile biiyiiklerinin uyarilari olarak siralanmistir. Hem
i¢csel hem de digsal faktorler, bireyin yasadigi sorunlarla
ilgili diisiince ve isteklerinin aile, arkadag/sevgili, doktor
onerisi, verilen odev, ilgili bilimsel yayinlar tarafindan
desteklenmesi ve bunlarm mesleki deger ve sorumluluk-
larla baglantilarinin fark edilmesi olarak ifade edilmistir.

Hedeflenen Davranis Degisiklikleri ve Sonugta Algilanan
Yarar

Ogrencilerin hedefledikleri davrams degisiklikle-
rine yonelik algiladiklar1 sonuglar; bas agrisi, yorgunluk
gibi sorunlar, hastalik risklerinin ortadan kalkmasi, fizik
kapasitelerinin ve uyku kalitelerinin artmasi, bagisiklik
sistemlerinin gii¢clenmesi; saglikli, enerjik hissetme, anksi-
yete diizeyinde azalma, rahatlama, sakinlesme, stresle daha
kolay bas etme, kendine deger verme, saygi ve dzgiiven,
basar1 ve motivasyonda artma; sosyal ¢evre ile iliski ve ile-
tisimlerini giiclendirebilme; beden imajmnin iyilesmesi,
akademik basar1 ve dikkatte artma, sorumluluk duygusu-
nun geliserek bireysel karar alma, siirdiirebilme, problem
¢ozme ve stresle bas edebilme becerilerinin gelismesi, ba-
sartya dair inancin giiclenmesi ve kendine giiven gelis-
tirmek olarak belirtilmistir. Bu siiregte yasanan sorunlar,
davranig degisikligine baglh fizyolojik sonuglarla (¢cok su
igme sonucu sik idrara ¢ikma, egzersiz sonrast agri gibi...)
sinirlhidir.

Oégrencilerin Davranmis Degisikligi Kararim ve Davrants
Degisikligini Siirecini Etkileyen Faktérler ve Bu Siiregte
Yasadiklart Duygu ve Diisiinceleri

Arastrmaya katilan  &grencilerin @ %33.6° 1
davranis degisikligi i¢in aldiklar1 karara tam bagl kaldi-
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gini, %51.3’1 kismen bagh kaldigini, %15.1°1 ise karara
bagli kalamadigin1 belirtmistir.

Ogrenciler, davranis degisikligine karar verirken
gercekei olmanin, karara yonelik davranis degisikligine
inanmanin karara baglilik i¢in énemli oldugunu su ifade-
lerle vurgulamaktadir:

“Bagh kalamadim, ¢iinkii gercekten inanarak ve isteyerek
baglamadim(...)” (Beslenme)

“Kararlarima bagh kalamadim ¢iinkii ¢ok kati kurallar
koymugstum. Hayal kirikligi yasadim” (Kilo)

“Bagh kalamadim. Ciinkii kendimi ¢ok esnek birakmistim
ve bu benim i¢in bir denemeydi. Kararli degildim. Daha
sonraki giinlerde yine az i¢meye ¢alistim, fakat koydugum
iki sigara stmrim agtim (...)" (Sigara)

Ogrencilerin ifadeleri, davranis degisikligi igin
alman kararin siire¢ iginde degisim gosterdigini, sagliga
olumlu yansimalarin baglangigtaki belirsizligi ortadan kal-
dirdigin1 gostermektedir. Bireysel kontrol, degistirilen dav-
ranist koruma asamasinda dnemli bir faktor olarak ifade e-
dilmektedir:

“(...)Baslangicta yemeklerden hi¢bir tat alamadigim igin
eski aligkanligima dénmeyi diisiiniiyordum, fakat sonra
madem bir ise basladim yarida birakmamaliyim diye
diigtindiim ve gimdi normal tuzda yemeye alistim”
(Beslenme)

“ (...) Spor yapmak benim icin ¢ok dnem tasiyordu,
hayatimdaki biiyiik bir boslugu kapadim. Spor yapinca
stres atip rahatlyyorum” (Egzersiz )

“(...) Yiriyis, bisiklet, egzersiz uygulamalart yaptim.
Bilin¢li bir ¢caba harcadim. Kendimi kontrol edebildigimin
Sfarkina vardim, bu ¢ok giizel bir duygu (...) "(Egzersiz)

Karara bagliligi etkileyen faktorler arasinda en
onemlileri kendini tanima, kendine giivenme, irade giicii
gibi igsel siireglerle ilgiliydi:

“(...)Kararima bagh kaldigimda kendime giivenim artti,
kendimle gurur duydum, mutlu oldum. Bagli kalmayinca
yaptigim onca gey bosa gitmis gibi hissettim” (Beslenme)
“lik énce bagh kalamadim ve kendimi kotii hissettim.
Kisiliksiz  olmamalyim  diye  diigiindiim  ve  bunun
nedenlerini arastirarak sorunlart ¢ézmeye ¢calism (...)"
(Uyku)

“(...) Demek ki saghgim icin sevdigim seylerden
vazgegebilecek irade var bende” (Psikolojik sorunlar)

Davranis degisikligi siirecinde karara bagl kala-
mama durumunda yaganan duygular dan en Onemlileri
kizgmlik, sugluluk, hayal kirikligi, basarisizlik olarak ta-
nimlanmaktadir. Davranis degisikligi siirecinde geriye
doniisler ve aksamalar, olumsuz duygu durumunu arttir-
maktadir:

“Bagh kalamadigim giinler de oldu, o zaman ¢ok mutsuz
oldum, hayal kirikligi yasadim. Umudum kirildr  hig
basaramayacakmigim gibi hissettim” (Egzersiz )

“(...) bagl kaldigimda kendimi daha rahat hissettim. Bagh
kalamadigimda  ise  su¢luluk ve  séziimii  yerine
getirememenin rahatsizligin duydum” (Kilo)

“(...)Bagh kalamadigim zaman kendimi ise yaramaz
hissediyordum. Kendine hayri olmayandan topluma
/hastaya ne hayir gelir...” (Psikolojik sorunlar)

“Tam anlamui ile bagh kalamadim. Ekmegi yavas yavag
arttirdim. Bagladigim noktaya geri dénmiig gibi hissettim

ve kendime giivenim azaldi. Tekrar deneme cesaretim
kiridr” (Kilo)
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Geriye doniislerin nedeni olarak goriilen duygu
durumu ile bunun sonucunda yasanan duygu durumu
arasindaki iliski sigaray1 azaltmayi/birakmay1 secen 6gren-
ciler tarafindan su sekilde ifade edilmektedir:

“Bazen bagh kalamadim, streslivken sigara igip
rahatlardim. Sonra da pigman olurdum.”

“Elimden geldigince bagl kaldim, ama sinirli olunca
sigara igtim ve ofkemi azalttim.”

“Tatil sonuna kadar bagl kaldim. Ama okula gelince
simavlar ve birkag ozel nedenden dolayr tekrar basladim.
Kendimi  kéti  hissediyorum,  bu  igin  sonunu
diigtinemiyorum...”

Ogrencilerden bazilari, davrams degisikligine u-
yum siirecinde kendi bulduklar1 yaratici ¢oziimlerle karara
devamlilig1 saglamaya ¢alismistir:

“Sadik kalmaya ¢alisiyorum, su icemedigim zaman igine
limon ve seker katip i¢cmeyi kolaylastiriyorum (...)” (Su
igme)

“Bagh kalmaya c¢alistim, unutmamak i¢in kendime
isaretler koydum ve basarili oldu.” (Psikolojik sorunlar
stres)

“(...) bir iki kez yorgun hissettigim icin yapamadim. Béyle
bir durumda kendime ceza veriyorum, yiiriiyorum
(...) "(Egzersiz )

“ (...) Cevremdekilerden destek istedim, beni uyarmalar
ve hatirlatmalart konusunda yardim istedim.” (Psikolojik
sorunlar - diizenli ¢alisma)

Bir Saghk Egitimcisi Adayr Olarak Davraniy Degisikligi
Uygulamas: Siirecinde Ogrenilenler

Ogrencilerin  bir boliimii, uygulama sirasinda
sectikleri davranis 6zelinde siiregte 6gren dikleri seyler ve
¢ikardiklar1 derslere odaklanirken, ¢ogunlugu (%73.9) ise
davranis degisikligi siirecinde 6grenilenler/gikarilan ders-
lerle ilgili duygu ve diisiincelerini ifade etmistir. Saglig
gelistirme davranisini degistirme karar1 alan 6grencilerde
stirece iliskin deneyimler/kazanimlar 6ne ¢ikmustir.

Ogrenciler davranis degisikligi i¢in amag ve so-
nucta elde edilecek yararm agiklanmasi ve ikna siirecinin
onemli oldugunu belirtmektedir. Davranis degisikligine
karar verme ve siirdirmede kisinin kendine inancinin
onemli oldugu vurgulanmaktadir. Ogrenciler, saglik dav-
ranig1 gelistirmeye yonelik egitimlerde gerek icerik ve
gerekse uygulama yontemleri agisindan bilgilendirmenin
onemli olduguna ve risk gruplarina ydnelik egitimler
planlamasi gerektigine isaret etmektedir. Egitim, bireyin
sagligma zararlt alis kanliklar1 fark edip kabullenmesi ve
kendisiyle barismasina odaklanmalidir. Ogrenciler, saglik
egitimcisinin rol model etkisini 6zellikle vurgulamaktadir.

“(...) Insanlara egitim yaparken oOnce inanmasini
saglamak ve sonra uygulamaya ge¢cmek gerekir (...)”
(Uyku)

“Oncelikle kiginin bu degisimin yapilmasi gerektiginin
farkinda olmasi gerekir. Bunun i¢in onlari dinlemell,
bilinglendirmeli, bilgi sahibi olmasim saglamali (...) ~
(Kilo )

“(...) Bir hemsire olarak d&rnek olmam gerektigini,
olumsuz saglik davraniglarindan uzak durmam gerektigini,
insanlarin benden etkilendigini dgrendim” (Egzersiz)
“Davranisin yararint ve zararmi ogretirseniz, kendinde
eksik olan ve yapmasi gerekenlerin farkina varmasini
saglarsiniz, birey degistirmeyi gercgekten istiyorsa egitim
basariya ulagacaktir”. (Su igme)
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Ogrenciler gelecekte saglik egitiminde sorumlu
kisiler olarak, bireyi anlamak, empati kurabilmek, anlayis
gostermek, siiregte yasana bilecek sorunlarda destek ver-
mek, bireyi basaracagma ikna etmek, davranis degisik-
ligini ger ¢eklestirme inang ve giiveninin gelismesini sag-
lamak konularimin énemini vurgulamaktadir.

“Saglik egitiminin ne kadar dnemli oldugunu bir kez daha
anladim ve egitimcinin hastamin srarli tutumuna karsin
cok sabirli  olmast gerektigini, davrams degisikligi
yapmanin ¢ok zor oldugunu ve bu konuda anlayish
olmanin onemini anladim” (Beslenme)

“Bir hemgire olarak insanlart desteklemeli, davranig
degisikliginin  zorunlu oldugu durumda zevkli hale
getirmeliyiz” (Dis firgalama)

“Sigara birakma konusunda tecriibe sahibi oldum. Béyle
bir hastaya nasil yaklasilacagim, ne gibi durumlarda nasil
davramislar sergileyecegini 6grendim” (Sigara)

Davranis degisikligi igin bireyin fiziksel, psikolo-
jik ve sosyal yonden degisiklige hazir olmasi, en uygun za-
manin segilmesi, ¢evre kosullarmin buna yonelik diizen-
lenmesi, davranig degisikligi siirecinin kademeli olarak
planlanmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Degisim siirecin-
de ortaya ¢ikabilecek sorunlarla bag etmek, kisiye bilgi ve
destek sunmak igin profesyonel izlem ve degerlendirmenin
Ooneminin yani sira, Ogrencilere gore saglik egitimcileri,
kisinin siirecini kendisinin yonetebilmesi ve degerlen-
direbilmesine yonelik stratejiler belirlemelidir.

“(...) Birey fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden
degisiklige hazir olmali.(...) (Diizenli uyuma)

“(...) Hastalara ve bireylere uygulama hakkinda bilgi
verirken yasadigi ortamin dzellikleri ve sagladigi ola-
naklart goz oniinde bulundurmam gerektigini égrendim
(...)" (Egzersiz)

“(...) kararlart giinii giiniine, programa uygun ve
aksatmadan uygulayabilmenin ashnda gériindiigii gibi
kolay olmadigini 6grendim (...)".(Egzersiz )

“ (...) sigarayr birakmak zor, ama birakabilecegime
inanwyorum (...) Birakirken de birden degil, zaman i¢inde
ve belli bir program uygulamak gibi bir ydntem
diistiniilebilir’( Sigaray1 birakma)

“Davranis degisiminin kiside stres olusturdugunu (...)
davrams degisimini gerceklestirmede kisilik ozelliklerinin
de ¢ok onemli oldugunu fark ettim” (Kilo)

“Bireylerde istedigimiz davrams degisikliginin kolay
olmadigimi, zaman alacagim, basaramama diisiincesinin
olabilecegini, bu nedenle bireyleri izleyip desteklemenin
gerekligini ogrendim” (Egzersiz)

“Insanlara egitim verirken onlara kendilerini kontrol
etmelerini ve bizim de onlari kontrol etmemiz gerektigini,
degerlendirmenin  ¢ok gerekli  oldugu  ogrendim.”
(Egzersiz)

TARTISMA

Arastirmada, sagligi gelistirme veya somut bir so-
runa ¢oziim olacagmni diisiinerek bir davranig degisikligi
planlayan &grencilerde igsel motivasyon kaynaklar1 daha
etkili olurken, sigara ve kilo gibi sagliga olumsuz etkileri
olan davraniglar1 degistirmeyi segenlerin konuyla ilgili
yazili kaynaklar, akran ve yakin ¢evreden gelen dissal u-
yaranlardan daha fazla etkilendikleri anlagilmistir. Bu so-
nug, sosyal &grenme teorilerine gore, davranisin sadece
igsel siiregler tarafindan degil ayn1 zamanda sosyal ¢evre
tarafindan da sekillendigi Ongoriisiinii desteklemektedir
(G6 ziim ve Bag, 1998; Liimatainen, Poskiparta, Sjogren,
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Kettunen ve Karhila, 2001). Diger taraftan sigara gibi za-
rarli davraniglari birakmayr se¢mis Ogrencilerin siirecte
yasadiklar1 sorunlar, bu konuda yapilan ¢aligmalarin isaret
ettigi gibi karar1 siirdiirmek konusunda ig¢sel motivasyon
kaynaklarmnin digsal olanlara gére daha etkili oldugunu
gostermektedir.

Saglig1 gelistirmeye yonelik davranis degisikligi-
ne karar veren dgrencilerin uygulama dncesinde, davranis-
la sonug arasindaki neden sellik iligkisini kurdugu, diisiin-
sel bir hazirlik dénemi yasadig1 anlasilmaktadir. Ogrenci-
lerin davranis degisikligine karar verirken, ger¢ek¢i olma-
nin ve karara yonelik davranis degisikligine inanmanin
onemine dair yaptiklar1 vurgular, davramig degisikligi
kararinin siirdiiriilmesinde karar1 sekillendirme asamasinin
onemini ortaya koy maktadir. Bu durum, planlanmis ve
transteoritik davranis modellerinde, kisinin risk algisi, dav-
ranig degisikligini gergeklestirebilecegine dair inanci ve
sonuca yonelik beklentilerinin sekillendigi tasarlama /plan-
lama asamasi ile uyumludur (Schwarzer, 2001; Shinitzky
ve Kub, 2001).

Aragtirmada, Ogrencilerin karara bagliliklarimi
etkileyen faktorler arasinda en 6nemlileri kendini tanima,
kendine giivenme, irade giicii gibi kavramlarla ifade
edilmistir ve degistirilen davranisin korunmasi asamasinda
i¢sel kontroliin 6nemli bir faktér oldugu vurgulanmistir.
Ogrencilere gore, davranis degisikligi siirecinde yasanan
sagliga olumlu yansimalar, baslangictaki karar belirsiz-
ligini ortadan kaldirmaktadir. Davranig gelistirme siire-
cinin bireyin 6z yeterlilik algisi ile ilgili oldugu ve basarili
olmayi etkiledigi bilinmektedir. Bireyin 6z yeterlik algisi,
gergek etkinliginden diigiik diizeydeyse ve birey yete-
neginden fazlasini yapmaya calisirsa basarisiz olabilir. Bu
durumun yarattigi kizgmlik ve hayal kirikligi bireyin ka-
rardan vazgecmesine neden olabilir (Gozim ve Bag,
1998). Arastirmada da Ogrenciler, davranis degisikligi
siirecinde karara bagli kalamadiklarinda basarisizlikla bir-
likte kizginlik, su¢luluk, hayal kirikligi gibi duygular yasa-
diklarini ifade etmektedirler. Ayrica 6grencilere gore, dav-
ranig degisikligi siirecinde yasanan gerileme ve aksamalar,
olumsuz duygu durumunu arttirmaktadir.

Oz yeterli bireylerin yakin hedefler koymaya
istekli olduklar1 ve kendi hedeflerini gelistirme yetenekleri
gelistikce Ozyeterliklerinin de arttigi bilinmektedir. Aras-
tirmada, bazi &grenciler davranis degisikligi siirecinde
uyumu kolaylagtirmak amaciyla bulduklari yaratict ¢oziim-
lerle kararin devamliliginit siirdirmeye c¢alismistir. Birey-
lerin yiiksek 6zyeterlilik isaretlerinden biri, 6zel bir duru-
ma iligkin basar1 veya basarisizlik nedenlerini agikla-
yabilmeleridir (Bruning ve ark., 1995). Hemsirelerin,
mesleki egitim siirecinde kazanmalar1 hedeflenen sagligin
gelistirilmesine  yonelik bilgi ve becerilerini uygu-
lamalarina yansitabilmesi, hatali uygulamalar1 diizelte-
bilmesi igin 6zellikle saglikla ilgili deger ve davranislarda
iyi bir model olmasi, danismanlik ve sosyal destek verebil-
mesi son derece dnemlidir (Goziim ve Bag, 1998). Yapilan
calismalar saglik davraniglari konusundaki bilgi ve
davraniglar arasmdaki iligkinin incelenmesi ve bilginin
davranisa doniisme siireglerinin irdelenmesini Gnermek-
tedir (Ayaz ve ark., 2005; Oran ve Turgay, 2006; Pasinli-
oglu ve Goziim, 1998; Yigitbas ve Yetkin, 2003). Arastir-
mamizda, 6grenciler bireyin davranig degisikligi siirecinde
duygu, inang, kontrol, sorunlarla bag etme, ¢éziim bulma
yeteneklerini  gelistirme konusundaki egitimlerle hem
kapsam hem de yontem agisindan bilgilendirmenin 6ne-
mine isaret etmekte; risk gruplarmma yonelik egitimlerin
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planlanmasinda saglik egitimcisinin rol model etkisi ve
strateji ~ belirlemesinin ~ gerekliligini  vurgulamaktadir.
Ogrencilere gore egitim, bireyin saghgma zararl aliskan-
liklar1 fark edip kabullenmesi ve kendisiyle barismasina
odaklanmalidir. Bu bulgular, gesitli arastirmalarinda isaret
ettigi gibi, kisinin bir davranisi uygulayabilmesi i¢in kendi
yetenegine inancinin en dnemli giidiilenme kaynagi oldugu
(Kurbanoglu, 2003), saglik durumu iizerinde kontrol
duygusu olanlarin 6zetkililik diizeylerinin yiiksek oldugu
ve sagliklarii gelistirmede diger gruplara oranla daha
etkili olduklar1 (Zaybak ve Fadiloglu, 2004) bilgileriyle
uyumludur.

SONUCLARIN UYGULAMADA KULLANIMI

Saglik egitimi uygulamalarinda 6nemli rolii olan
hemsireler, saglikla ilgili davranis degisikligi siirecinde
bireylerin yasayabilecegi duygu ve diisiinceleri 6nceden
tahmin etmek zorundadir. Bu arastirmaya konu olan uy-
gulama sonucunda 6grenciler, davranig degisikligi i¢in bi-
reyin fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden degisiklige ha-
zir olmasi, en uygun zamanin seg¢ilmesi, ¢evre kosullarinin
buna yonelik diizenlenmesi, davranis degisikligi siirecinin
kademeli olarak planlanmasi gerektigini deneyimleyerek
ogrenmistir. Ogrenciler uygulama sonucunda, kisinin siire-
ci kendisinin ydnetebilmesi, degisim siirecinde ortaya ¢i-
kabilecek sorunlarla bas ede bilmeyi saglamak i¢in bireye
bilgi ve destek sunmak amaciyla profesyonel izlem ve de-
gerlendirmenin 6nemi konularinda 6ngorii kazanmustir.

Davranis degisikligi egitimlerinde bireyi anlamak,
empati kurabilmek, karar1 uygularken yasadigi sorunlarda
destek sunabilmek, bireyi basaracagina ikna edebilmek,
basarma inancmim ve giiven duygusunun gelismesini sag-
lamak konularinda egitimcinin etkisinin ve Oneminin
farkinda olmak, bu uygulama sonucunda davranis degistir-
menin zorluklarin1 deneyimlemek, &grencilerin ilerdeki
meslek uygulamalarini etkileyecektir. Sonug olarak arastir-
mamiz, saglikla ilgili bir davranis degisikligi siirecinde ya-
sanan deneyimleri yansitmakta ve nedensel mekanizmalari
acgiklamaktadir. Sonuglar, saglikli/hasta bireylere bakim,
egitim ve danigmanlik hizmetleri vermek {izere yetistirilen
hemsirelik 6grencilerinin davranig degistirme siirecine yo-
nelik farkindaliklarmin arttigint gostermek bakimindan,
saghigin gelistirilmesi ile ilgili yapilacak arastirma ve uy-
gulamalara yol gosterecek ozellikler tasimaktadir. Ogren-
cilere dgrenimleri sirasinda, yasayarak 6grenme ve empati
kurmalarin1 kolaylastirici 6gretme &grenme  etkinlikleri
saglanmasi 6nerilmektedir.
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