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Haftalik Ogrenim Kazanimlari

= Egzersiz davranisini tanimlar.
» Egzersize baslama, sirdirme ve birakmanin temel sebeplerini aciklar.

= Saglik ve egzersiz davranisi arasindaki iliskiyi aciklar ve anlatir.

= Egzersiz liderinin egzersiz katilimcisini ydnlendirme sorumlulugunu bilir.

= Egzersiz davranisina iliskin temel kuram ve yaklasimlarr agiklar ve anlatir.
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Surdurulebilir egzersiz davranisinin mihenk tasi egzersiz yapmali miyim sorusuna verilecek yanit olabilir.

Sosyal
Demografik faydalar
ozellikler Duygulanim
Gegmis davranig ' : Fezersisin
(Aliskanlik) Egzersiz yapmali miyim? i
Planlama Egzersizin
Egzersiz 6z ye- faydalari
terligi

Kaynak: Ogden, (2020). Saglik Psikolojisi, Nobel Akademik Yayincilik www.gelisim.edu.tr @
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Bu durum, egzersiz liderlerinin hizmet verdikleri kisilerin suirdurilebilir saglik yasantilarinin
saglanmasi sirecinde onemli bir konumda bulunduklarini ilham etmektedir. www.gelisim.edu.tr @



EGZERSIZ YAPMA NEDENLERI

Kilo kontrolu

Kalp-damar rahatsizligi riskinin azalmasi
Stres ve depresyonda azalma

Fiziksel kapasiteyi artirma

Keyif alma

Oz sayginin artmast

Sosyallesme olanaklan
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EGZERSIZ YAPMAMA
NEDENLERI

= Algilanan zaman yetersizligi

= Enerji azligi

= Motivasyon eksikligi

= Maliyetlerin yuksek olmasi

= Sakatlanma riskinin bulunmasi

= Yeterli yetenege sahip olunmadigi
algisi

= Yakinlarinda egzersiz ortam ve
olanaklarinin olmamasi
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. ONLEYICi SAGLIK DAVRANISI ILE iLGILI EN ONEMLI
SAGLIK INANCI TEORi OLDUGU IFADE EDILMEKTEDIR.
MODELI
“SIM” 1950’li yillarda, ABD’de halk saglig1 arastirmacilan saglik
egitiminin etkinligini arttirci psikososyal bir model
olusturmay1 planlamislardir.

Arastirmacilar yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik statu, etnik koken gibi demografik unsurlarin
koruyucu saglik davranislarinda etkili oldugunu; ancak disiik sosyo-ekonomik statiide
olanlarin saglik hizmetleri licretsiz sunulsa dahi, bu hizmeti daha az kullandiklarini fark
etmislerdir. Bu bulgu koruyucu saglik davranisinin farkli bazi unsurlarin etkisi altinda
olustugunu ortaya cikarmistir (Conner & Brkshire 2005).



SAGLIK INANCI

MODELI
!!SIM”

Saglik Inanc Modelini, 1966’da Rosenstock gelistirmis,
model izleyen yillarda Becker ve arkadaslari tarafindan
genisletilmistir.

Modelin en temel bilesenleri; yatkinlik algisi, ciddiyet
algisi, yarar algis1 ve engel algisidir. Gliven ve saglik
motivasyonu algist modele daha sonra eklenmistir.

“Saglik inanc1 Modeli” nin temelini, hastalik olumsuz
bir degerdir, bu nedenle kisiler bu durumdan cogu
zaman kacmaktadir varsayimi olusturmaktadir.




Model, asagidaki kosullar saglanmaksizin insanlarin
egzersiz davranisini gostermeyecegini varsaymaktadir;

SAGLIK iINANCI = Saglik motivasyonu ve bilgisine az da olsa sahip olmak
MODELI = Bireylerin kendilerini savunmasiz olarak gormeleri
“SIM” = Durumlanni tehdit edici algilamalan

» Egzersiz davranisinin etkisine inanmalan
» Hareket etmekte zorluk yasamalar.
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Model dort temel bilesenden olusur;

www.gelisim.edu.tr Q



Bireysel Algilar

Saglik Inanc
Modeli

Modifiye Edici Faktorler Eylem olasilig

1. Demografik degiskenler(yas,

Irk, cinsiyet, etnik koken) 1.

2. Patolojik degiskenler(kisilik, |, >
sosyal simif, grup ici etkinlik)

3. Yapisal degiskenler (hastalik
hakkinda bilgi, onceki

Koruyucu davranisin yararini
algilama

Koruyucu davranis1 engelleyen
durumlar algilama

durumunu degerlendirme
duzeyi)

1.

2.

...._ hastaliginin
onemini algilama
...._ hastaliginin
ciddiyetini algilama

oldugunu algilama

$

> ....._hastaliginin neden >

Onerilen koruyucu
davranislar1 uygulama

Davranisi harekete gecirme

Kitle iletisim araclarinin kampanyalan

Diger kisilerin onerileri

Doktor ya da dis hekimlerinin uyarilan

Bir aile bireyinin ya da arkadasin rahatsizlig
Gazete/ dergi makaleleri
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PLANLI

DAVRANIS
MODELLERI

Bir insanin planli, amacli davranislarint en iyi tahmin eden
etkenlerin, kisinin soz konusu davranislara yonelik tutumlar
ile bu konudaki 6znel normlari oldugunu savunan bir kuramdir.

Bu teori insanlarin bir davranis1 gerceklestirmeden once,
alternatif davranislarin sonuclarin1 hesaba kattigini ve en arzu
edilir sonuclan doguracak davranislan tercih ettigini one
surmektedir.
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Planl1 Davranis Teorisine gore, bir davranisi belirleyen
dogrudan tutum degil, niyettir.

Tutum niyeti, niyet de davranisi etkilemektedir.

Ajzen’in Fishbein’la (1975, 1980) beraber olusturdugu
“Akla Dayal1 Davranis Teorisi” nin devami niteligindedir.

www.gelisim.edu.tr Q



Akla dayali davranis kurami, egzersiz davranisini
aciklamakta ve tahmin etmekte basarili olmakla

birlikte tum davranislarin iradenin kontrolu altinda
PLANLI ’

DAVRANIS

olmamasi nedeniyle davranisi aciklamada sinirl
kalmaktadir.

MODELI
“PDM” Planl1 davranis kurami, akla dayali davranis kuramina
“algilanan davranis kontroli” degiskeninin eklenmesi
ile Ajzen (1985) tarafindan genisletilmis ve
guncellestirilmis bir kuramdir.

77
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PLANLI
DAVRANIS

MODELI
!!PDM”

Her iki kurami birbirine benzer kilan husus davranislarin
belli bir nedene dayaniyor olmasi savi uzerine kurulmus
olmasidir.

Son zamanlarda saglik davranisina yapilan
mudahalelerde bir ara¢ olarak kullanilan yaklasim,
egzersizin inanc, tutum, niyet ve davranisina da basari
ile uygulanabilmistir.

www.gelisim.edu.tr
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AKla dayal1 davranis kurami

» Sonuclar hakkinda inancglar
» Bu sonucglarin
degerlendirilmesi

Davranisa karsi
tutum

Normlarin
onemi

»  Onemli kisilerin davranisa
karsi tutumu hakkinda
inanglar

> Onemli kisilere uyma
gudusu

Oznel
norm

Davranigsal
niyetler

Davranis

(Ajzen & Fishbein, 1980)

Kaynak: Ogden, (2020). Saglik Psikolojisi, Nobel Akademik Yayincilik
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Planlanmis davranis kurami

Sonuclar hakkinda inanglar
Bu sonuglarin
degerlendirilmesi

Davranisa
karsi tutum

| Onemli kisilerin
davranisa karsi tutumu
hakkinda inanclar

P Onemli kisilere uyma
motivasyonu

Oznel
norm

Ic kontrol etkenleri
Dis kontrol etkenleri

Davranissal
kontrol

Davranigsal
niyet

Davranis

(Ajzen, 1985&1991)
Kaynak: Ogden, (2020). Saglik Psikolojisi, Nobel Akademik Yayincilik
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SOSYAL-

BiLISSEL KURAM

Bandura tarafindan ortaya atilmistir. Kisisel, davranissal ve
cevresel etmenlerin birbirleriyle karsilikli etkilesilen
belirleyiciler olarak islev gorduigunu one surmektedir. Bu teori
"karsilikli belirleyicilik” olarak da bilinir. Bu teoriye gore, bilis,
duygular, dusunceler ve fizyoloji onemlidir.

Teori, kisinin bilis ve davranislarinin gelecek davranisini
etkiledigine vurgu yapar.

77
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Bu yaklasimin en onemli kismi; bireyin bir davranis
basarili bir sekilde gerceklestirecegi inancidir
(ozyeterlik).

SOSYAL - Sosyal-bilissel teorinin varsayimlarina gore, Kisi
BiLiSSEL KURAM davranisin1 sembolize edebilir, gozlem yoluyla
ogrenebilir, uyarilmay1 diizenleme tekniklerinden
yararlanir, davranisin bilinen sonuclarin1 ongorebilir,
davranisini yansitabilir ve analiz edebilir.
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Salis ve Hovel (1990) fiziksel aktiviteye 0zgu bes sosyal 6grenme alani
uzerine temellendirilmis bir belirleyiciler modeli onermistir. Modele gore,
bireyin egzersiz yapmasini kisinin ilgili bes alana iliskin algis1 belirler.
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OZBELIRLEME

KURAMI

Bu kuram cok boyutlu bir yaklasimi benimser. Bireyin belirli bir
davranis icin O0zerk mi yoksa kontrolli mi oldugunu arastirir ve
kimi insanlarin pozitif ve saglikli davranislar benimserken,
digerlerinin neden bu davranislan sergilemedikleri hususunu
aciklamaya calisir.

Temel odagi, insan motivasyonunun bir diizlem arz ettigi, bu
duzlem uzerinde yer alan ozbelirleyiciler tarafindan tamimlanmis
cesitli davrams formlarinin bulunmasidir. Ozbelirleyici dizlem
egzersiz ile iliskili olarak davranisin ozerk gerekcelerden kontrol
edilebilir sebeplere dogu ilerledigini one siurer.
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Bu kuram insanlarin sosyal ortamlarda kendilerini
digerlerine bagli hissetmeye (iliskili olma), ilgili
ortamda gorevlerini etkin bir sekilde yerine getirmeye
(yeterlik) ve bunu yaparken bireysel giriskenlik
anlayisin1 hissetmeye (0zerklik) dogasi geregi motive
olduklarini one surer.

OZBELIRLEME

KURAMI

Egzersiz psikolojisinde ve ozel olarak egzersiz
bagliliginda onemli goriilen bir kuramsal yaklasimdir.
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TRANS
TEORETIK

MODEL

Bu model, bireylerin degisim asamalariyla ilerledigini ve
asamalardaki bu hareketin dogrusaldan daha cok dairesel
oldugunu, cunki insanin yasam degisikliklerini olusturma ve
surdirme cabalarinda basarili olmadigini one surer. Buna ek olarak,
mudahalelerin ve bilgilerin bireyin o anda bulundugu belirli
asamaya eslestirmeye uygun hale getirilmesi geregine isaret eder.
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Model, alt1 asamadan olusur;
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Modelin baslica unsurlan;
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Uygulama Zamani

LMS’DE YER ALAN
ETKINLIK DOKUMANINI INCELEYINiz!..
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Haftanin Ozeti

= Egzersiz Davranisi ve Modelleri

= Saglik inan¢ Modeli

= Planh Davranis Modelleri

= Oz Belirleme & Sosyal Bilissel Model
* Transteoretik Model

= Fiziksel Aktiviteyi stirdliirme Modeli
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Sorular?...

www.gelisim.edu.tr v § gelisimedu igugelisim




Onerilen Haftalik Calismalar

Bir sonraki derse degin LMS sisteminde yer alan calisma
sorularini gbzden gecirerek, yanitlayiniz.
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Bir Sonraki Ders Hakkinda

Egzersiz ve lyi Olus
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