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OZET

Universitelerin Spor Béliimlerinde Ogrenim Géren Ogrenciler ile Diger Bolumlerde

Ogrenim Goéren Ogrencilerin Saglikii Yagam Bigimi Davramiglarinin Kargilagtirnimasi
Seyda GELIK KARAHANGER

Bu arastirmanin amaci Universite 6grencilerinin saglikli yasam bicimlerini incelemektir.
Arastirma kapsaminda spor bélumu égrencileri ile diger bolum égrencilerinin saghkl yasam
bicimi davraniglari karsilastirimistir. Arastirmaya Suleyman Demirel Universitesi ile Mehmet
Akif Ersoy Universitesi 6grencisi olan toplam 421 6grenci katiimistir. Aragtirmada veri
toplama araci olarak anket kullaniimistir. Kullaniian anket iki bélimden olugsmaktadir. Anketin
ilk bolimunde 6grencilerin demografik ézelliklerini iceren 8 soru bulunmaktadir. Anketin ikinci
bolumunde ise saglikl yasam bicimi davraniglar élgegi bulunmaktadir. Arastirmada elde
edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 22.0 programinda frekans, Mann Whitney U

testi, Kruskal Wallis H testi kullaniimistir.

Arastirmanin sonunda 6grencilerin saglikli yasam bigimi davraniglarinin orta dizeyde oldugu
tespit edilmistir. Bunun yaninda égrencilerin saglikli yagam bigimi davraniglarinii: demografik
degiskenlere goére anlamli farkhilik gésterdigi bulunmustur. Buna gore, 6grencilerin saghkli
yasam bicimi davranislarinin egitim gordukleri bélam, sinif dizeyi, yas grubu, cinsiyet,
diizenli olarak spor yapma, lisansh olarak spor yapma, kisisel hijyenlerine dikkat etme, aile
gelir diizeylerine gore istatistiksel olarak anlamii farkliik gésterdigi belirlenmistir (p<0.05).
Saglikll yasam bicimi davranigi alt boyutlarinin da birbirleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir korelasyon oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0.05).

Sonug olarak spor bélumil 6grencileri ile diger bolumlerde 6grenim goren 6grencilerin saglikli
yasam bicimi davranislari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhiik bulundugu
belirlenmistir. Ayrica demografik degiskenlerin saglikli yasam bicimi davraniglar tzerinde

onemli birer belirleyici olduklan sonucuna ulasiimistir.

Anahtar kelimeler: Universite 6grencileri, spor, saglikli yasam bigimi



ABSTRACT

Comparing Healthy Life Style Behaviors Of Student Taking Education at Sport

Departments of Universities with Other Department Students
Seyda CELIK KARAHANCER

The purpose of this research is to investigate the heailthy lifestyles of students. The sport
department students and other scope students students of other departments within the
scope of the sports section of students healthy lifestyle behaviors were compared in this
study. Total 421 students participated who Suleyman Demirel University and Mehmet Akif
Ersoy University students. The survey questionnaire was used for data collection. The
questionnaire consists of two parts. The first part of the questionnaire containing total 8
demographic questions. In the second part of the questionnaire consist of scale healthy
lifestyle behaviors. Frequency analysis, Mann Whitney U test and Kruskal-Wallis H test was

used for statistical analysis in SPSS 22.0 program.

At the end of the study, healthy lifestyle behayior were found to have moderate in students.
The students healthy lifestyle behaviors were found to vary significantly according to the next
demographic variables. Students healthy lifestyle a statistically significant difference
according to grade level, age group, gender, regularly engage in sports, licensed to engage
in sports, personal hygiene pay attention and family income level (p <0.05) . Healthy lifestyle
behaviors subscale was also concluded that there was a statistically significant correlation

between them (p <0.05).

As a result, sports section students healthy lifestyle and other departments healthy lifestyle
behavior are determined by differences. Also, it was determined that demographic variables

important decisive in healthy lifestyle behaviors.

Key words: College students, sports, healthy lifestyle
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BOLUM |
Giris

Turkce de, saghk kavrami “hayatta olmak, sag olmak” kokiinden gelmektedir. saglik kavrami
ingilizce de “health” saglik, “wholeness” buttnluk ve saglamlik kékiine dayanmaktadir. Genel
olarak saglik: “hastalik ya da sakathgin olmayisi” seklinde tanimlanmaktadir (imer, 2013).
Saglk, kaliteli yasam tarzinin en 6nemli kosulu olarak kabul edilmektedir. GUnumuzde
teknolojik gelismelere paralel olarak gunlik aktivite yogunlugunu azaltmak insaniarin
yasamini kolaylastirmaktadir. Buna karsilik uzun vadede hareketsiz yasam tarzi toplum
saghgini tehdit eder bir hale gelmistir (Solak, 2012). Literatlirde yer alan arastirmalar da bu
goérusti desteklemektedir. Yiksel ve digerlerine (2014) gbre, glnumizde insanlarin
sagliklarini olumsuz yonde etkileyen unsurlari sayisi artmistir. Bu durum insanlarin saghk
diizeylerinin bozulmasina ve toplum genelinde sagliksiz yasam bigimi davranislarinin giderek

artmasina zemin hazirlamistir.

Kisinin iyi olma ve saglikli olma durumiu. katilmis oldugu etkinliklerden aldig: doyum, dengeli
bir beslenme dlzeyinin olmasi, diger insanlar ile olumlu iligkiler kurabilmesi, stresle
micadele edecek stratejiler gelistirmesi ve hayata dair amaclarinin olmasi ile agiklanir.
Saghk kavrami literatlrde objektif ve stbjektif saglik olarak iki grupta ele alinmistir. Saglhga
iliskin bu tiir yaklagimlar gelistirimesinin temelinde saghgin daha iyi anlagiimasini saglama
disincesi yatmaktadir. Subjektif agidan ele alindigr zaman saglik “bireyin fiziksel, sosyal ve
ruhsal yénden kendi durumunu algilamasi” seklinde tanimlanmaktadir. Subjektif bakig
acisina gore birey, herhangi bir hastaligi bulunmadigi, kendini hasta veya hasta oldugu
halde kendini saghklh algilayabilir. Bundan dolayl bireyin subjektif saghk algilayiginin
bilinmesi olduk¢a 6nemlidir. Objektif agidan ele alindigt zaman saglik kavrami hekim
muayenesi ve tani testleri sonucunda kiside herhangi bir hastalik belirtisi gozlenmemesi
halidir. Bu kapsamda bir kisiye saglikl diyebilmek icin, bireyin kendini gerek subjektif olarak
saglikli algilamasi gerekse de objektif olarak saglikli olmasi gereklidir (Yilmaz, 2013).

Tekin'e (2007) gére, 19. yuzyilda gézlenen birgok hastalik turii yoksulluk hastaligr seklinde
tanimlanmistir. Guniimiz modern toplum yasami igerisinde gdzlenen hastaliklarin temel
nedenlerinin basinda énemli dlgtide olumsuz cevre kosullari, beslenme yetersizligi ve tedavi
olanaklarinin yetersiz olmasi gelmektedir. Gegmis yillarda insanlarin yasaminda kisa strede
toplu insan olumlerine yol acan ve salginlar yoluyla yayilan tifo, dizanteri, kolera gibi

enfeksiyon hastaliklart oldukga yaygindi. Gunimiz modern toplum yasaminda hastaliklar ise



zenginlik hastaliklari olarak tanimlanmaktadir. Gunimuzde 6zellikle asin beslenme, sigara
kullanimi, alkol ve ilac bagimlihgi, hareketsiz bir yasam slrme, stresli is ve yagam kosullar
gibi yasam bicimine bagh olarak gérulebilen kanser, kalp-damar hastaliklari ve diyabet gibi
kronik hastaliklar yayginlasmistir. 19. ylzyihin sonlarindan itibaren modern tip alaninda
meydana gelen gelismeler ve saghgin korunmasina yénelik ilerlemeler sayesinde enfeksiyon
hastaliklarinin énemli 6lgiide azaldigi gérilmustur. Buna karsilik hastaliklara bagh élumlerin
azalmas! ve ortalama yasam siresinin artmasiyla toplumda daha fazla goérilen kronik
hastaliklarin artig gdsterdigi belirtimektedir. Saghk ve hastalik konularinda zaman iginde
gelisen soéz konusu degisikiiklere bagl olarak, saglk kavrami hastalik kavramina gére daha
fazla énem kazanmaya baslamistir. Bu kapsamda toplum icerisinde hastaliklann tedavi
edilmesinden ziyade, hastalanmadan 6nce sagligin gelistirimesine yonelik amaglar én plana
ctkmistir. Hastalik ve saglik kavramlarinda meydana gelen bu degisiklikler ¢esitli disiplinlerin
saglik hastallk olgusunda devamiiigli ve bozulmayl etkileyen etmenler Uzerinde

yogunlagmasina sebep olmustur.

Hekim'e (2014) gore, gegmis yillarda cok sik gérlimedigi halde gunumizde yaygin olarak

SR

gorulen, hatta “cagimizin hastaligi” gibi isimlerle nitelendirilen modern toplum hastaliklarinin
birgok nedeni bulunmaktadir. S6z konusu nedenlerin basinda da hareketsiz yagam tarzi
gelmektedir. Gunumizde insanlar en yakin yerlere bile tasitla gitme, teknolojik aletlere
bagimli yasayarak hareketsiz bir yasam tarzina yonelme egilimindedirler. insanlarin
hareketsiz yasam tarzlan nedeniyle yakalandiklar hastaliklar toplum genelinde onemii bir
saglk sorunu haline gelmistir. Bu durum devletlerin saglhk harcamalarinin artmasina neden

olmustur.

insanlarin saghk ile ilgili algilamalari ve tutumlari saglik davranislart ile yakindan iligkili bir
durum olup, insanlarin saglik algilamalarn 6zellikle koruyucu hekimliik agisindan ¢nemlidir.
Saglik algilamalari insalarin psikolojik agidan koruyucu davranislarda bulunmaya hangi
dizeyde acik oldugunu géstermektedir. Insanlarin sagliklarini nasil tanimladiklan ve hangi
davranislari saghkl olma ile iligkilendirdigi, onun saghkl bir yasam surtip stirmedigi tzerinde
etkili bir konudur. Bu nedenle insanlann saglik hakkindaki inanglarinin ve davraniglarinin
bilinmesi, saglik hizmetlerinin sunulmas! ile saghk egitimi ve politikalarina yén vermesi

acisindan 6nemli ve gerekli bir konudur (Yilmaz, 2013).

Universite hayati insanlarin yasamiari boyunca 6nemli degisiklikler yasadiklari bir donemdir.
insanlarin  Universite yasamlarinda edindikleri aliskanlik ve davraniglar gelecekteki
yasamlarina yon vermektedir (Simsek ve digerleri, 2012). Bunun yaninda saglikh olmak

herkesin temel bir hakki olup, bunun saglanmasi ve sUrdUrilmesi kisinin de kendi



sorumlulugudur. Kisinin saghk dizeyini gelistirmeye yonelik davranislar kazanmasi igin,
kendini kontrol etmesi, saglikli yasam bigimi davranislarini kazanmak igin istek duymasi
gerekir. Cunkl saglik dizeyinin korunmasi ve gelistirimesi olumlu saglik davraniginin
kazandirimas ve strduriilmesini gerektirmektedir. Bundan dolayt Gniversite 6grencilerinin de
saglik davranislari incelenmesi ve eksik olduklar konularda desteklenmesi toplum saghg
acisindan 6nemli bir konu olarak ele alinmaktadir (ilhan ve digerleri, 2010). Bu kapsamda
yapilan bu arastirmada Universitelerin spor boliimlerinde 6grenim géren dgrencilerin saglikli

yasam bicimi davraniglarinin cesitli degiskenler 1s1ginda incelenmesi amaglanmistir.

1.1.Problem Durumu

Gunumiizde dunyanin bircok Ulkesinde oldugu gibi Ulkemizde de sagliksiz yasam bicimi
davranislarinin hizla artis gosterdigi gortimektedir. Basta teknolojik gelismeler, saglksiz
beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite yetersizligi ve gevre Kkirliligi olmak lzere saghgi
olumsuz yénde etkileyen birgok unsur bulunmaktadir. Ancak saghgdi olumsuz yénde etkileyen
unsurlarin, saghkli veya sagliksiz yasam bi¢imi davranislarinin insaniarin sahip oldukiar
sosyo-demografik 6zelliklere gore nasil sekillendigine iliskin yeterli sayida arastirma
bulunmadigi goralimistir. Ozellikle insanlarin egitii hayatlarinda farkli bir yere sahip olan ve
insan davranislarini sekillendiren tniversite ortaminda 6grencilerin saglkli yasam bicimi
davranislart izerine yapilan arastirmalarin sinirli oldugu bilinen bir gergektir. Bu kapsamda
“Uiniversite  6grencilerinde saghkli yasam bicimi davraniglar  bazi sosyo-demografik
degiskenlere goére ne gibi farklilklar gostermektedir?” sorusunun cevaplandinimasi

zorunlulugu ortaya ¢ikmistir.
1.2.Problem Cuimlesi
Universitelerin spor bélimlerinde &grenim goren égrenciler ile diger bolimlerinde 6grenim

goren ogrencilerin saghkl yasam bigimi davranislari gesitli degiskenlere gore anlamii farklilik

gostermekte midir?

1.3.Alt Problemler
1. Universite 6grencilerinin saglikli yasam bicimi davranislari 6grenim goérdikieri bolumlere
gore anlamii farklilik gostermekte midir?

2. Universite ogrencilerinin saghkli yasam bicimi davraniglari 6grenim gordikleri sinif

duzeyine gére anlaml farklilik géstermekte midir?



3. Universite ogrencilerinin saglhkl yasam bigimi davranislar yas gruplarina gore anlamli

farklilik gostermekte midir?

4. Universite 6grencilerinin saghkli yasam bicimi davraniglari cinsiyetlerine gore anlamii

farklilk gostermekte midir?

5. Universite ogrencilerinin saglhkl yasam bigimi davraniglar ailelerinin ekonomik gelir

diizeylerine gore anlamh farklilik géstermekte midir?

6. Universite 6grencilerinin saglikli yasam bigimi davranislan serbest zamanlarinda spor

yapma durumlarina gore anlamii farklilik gostermekte midir?

7. Universite 6grencilerinin saglikl yasam bicimi davraniglar lisansli olarak spor yapma

durumlarina gére anlaml farklilik gostermekte midir?

8. Universite égrencilerinin saglikl yagam bigimi davraniglan kigisel hijyen ve sagliklarina

dikkat etme durumlarina gére anlaml farkhlik gostermekte midir?

1.4.Arastirmanin Onemi

Ginumuzde tbpi@m sagligini olumsuz yénde tehdit eden birgok unsur insanlarin saghkl
yasam bigimi davraniglarini olumsuz yénde etkilemektedir. Insanlarin saglikli yasam bigimi
davranislarindan uzaklasmalari ve sagliksiz yagsam bicimi davraniglarina yonelmeleri toplum
saghgini tehdit eden bir boyuta ulagmistir. Bu durum toplum saghginin kotlye gitmesinin
yaninda devletlerin yaptiklarn saglik harcamalarinin da artmasina neden olmaktadir.
Dolayisiyla insanlarin bireysel olarak sergiledikleri saglikli veya sagliksiz yagam bigimi
davranislarl beraberinde toplum saghgini ve saglik harcamalarini etkileyen bir unsur

olusturmaktadir.

Gunimizde sagliksiz yasam bicimi davraniglaninin en fazla gorildagu gruplardan birisini
gencler ve Universite 6grencileri olusturmaktadir. Dolayisiyla Universite ogrencilerinin saghkli
yasam bicimlerini sergileme dizeylerinin gelecekte toplum saghginin hangi boyutlarda
olacagina dair fikir olugturmaktadir. Literaturde yer alan arastirmalarda Universite
ogrencilerinin saghkl yagam bicimi davraniglarinin genellikle gesitli demografik dzelliklere
“gore incelendigi tespit edilmistir. Ancak Universitelerin spor bolimu 6grencileri ile diger
bolimlerde 6grenim goren égrenciler arasinda karsilastirmali analizlerin yapildigr arastirma
bulunmadigi gérillimiistir. Spora katilimin ve sporcu kisilige sahip olmanin saglk Uzerinde
bircok yarari oldugu bilinmektedir. Bu kapsamda niversitelerin spor bélumt égrencileri ile

diger bolumlerinde 6grenim géren ogrencilerin saglikli yasam bicimi davraniglarinin gesitli



degiskenler acisindan karsilastinimasinin literatir agisindan énemli bir konu oldugu

distntlmuastir.

1.5.Arastirmanin Amaci

Yapilan bu aragtirmanin temel amaci Universitelerin spor bélimlerinde ©¢grenim gdren
ogrenciler ile diger bolumlerde Ogrenim goren ogrencilerin  saglikli  yasam bigimi
davranislarinin gesitli degiskenlere gore incelenmesidir. Bunun yaninda arastirmada elde
edilen bulgular ile bu alanda arastirmalar yapacak diger aragtirmacilara 6ngéris sunulmast,
spora katiimin saglikli yagam bicimi davranislarini nasil sekillendirdiginin tespit edilmesi

amaclanmaktadir.

1.6.Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan 6égrenci sayisinin glvenilir arastirma sonuglan ortaya cikaracak

sayisal yeterlilige sahip oldugu var saytimistir.

2. Arastirmaya katilan égrencilerin uygulanan veri toplamz aracindaki sorulara dogru, icten,

samimi ve glvenilir cevaplar verdikleri var sayilmistir.

3. Arastirmada kullanilan veri toplama aracinin arastirma hipotezlerini test edebilecek

yeterlilige, gecerlilige ve glvenilirlige sahip oldugu var sayilmistir.

4. Arastirmada kullanilan istatistiksel analiz yéntemlerinin aragtirma hipotezlerini test edecek
yeterlilik, gecerlilik ve givenilirige sahip oldugu var sayilmig, bu kapsamda arastirmada

dogru istatistiksel analiz yéntemlerinin kullanildigi var sayiimistir.

1.7.Sinriliklar

1. Yapllan bu arastrma Mehmeét Akif Ersoy Universitesinin Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu Ogrencileri ile iniversitenin diger bolumlerinde 6grenim géren égrenciler, bunun
yaninda Stleyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakiitesi Spor Bilimleri Bolimi'nde

agrenim gormekte olan toplam 421 6grenci ile sinirlandirimistir.

2. Yapilan bu arastirma veri toplama araci olarak kullanilan anketten elde edilen verilerin

istatistiksel analizleri sonrasinda ortaya ¢ikan arastirma bulgulari ile sinirlandinimistir.



3. Yapilan bu arastirma metin icerisinde kullanilan akademik kaynaklardan elde edilen bilgiler

ile sinirlandinimistir.

4. Yapilan bu arastirma 6rneklem grubunu olusturan 6grencilerin kisisel gorislerine iligkin

bulgular ile sinirlandiriimistir.



BOLUM II

Kuramsal Cergeve ve llgili Arastirmalar

2.1. Saglik Kavramina Genel Bakig

Saglikla ilgili tanimlara bakildiginda incelendigi zaman saghgin taniminin “hasta olmayan
insan saglikhidir’ seklinde yapildigi gorilmektedir. 1900°lt yillarin bagindan itibaren birgok
bilim dal, kendi bakis agisina gore saghk ve hastalik kavramlarini tanimlamaya
calismislardir. Yapilan tanimlarin bazilarinda fiziksel, biyolojik alana vurgu yapilirken, saghga
iliskin baz) tamimlarda ise psikolojik unsurlara vurgu yapiimistir. Saghgin taniminda sosyal

unsurlara vurgu yapilan yaklagimlarin da sergilendigi géralmistur (Tekin, 2007).

Saglk kavramini temel insan haklarindan biri olarak ele degerlendirimektedir. Ottawa
Sézlesmesi'ne gore saglik huzur, gida ve barinma, yeterli ekonomik kaynak, istikrarli bir eko-
sistem ve surdurilebilir kaynak kullanimini igeren unsur seklinde tanimlanmistir. S6z konusu
unsurlarin kabul edilmesi, fiziksel cevre, sosyal ve ekonomik kosullar, bireysel yagam tarzlari
ve saglik arasinda bulunan baglari 6n plana ¢ikarmaktadir. Bu baglantilar, insanlara saghgin
gelistiriimesi ve tesvikine iligkin butiinctl saghgin temelini sunmaktadir. Glntimuzde sagligin
psikolojik ve ruhsal boyutlari giderek daha fazla taninmaktadir. Saghdi insanlarin temel hakki
olarak goren diger bir kurulus Dinya Saglk Orguta (WHO)dur. Dinya Saghk Orgutirne
gore, tim insanlarin temel saglik kaynaklarina erigimi bulunmalidir (T.C. Saghk Bakanligi,
2011). Saglk, bircok boyutu olan ve farkll bigimlerde tamimlanan dinamik bir kavramdir.
Saghgin boyutlarina iligkin genel yapr Sekil 1'de gosterilmistir (Akgtl, 2008).

SAGLIK
| | | |
Objektif Subjektif Pozitif Negatif Notral
Saglhk Saglik Saglk Saglik Saglik

Sekil 1. Tanimlari agisindan saglik tdrleri

Ozellikle son yillarda saglik kavrami pozitif, negatif veya nétral saglk seklinde siniflara
ayrilarak tanimlanmistir (Akgul, 2008). Objektif agidan ele ahindigi zaman saglik, hekim test
ve tahlilleri sonucunda kiside herhangi bir saglik sorunu olmamasi seklinde tanimlanmaktadir

(Kilig, 2012). Subjektif acidan ele alindigi zaman saglik, kisinin sosyal, bedensel ve ruhsal



yonden durumunu algilamasi halidir. Bu goruse gore bir kisi hasta olmadigi haide kendini
hasta ya da hasta oldugu halde kendini saglikli olarak algifayabilir (Yildinm, 2005). Son
yillarda saghgin negatif, nétral ve pozitif agilardan da ele alindigi gértlmektedir. genel olarak
negatif saglk, kisinin herhangi bir tedavi veya rehabilitasyon gerektiren rahatsizhgi
bulunmasini ifade etmektedir. Nétral saglk, kisinin herhangi bir saglik sorunu olmamasi ve
dengeli bir saglik yapisina sahip olmasini ifade etmektedir. Bu kapsamda nétral saghgin
korunmas! hastaliklara karsi korunma ve saghgl surdurme igin gereklidir. Pozitif saglk
kavrami ise, kisinin saghigini gelistirmesi ve iyilik halini arttirmasini ifade etmektedir. Diger bir
ifade ile dengeli bir saglik diizeyinden sonra sagligin ve yasam kalitesinin gelistiriimesi pozitif
saglik olarak tanimlanmaktadir (Karakog, 2006). Smith, saghg: boyutlar ile ele alarak dort

modelde incelemistir. Buna gore sadliga iliskin modeller;

Klinik model acgisindan ele alindigi zaman saglk, kisinin herhangi bir hastaligi olmamasi
durumudur. Bireyde herhangi bir hastalik olmamasi ayni zamanda fonksiyonel bir bozukluk
olmadigini da géstermektedir.

Rol performansi agisindan ele alindigi zaman saglik, bireyin kendisinden beklenen rolleri
hangi diizeyde yerine getirebildigine gore sekillenir. Bu kapsamda saglik, bireyin sosyolojik,

psikolojik ve fiziksel olarak fonksiyorilzrin hangi kalitede gergeklestirdigine baghdr.

Adapte olma ve uyum saglama modeli agisindan ele alindidi zaman saglik, Kisinin degisen
dogal ve cevresel kosullara hangi diizeyde uyum sagladifina gore sekillenmektedir. Bu
kapsamda kisi, degisen ortamlara uyum sagladigi stirece saglikh bir kisi olarak tanimlanir.
Bu modelere gére hastaliklar insanlann bulunduklan ortamiara adapte olamamalari

sonucunda ortaya cikmaktadir.

Saghgr mutluluk ve cosku ile es anlamli tutma modeline gére saglik, kisinin mutlu olmasina
ve gunini mutlu kilmasina gére sekillenmektedir. Bu modele gore yeterli duzeyde saghk
kalitesine sahip olmak cevresel ve psikolojik sartlara baghdir. Ornegin; belirli bir fonksiyonel
sakath§ olan kisi eger psikolojik olarak kendini mutlu hissediyorsa saghkli bir birey olarak
tanimlanmaktadir. Buna karsilik herhangi bir saglik sakathigi veya hastaligr olmayan bir birey
kendini mutsuz hissediyorsa o kisi saglik diizeyi diistk bir birey olarak nitelendirilir (Aktaran;
Akgul, 2008).

Yukarida yer alan literatir bilgileri degerlendirildii zaman saghgi, subjektif agidan
degerlendirildigi zaman kiginin herhangi bir zaman dilimi icerisinde kendini enerjik, canl ve
saghkl hissetmesi; objektif acidan degerlendirildigi zaman Kkiside fiziki muayene ve

laboratuvar test degerleri sonucunda bir bozukluk, yetersizlik ve hastaiginin olmamasi;



fonksiyonel acgidan degerlendirildigi zaman kisinin toplum hayati igerisinde sahip oldugu
sorumluluk ve rollerini badimsiz bir sekilde vyerine getirebilmesi; ruhsal acidan
degerlendirildigi  zaman kisinin ic ve dis cevresini gercek¢i bigimde algilamasi,
degerlendirmesi, duygu-disiince ve davraniglarini kontrol edebilmesi; sosyal acidan
degerlendirildigi zaman kisinin aile, sosyal destek, yasadigl sosyal, meslek, gelir, statl ve
kilturel cevre ve yasam tarzinin saglikli bir yasam icin gereken nitelikte olmasi; psikolojik
yonden kisinin sosyal sartlara iligkin olumlu algilara sahip olmasi, optimal saghk duzeyini
strdirmesi icin gerekli olan saglikli yasam bigimi davranislari kazanmasi ve iyilik halini

artirma yonelimi icerisinde olmasi olarak tanimlamak mumkindur (Tekin, 2007).

2.2. Saglik Davranist

Modern saglik hizmetleri ve tip alanindaki gelismelere paralel olarak insanlarin oncelikle
hastaliklari iyilestirme c¢abasi igine girdikleri, ancak ilerleyen zamanlarda bu algiyi
degistirerek hasta olmanin engellenmesine yonelik yollar aradiklart bilinmektedir. Bu

kepsamda insanlarin  genel gabalarinin - mamkin oldugu kadar saglk -davraniglar

sergilemeye calistiklari, bunun yaninda saglikli yasamak adina saghgi koruyucu ve gelistirici

bazi uygulamalar icine girdikleri belirtiimektedir (Kilig, 2012).

Saglk davranisi beslenme, zararl aligkanliklardan sakinma, rekreasyon ve spora katilim,
ilac kullanimi ve hijyen gibi birgok unsuru icerisinde bulunan kompleks bir dzellige sahiptir
(Szakaly, 2012). Insanlarin sagliklarina iliskin tutum ve algilari saghk davranislar ile
yakindan iliskilidir. Saghg algilama durumu psikolojik olarak kisinin koruyucu davranislarda
bulunmaya hangi duzeyde acik oldugunu gosteren bir olgudur. insanlann sagliklarini nasil
tanimladigl ve hangi davraniglan saglikli olma ile iliskilendirdigi, onun saglkl bir yasam
strip  strmedigini  belirlemektedir. Bu nedenle toplumdaki saglk inanglarinin  ve
davranislarinin bilinmesi, saglik hizmetlerinin sunulmasi ile saglk egitimi ve politikalarina yon
vermesi agisindan oldukga énemli ve gerekli bir durumdur (Ozgelik, 2012). Bunun yaninda
insanlarin saglik davraniglarini tutum haline getirmeleri oldukga énemli bir durumdur. Ginkd
saglik davranislarini tutum haline getirmek hem saglik kalitesinin yukseltiimesine hem de
sagligin korunmasina katki saglamaktadir (Altay ve digerleri, 2015). Dolayisiyla birey
tarafindan gerceklestirilen her tirlii saglik davraniginin genel saglk tizerinde énemli bir etkisi
oldugu soéylenebilir (T.C. Saglk Bakanhgi, 2011). Saghkh bir toplum yapisina kavusulmast

icin insanlarin saglikl olmasi én sarttir. insanlarin saghkl olmalari ise saglhk ve hastaliklara
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verdikleri 6nem, saglikli davraniglar sergileme, saglik hizmetlerini amacina uygun bicimde

kullanma ve cesitli demografik ¢zellikler ile yakindan iligkilidir (Tekin, 2007).

2.3. Saghgi Koruma ve Geligtirme

1977 yilinda Dinya Saghk Orgitl “herkes igin saglik” gérustinii temel sosyal hedef olarak
benimsemis olup, saghgin korunmasi ve gelistirimesi icin ortak hedefler ve gorusler ortaya
konulmustur. Bu hedeflerin gerceklestiriimesi ve insanlarin saglikiarini geligtirmeleri igin
ihtiyag duyulan sosyal ve ekonomik imkéanlarin saglanmasi gerektigi vurgulanmistir (imer,
2013).

Saglk alanindaki gelismelere paralel olarak giinimiizde birgok hastaligin tedavisinde yeni
yontemler gelistirilmistir. Buna karsiik c¢evre Kkirliligi gibi gesitli unsurlar yeni saglik
problemlerinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu nedenle insanlarda saglikli yasama ve
saghg strdirme yaklasiminin yanina saghgin gelistirimesi kavrami da eklenmistir (Kaya ve
digerleri, 2008). Saghgin gelistirimesi kavrami insanin iyilik halini koruyacak, strdirecek ve
gelistirecek davraniglar kazanmasi, kendi saghg ile ilgili olarak dogru kararlar almasini

saglamaya dayandinimistir (Karadeniz ve digerieri 2008).

Saghgr koruma ve saghgi gelistirme kavramlari siklikla birbirinin yerine kullaniimasina
ragmen, her iki kavram aslinda birbirinden farkli anlamlara sahiptirler (Bergin, 2010). Genel
olarak saghg koruma davranislari, saghg olumsuz yonde etkileyen unsurlarin ortaya
ctkmasini énlemek igin yapilan davraniglar seklinde tanimlanmaktadir. Saghgr gelistirmenin
ise, saghgl olumiu yénde etkileyen bir sire¢ oldugu belirtiimektedir (Kocaakman, 2009).
Aksungur ve digerleri (2011) tarafindan yapilan tanimlamaya gore saghg: geligtirme “sagliga
yénelik herhangi bir davranis ve yasam durumu icin, egitim, érgitsel, ekonomik ve gevresel

desteklerin bilegkesi” seklinde tanimianmistir.

Saghgl koruma konusunda ¢©nemli olan noktalardan birisi, hastalik yayginhginin
azaltiimasina yonelik onlemler almaktir. Erken teshis ile birlikte hastaligin ilerlemesi
engellenebilir, hastalik olugsmus ise ileri korunma yontemleri ile Kisinin eski fonksiyonlarini
kazanmasina yonelik énlemler alinabilir. Hastaliklarin erken zamanda teshis edilmesi ve
gereken énlemlerin alinmasi igin éncelikli olarak toplumda genel saglik taramasi yaptimaldir.

Cunkii tarama calismalari ile hastaliklari teghis etme blylk bir 6neme sahiptir (Akgtl, 2008).

Saghigin  gelistiriimesi, insanlarin  saghgin temel gostergeleri (zerindeki kontrollerini
artirmalarini, buna bagli olarak insanlarin saglklarini iyilestirmelerini saglama streci olarak

da goriimektedir. Saghgin geligtiriimesi cabasinin sirdiriilmesinde insanlarin katilimlari
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esastir. Ottawa Sézlesmesi kapsaminda saghgin hem tesviki hem de gelistiriimesine yonelik
olarak Uc temel strateji belirlenmistir. Bu stratejiler saghgin desteklenmesi, saghk arayisinda
toplumdaki farkli c¢ikarlar arasinda arabuluculuk yapilmast ve insanlarnin tam saghk
potansiyellerine erigmelerinin saglanmasi seklinde siralanmistir. S6z konusu  stratejiler,
Saghgin Tesviki ve Gelistirilmesine Yonelik Ottawa S6zlesmesi'nde bes oncelikli eylem alani

tarafindan desteklenmistir. Bu alanlar;

Saglikh halk politikast olusturulmasi,

Sagligi destekleyici gevrelerin yaratiimasi,
Saglik icin toplum hareketinin guglendiriimesi,
Kisisel becerilerin gelistiriimesi,

Saglik hizmetlerinin yeniden yénlendiriimesi alanlaridir (T.C. Saghk Bakaniigi, 2011).

Saghgin korunmasi ve gelistirilmesi Uzerine yapilan arastirmalar genel olarak saglk
davranislarinin benimsenmesi, gelistiriimesi, degistirimesi ve uygulanmasinin belirleyicisi
olarak yas, cinsiyet, Irk, ekonomik durum gibi bazi sosyo-demografik parametreler Gzerinde

yogunlasmistir {Yilmaz, 2012).

Yukarida Ve: ‘aian bilgiler degerlendirildigi zaman, saghgi gelistirme davraniglarinin sadess
hastaliklar 6nlemekle bitmedigi gorilmektedir. Cunkii saghgin gelistiriimesi insanlarin
yuksek standartlarda bir saghk kalitesine sahip olmak igin uzun yillar sergiledikleri
davranislari icermektedir. Saghgi gelistirmeye paralel olarak insanlarda saglikli yasam uyum
hissi olusabilir ve bu durum kisinin yasam enerjisini ylkseltebilir. Ayrica saghgr geligtirme
davranislari sergileyen bireylerde intihar veya siddet gibi sosyal problemlerin de dlstk

diizeyde goruldigu belirtiimektedir (Bahar ve Agil, 2014; Karadeniz ve digerleri, 2008).

2.4. Saghgi Etkileyen Faktorier

Gunimizde insanlarin yasam kalitelerini arttirmak istemeleri beraberinde iki soruyu
glindeme getirmigtir. Bunlar; yasanacak saghkl yillarnin ne kadar strecegi ve yasam
kalitesinin nasil arttinlabilecegidir (Aydin, 2006). Buna karsilik insanlarin saghklarini olumlu
veya olumsuz yoénde etkileyen bircok faktér vardir. Insanlarin saghgini etkileyen faktorler
sayisal olarak birden fazla ve sutrekli birbiri ile etkilesim halinde olan unsurlardir (T.C. Saghk
Bakanlidi, 2011).

Saghgr etkileyen unsurlarin basinda demografik 6zellikler gelmektedir. Ozellikle insanlarin
cinsiyet, egitim durumu, yas ve medeni durum gibi sahip olduklari demografik ¢zellikler hem

sadhgr hem de saglikli yasam bigimini etkilemektedir (Karakog, 2006). Literatlrde yer alan
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cesitli arastirmalarda da demografik degiskenlerin saghkli yagam tarzini ve aligkanlikiarin
etkiledigi sonucuna ulasiimistir (Ozyazicioglu ve digerleri, 2011; Kocaakman ve digerleri,
2010; Curcani ve digerleri, 2010; Tambag, 2011; GCepni, 2010; Uzun, 2014). Saghg! olumsuz
yonde etkileyen unsurlardan bir digeri de sagliksiz yasam bicimi davranislart gelmektedir.
Ozellikle kotll beslenme, sigara tilketimi, fiziksel aktivite yetersizligi, alkol yetersiziigi ve
benzeri unsurlar saghg olumsuz yénde etkileyen unsurlarin basinda gelmektedir (Aydin,
2006; Yiksel ve digerleri, 2014). Insanlann saghk dizeylerini etkileyen unsurlardan birisi de
hastaliklardir. Ozellikle insanlarin agir veya kronik bir hastaliga sahip olmalari hem yasam
kalitelerini hem de saglik duizeylerini olumsuz yénde etkilemektedir (Kiiglikberber ve digerleri,
2011).

insanlarin sahip olduklari beslenme aliskanliklar da saghg etkileyen fakttrler arasinda yer
almaktadir. Yapilan cesitli calismalarda insanlarin yeme igme davranislarinin sagliklarini ve

saglkla iliskili davranislarini etkiledigi tespit edilmistir. (Unalan ve digerleri, 2009).

2.5 Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari

Saglikli yagam bigimi davranislari, insanlarin hastaliklzar¢!an korunmak ve saglikli kalmak igin
uyguladiklari ve inandiklar davranislar batind gekliﬁae tanimlanmaktadir (Cihangiroglu,
2010). Diger bir tamima gore saglikh yasam bicimi davraniglart “bireyin saghgini
etkileyebilen, tim davranislarini kontrol altinda tutmasi, gunlik aktivitelerini diizenlemesi ve
kendi saglk statiisiine uygun davraniglari uygulamasi” seklinde tanimlanmistir (Oztiirk,
2010). Literatiirde saghkli yasam bicimi davranislarinin kendini gergeklestirme, saglik
sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, kisilerarasi destek ve stres yonetimi basliklan altinda
ele alindigi gorilmektedir (Ozgelik, 2012; Ozkan ve digerleri, 2013; Karadeniz ve digerleri,
2008; Kilig, 2012).

insanlarin saglikh yasam bicimi davraniglarini yeterli diizeyde benimsememeleri veya saghkl
yasam bicimi davraniglarini dogru uygulamamalar diyabet, kalp-damar hastaliklar, kanser,
osteoporoz ve Obezite gibi hastaliklar da beraberinde getirmektedir. Ayrica saglikli yagam
bicimi davranislarina sahip olmamak, séz konusu hastaliklarin seyrini de olumsuz yonde
etkilemektedir (Ozpulat ve Sivri, 2013). Bu nedenle insanlarin saghga zararh aliskanlklar ve
hastaliklar hakkinda bilinglendiriimelerinin saglkli yasam bigimi davranislarinin gelismesine
katki saglayacag! belirtiimektedir (Turkol ve Gunes, 2012). Bunun yaninda saglida zararli
davranislardan kacinmanin da saglkli yasam bicimi davraniglarini gelistirmeye katki

saglayacagi ifade edilmektedir (Yalginkaya ve digerleri, 2007). Yapilan bazi arastirmalarda
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da insanlarin saghkli yasam bicimi davranislarinin giinlik yasantida ve ig hayatinda birgok

unsur Gzerinde olumiu etkileri oldugu sonucuna ulasiimistir (Ozturk, 2010).

Turkiye de sigara kullanimi, aile planiamasi yontemlerinin kullanimi, hijyenik aligkanliklar ve
asilanma gibi koruyucu saglk davranislarinin  belirlenmesine yonelik olarak bir¢ok
arastirmanin  yapildigi  bilinmektedir. Buna karsiik Ulkemizde saghkli yasam  bigimi
davranislarini igeren saglik sorumlulugu, saglik kontrolil, kendini gergeklestirme, egzersiz,
stres ve beslenme yonetimi gibi saghgr gelistiren davranislara yonelik arastirmalarin yetersiz
oldugu belirtiimektedir (Yildinm, 2005).

2.5.1. Kendini Gergeklestirme

insanlarin sahip olduklari yeterlilikleri dogrultusunda her turlt konuda yaraticiliklarini
artirmalarina yénelik ortaya ¢ikan inhtiyaclar kendini gerceklestirme olarak tanimlanmaktadir.
Maslow kendini gerceklestirmeyi “bireyin timuyle yasama odaklanarak ve yasami
ozUimseyerek yasamini dolu ve cosku ile yasamasi” seklinde tanimlamistir. Kendini
gerceklestirmis, psik: ujlk acidan saglikll bireyler olduklari icin kendilerini oldugu gibi kabul
ederler ve kendilerinden sikayetci olma gibi bir yaklasim icine girmezler. Bunun yaninda
kendini gerceklestirmis kigiler kendileri ile doyum saglarlar, eksikliklerinden ve hatalarindan
dolayi rahatsizlik hissetmezler. Bunun yaninda kendini gergeklestirmis birey, belli bir plan ve
program cercevesinde belli bir hedef ve amaca yénelik bir yagsam stirer, kendini tanir, gticli
ve zayif yonlerini bilir bagarilarinin farkindadir. Kisinin kendisini takdir etmesi ve kendinden
memnun olmasi, kendinin degerli olduguna inanmasi da onun kendini gerceklestirdiginin bir
gostergesidir (Ozgelik, 2012). Dolayisiyla, insanlarin kendini gerceklestirme dlzeyleri
cevresine uyum saglayabilmesi ve toplumsal gérevlerini yerine getirmesi agisindan oldukga
onemiidir (Solak, 2012).

2.5.2. Saglik Sorumlulugu

Kisinin kendi saghg! ile ilgili olarak birtakim koruyucu davraniglar, énleyici ve saghg: gelistirici
davranisla sergilemeleri veya tutum ve davranig degisikligi gostermeleri saglik sorumlulugu
olarak tanimlanmaktadir. Saghk sorumlulugu kisinin kendi saglik kalitesine etki etmekle
beraber, kisinin saghgina ne dizeyde katildigini da belirlemektedir (Karakog, 2006; Solak,
2012; Oztirk, 2010). insanlarin kendi saglik sorumluluklarini almalart saghgr gelistirmenin

basarili olabilmesinde anahtar rol oynamaktadir. Insanlarin davraniglarinin ve yasam
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biciminin saglik dizeylerini hangi bicimlerde etkiledidini anlamasini saglayarak riskli
davranislardan (sigara icmek, alkol almak, riskli sekstiel deneyimler vb.) uzak durulmasini

saglamada saglik sorumlulugu biyiik bir sneme sahiptir (Ozgelik, 2012).

2.5.3. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Modern diinyanin en énemli sorunlarindan birisi gelisen bilim ve teknolojiye insanlarin ayak
uyduramamasi sonucu ortaya ¢ikan saglk sorunlari olusturmaktadir. Modern diinya diizeni
ve teknolojinin gelismesi hareketsiz yasam tarzini tetiklemekte, bu durum bedensel
yeteneklerden kisithliga ve zamanla daha buytk rahatsizliklara zemin hazirlamaktir. Bu
nedenle sedanter bir yasam tarzina sahip olmaya baslayan insanin gerilmesi ve kitlelerden
kopmas! giindeme gelecektir. Bunun sonucunda da insanlarda doyumsuziuk, c¢abuk
telaslanma, kuskuculuk, huzursuzluk mutsuzluk, kilo alma gibi ozellikler ortaya ¢ikmaya
baslayacaktir. Ayrica hareketsiz yasam tarzi nedeniyle insanlarda kalp yetmezligi solunum
kapasitesindeki kayiplar, fiziksel olarak sekil bozukluklari, eklem kire¢lenmeleri, postir
bozukluklar, sindirim ve bosaltim sistemi sorunlar ve koroner damar hastaliklarinin da
siklikla goriiimeye basladigi bilinmektedir. S6z konusu olumsuz durumlardan korunmak igin
de fiziksel aktivite ve egzersize yonelmenin gerektigi belirtimekicdiv (Karakog, 2006). Buna
karsilik yapilan aragtirmalarda insanlarin saghkli yasam bicimi davraniglari ierisinde en az
fiziksel aktiviteye dnem verdikleri belirlenmistir (Aksoy ve Ugar, 2014; Cihangiroglu ve
Deveci, 2011).

insanlarin dinlenik haldeki durumlarindan daha fazla enerji harcamalan ile sonuglanan
bedensel etkinlikler “fiziksel aktivite” olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla insanlarin fiziksel
aktivite duzeylerini arttirmalari hareketsiz yasam tarzindan kurtulmalari igin 6nemli bir
adimdir (Hekim, 2014). Egzersiz kavrami ise, insanlarin hayat tarzlanni tamamlayan,
etkileyen, yén veren bir yasam bicimi olarak tammlanmaktadir. Egzersiz caligmalar
genellikle insanlar tarafindan zevkle ve isteyerek yapilan, sistemli fiziksel hareketler
butinudir. Yapilan egzersiz etkinlikleri insanlarin fiziksel ve zihinsel geligimlerine hizmet
ettigi, bunun yaninda calisma yasaminda saghkli yasam bigimi davraniglarini da olumlu
yonde etkilemektedir (Solak, 2012). Literatlrde yer alan gesitli aragtirmalarda da fiziksel
aktivite ve egzersiz etkinliklerine katilimin bazi hastaliklarin olugumunu 6nledigi (Kelly, 2011),
bazi hastaliklarin tedavi stirecinde olumlu katkilar sagladig) (Ness ve digerleri, 2007; Braam
ve digerleri, 2010), psikolojik ve sosyal acidan saghg: destekledigi (Salar ve digerleri, 2012;
Keskin, 2014; Sahan, 2007; Ozturk ve digerleri, 2007; Efe ve digerleri, 2008; Ullrich-French
ve McDonough 2013; Hinkley ve digerleri, 2014; Stephan ve digerleri, 2014) belirtiimistir.
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Fiziksel aktivite ve spor kavramlar siklikia birbirinin yerine kullanilan, buna karsilik aralarnnda
bazi anlam farkhliklari bulunan kavramlardir. Genel olarak fiziksel aktivite insanlarin ginlik
yasamda yapmis olduklari bircok bedensel hareketi kapsamaktadir. S6z gelimi merdiven
cikma, kosma, yurlime, masa basi egzersiz yapma gibi etkinlikler fiziksel aktivite kavrami
icerisinde degerlendirilir. Buna karsilik spor kavrami, belirli kurallar gercevesinde insanlarin
cesitli amagclar dogrultusunda katildiklar fiziksel etkinlikleri kapsamaktadir. So6z gelimi
insanlarin profesyonel olarak ilgilendikleri veya sadece serbest zamanlarini degerlendirmek
icin katildiklari futbol, basketbol veya yuzme gibi aktiviteler spor kavrami icerisinde
degerlendirilir. Cunkil séz konusu aktiviteler hem belirli kurallar cergevesinde yapilmaktadir
hem de insanlar bu aktivitelere katiirken bazi amaclar dogrultusunda hareket etmektedir
(Yuksel ve digerleri, 2014).

Fiziksel aktiviteye katihm insanlara birlikte faaliyet yapabilme ozelligi kazandirmaktadir.
insanlar fiziksel aktiviteye katilim ile birlikte caligma disiplini, cesaret ve mucadele azmi
kazanirlar. Topluluk halinde gerceklestirilen fiziksel etkinlikler insanlarda sosyal sorumluluk
duygusunun gelismesine katki saglamaktadir. Bdylece toplumda sosyallesme slreci

saglanmig olmaktadir (Sahan, 2007).

2.5.4. Beslenme

insanlarin fizyolojik olarak biiyiime ve gelismelerini saglayan besin 6gelerinin disaridan
alinmasi, alinan besin 6gelerinin  vicut tarafindan kullaniimasi  beslenme  olarak
tanimlanmaktadir. Viicuda alinan besinler organizma igin gerekli olan enerjiyi saglamaktadir.
Saglikli bir beslenme icin alinacak olan besin maddeleri alti gruba ayrimaktadir. S6z konusu
besin maddeleri su, yad, protein, karbonhidrat, vitamin ve minerallerdir. Insanlanin sahip
olduklari beslenme davranislart hayatin ilk yillarinda kazaniimaktadir. Yasanilan sosyal
cevre, sosyo-ekonomik ve Kkilltirel yapi kisinin beslenme aliskaniiklarini etkilemektedir.
Dengeli ve vyeterli beslenme sireci ile vicut sicakligi duzenlenir, hastaliklara kars
dayaniklilik olusur, biiyime, onarim ve yenilenme saglanir, kemikler, vicut sivilar ve
hiicreler icin gerekli mineraller saglanir ve uygun sivi dengesi korunur. Yeterli ve dengeli
beslenme, viicudun blytimesi, hiicrelerin yenilenmesi, fonksiyonlarini surdirmesi icin gerekli
olan temel besin o6gelerinin yeterli miktarda ve dengeli miktarda alinmasi olarak
tanimlanmaktadir. Bu besin 6gelerinin viicudun ihtiyact oldugu miktardan daha az alinmasi
yetersiz beslenmeye neden olmaktadir. Genellikle tek tip besin 6gesi ile beslenme ise
dengesiz beslenme seklinde tanimlanmaktadir. Saghgin devam ettirilmesi ve gelistiriimesi
icin hem veterli hem de dengeli beslenilmesi, ayrica saglkli beslenme davranigin

kazanilmasi gerekmektedir (Ozgelik, 2012). insanlarin sahip olduklan beslenme aligkanliiklari
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yasam stillerine gore farklilik géstermekle beraber (Szakély ve digerleri, 2012), dengeli ve
saghkli beslenme icin gerekli olan besin turleri ve tuketilmesi gereken miktarlarina iligkin

bilgiler Tablo 1°de belirtilmistir (Ersoy, 2007).

Tablo 2.1.

Yeterli ve dengeli beslenme igin tiketilmesi gereken besin 6geleri ve miktarlar

Gilinlik tiiketilmesi
gereken miktar

Besin grubu icerdigi besin dgeleri

Protein
Kalsiyum
Sat ve st kaynakli gidalar Riboflavin
Potasyum
Cinko
Protein
A vitamini
Niasin
Et ve et Grinleri Demir
Cinko
Tiamin
Bg, B1o vitaminleri
Tiamin
Demir
Niasin
Tahillar ve tahil bazh gidalar Cinko 3-6 porsiyon
Folik asit
Magnezyum
Posa
A, C vitaminleri
Riboflavin
Sebze ve meyve tirleri Folik asit 5 porsiyon ve (zeri
Demir
Magnezyum
A, E vitaminieri
Enerji
Kalsiyum
Demir

Yetiskinlerde 2 porsiyon,
cocuklarda, genclerde,
hamile ve emzikli kadinlarda
3-4 porsiyon

Yetigkin, geng ve ¢cocuklarda
2 porsiyon

Yag ve sekerler

Beslenme problemleri bazi saglk sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Insanlarin
beslenme konusundaki yanlis tutum ve davranislan genellikle demografik degiskenlere gore
sekillenmektedir (Musthaq ve digerleri, 2011). Beslenme bozukluklarina eslik eden fiziksel
aktivite yetersizliginin de Obezite olusumunu tetikledigi belirtiimektedir (Hekim, 2015).

Yapilan gesitli arastirmalarda da beslenme bozuklukiarinin basta Obezite olmak {izere birgok
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hastaligin olusumunu arttirdigi  belirlenmistir  (Astrup ve digerleri, 2008; Parlee ve
MacDougald, 2014 Kaur ve digerleri 2015).

insanlarin biyuk bir bélimiinde gozlenen beslenme problemlerinin bilgi yetersizligi ve egitim
dizeyi ile yakindan iligkili oldugu bilinmektedir. Literatirde yer alan bircok aragtirma bulgusu
bu gorusli desteklemektedir. Saglik duzeyinin korunmasi ve hastaliklarin iyilesme hizinin
arttirimasinda beslenme konusunda bireyin ve toplumun bilinglendirilmesi oldukga &nemli bir
konudur. Bu nedenle insan saghg) uUzerinde etkili beslenme konusunda egitim veren

insanlarin yeterli bilgi diizeyine sahip olmalari gerekmektedir (Karakog, 2006).

Yetersiz veya dengesiz beslenmenin beraberinde bircok saglik sorunu getirdigi bilinmekle
beraber, beslenme ile sagliksiz yasam ve hastaliklara yakalanma arasindaki iligkinin
temelinde beslenmenin yasamsal éneme sahip olmasi yatmaktadir. insanlar vucutlar igin
gerekli olan besin maddelerini yetersiz tuketirlerse s6z konusu besin maddesinin vicuttaki
fonksiyonlarint  yerine  getirme  olasihgl  zayiflamaktadir.  Bu  durum  vicudun
mikroorganizmalara karsl savunma mekanizmasini zayiflatarak viicudu hastaliklara agik bir
hale getirmektedir (Oztiirk, 2010). Bu nedenle saglikli beslenme aliskanliklarinin kazanmasi
insanlarin hayatlar boyunca saghkli cimalar, yasam kalitelerini arttirmalari, saghkli bir
yasam bicimi benimsemeleri ve bazi hastaliklara yakalanma olasiliklarinin  azalmasi
acisindan 6nemlidir. Saglkli beslenme aliskanliklart kazanmanin temelinde ise insanlarin

yeterli ve dengeli diizeyde beslenmeleri gerekmektedir (Ersoy, 2007).

insanlarin genel saglik diizeyleri Gzerinde beslenmenin énemli faydalar olmasi, dinyadaki
birgok devletin toplumda saglikli beslenme konusunda cesitli énlemler almalarina katki
saglamistir. Alinan saghkh beslenme onlemlerinin icerisinde genel olarak 6gin sayisi, ana
aglnlerde ve ara 6ginlerde tikettikleri besinlerin tir ve miktarlari, insanlarin yavag veya hizli
yemek yemesi, besinlerin agizda iyice cignenmesi, UzlUntald, neseli veya yorguniuk
durumlarinda besin tiketimi, besinleri sicak veya soguk tilketme, yiyecek satin alma, yemek
hazirlama, pisirme servis gibi ana &zellikleri ve davranig kaliplarini igeren bir butunlik
gelmektedir (Imer, 2013).

2.5.5. Kigilerarasi Destek

Kisiler arasi destek kavrami sosyal bitunlik, mahremiyet, bakim imkani, givenilir arkadaghk
duygusal yagsam glivencesi ve rehberlik elde etme olarak tanimlanmaktadir (imer, 2013).

Kisileraras! destek, insanlann diger insanlar ile olan ikili veya grup iligkileri sonucu elde
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edilen, bunun yaninda saghgin gelistirimesindeki etkinligi klicimsenmeyecek yere sahip bir
olgudur. Kisilerarasi destek insanlarin sahip olduklar iligkilerin niteligine, iligkinin streklilik
durumuna ve iliskinin dizeyine baghdir. Kigilerarasi iliskilerde etkin bir iletisim saglanmasinin
énemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. insanlar hayatlarinin bazi dénemlerinde hastalik,
bosanma ve ekonomik vyetersizlikler gibi birtakim nedenlerle bedenlerinde, rollerinde,
iliskilerinde yasam tarzlan ile ilgili degisiklik yasamak zorunda kalirlar. Boyle sureglerde
insanlarin aile veya yakin gevresinden destek goérmesi sorunlarin ¢ézimunl ve mevcut
durumu daha kolay algilamasini basarmada yardimci olmaktadir. Kigilerarasi iligkilerde
destek veren kisi veya gruplar kosulsuz bir yaklasimia, giiven verici tutumlariyla iletigimin ve
yardimin nitelik kazanmasina katki verirler. Olumsuz durumlarda insana destek veren kigiler
problemin ¢éziimine, altta yatan temel gereksinimin agiga ¢ikmasina, bireyin bas etme
yeteneginin artmasina katkida saglamis olurlar. Insanlarin kisiler arasi destek dizeylerinin
yiksek olmasi yasam kalitelerini ve saglik diizeylerini de olumlu yénde etkiler (Ozgelik, 2012;
Oztiirk, 2010).

Yukarida ifade edildigi gibi kisiler arasi destek konusunda kisiler arasi iligkiler ve iletisim
onemli bir yere sahiptir. Literatirde yer alan arastirmalarda kisiler arasi iligkilerin tim
insah:!"aztm yasaminda dnemli bir yere sahip oldugu belirtilmistir. Insanlar guinlik hayst akiglar
igerisiqr’vwde cesitli bicimlerde kurduklari iliskilerden etkilenmekte olup, bazen kuru!ah iligkiler
karsidaki insan veya grubu da cesitli acilardan etkilemektedir. Insanlarin birbirleri ile
aralarinda olan iligkilerinin baslamasi, gelismesi ve streklilik kazanmasi noktasinda ben ve
oteki(ler) baglaminda iligkilerin algiianis, yorumianis ve deg@erlendirilis bigimleri de énemli bir
konu olarak dikkate alinmaktadir. Cunki inanlarnin kendileri ve diger insanlar hakkindaki
yuklemeleri kisiler arasi iliskilerinde nasil sekillenecedini belirlemektedir. Bu nedenle insanlar
aras! iliskilerin kalitesi insanlarin yasamlarini da olumlu veya olumsuz yénde etkilemektedir
(Erdzkan, 2009).

2.5.6. Stres Yonetimi

Kokeni Latince’de “estrictia” sdzcigine dayanan stres, cesitli nesne veya glgler tarafindan
insanlarin dengelerinin degismesine, carpitilmasina veya bozulmasina karsl bir direng
olusmas! anlamina gelmektedir. Guntimiz modern toplum yasaminin ayrilmaz bir pargasi
haline gelmis olan stres, giinimiz yasantisinin bir pargasi haline gelmistir. Bu nedenle
glinimizde insanlar farkinda olmasalar bile slrekli stres altinda olan bir yasantiya

sahiptirler. Nedenleri iyi ya da kottl durumlar olsa da, insanlarin yasaminda farkliliga neden
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olan her unsur az veya ok stres yaratmaktadir (Glglt, 2001). Stres organizma tarafindan
verilen bedensel ve ruhsal bir tepki oldugu icin stresin olusmasinda mutlaka bedensel ve
ruhsal bir baski olmasi beklenmektedir. Ruhsal veya fiziksel agidan ortaya ¢ikan tehdit
karsisinda organizma savasma veya kagma yoluna gidecektir. Boyle bir durumda
organizmanin savasma veya kagcma amactyla farkll stratejiler kullanmasi beklenir. Bu
kapsamda stres unsuruna karsl viicudun savunma mekanizmasinin galigmasi strese kars

uyumun olusturulmasi anlamina gelmektedir (Egsizoglu 2013).

Stres konusunda 6nde gelen arastirmacilardan birisi olan Selye'ye gore stres "viicuda
yiiklenilen herhangi bir 6zel olamayan isteme kars!, vicudun tepkisi” seklinde tanimlanmistir.
Buna gore stres bireyi etkileyen cevresel uyarici olarak degerlendirimektedir. Stres olusumu
icin kisinin gevresindeki stres faktdrlerine karsi bir tepki gostermesi gerekmektedir (Sevindik,
2011).

Stres kavrami ortaya cikis bicimleri agisindan ele alindigl zaman, sonuglar iyi (olumlu) ve
kot (olumsuz) stres olarak iki simifa ayriimaktadir. Olumlu stres genellikle beraberinde

olumlu sonugclar getirmektedir. Olumlu stres insanlarin kaygl diizeylerini azaltirken doyum ve

yagsama sevinci duzeylerini arttirmaktadir. Geneiii olumiu stresin insanlarin arzuladiklar
olumlu olaylara (evlilik, terfi vb.) paralel olarak mé’ydar;a geldigi gorlilmektedir. Olumsuz stres
ise 6ncelikle bireyin kendine giivenme dlzeyini dustiren, kiside umutsuziuk ve caresizlige
neden olan bir olgudur. Olumsuz stres geneliikle insanlarin yasamlarindaki olumsuz
durumlara (issiz kalmak, yakininin 6lmesi vb.) sonucunda ortaya cikmaktadir (Canpolat

2006).

Genellikle beraberinde olumsuz sonuglar getiren bir olgu olarak anilan stres, beazen
beraberinde olumiu sonuclar da getirebilmektedir. Ornegin, terfi etmek igin stres yagsamak,
evlenmek veya Gnlii olmak igin stres yasamak beraberinde olumlu sonuglar
dogurabilmektedir. Bu nedenle stresin olumlu yonlerinin de bulundugu, bu yonleri ile stresin
insanlari basari icin motive eden, tesvik eden ve giiduleyen yonlerinin de oldugu géz 6ntinde
bulundurulmalidir. Bunun yaninda olumlu stres ortaminda kisilerde olumsuz stresin etkileri

ortadan kalkar, korku, huzursuziuk ve kaygi olusumu engellenmig olmaktadir (Istar 2012).

insanlarin stresle basa cikma konusunda gelistirdikleri ve kullandiklari stres yonetim bigimleri
degisik sekillerde gelistirebilmektedir. Stresle basa gikma stratejileri aragtirmacilar tarafindan
problem ¢ézmeye yonelik aktif ve duygusal odakl basa gikma olarak tanimlanmis olsa da
kacinma, kabul, bastirma, biligsel yeniden yapilandirma, sosyal destege bagvurma, duygusal
ifadelendirme gibi 6zel alt boyutlarda da ele alinmaktadir. Stresle basa ¢ikma sureci etkinlik

duzeyi acisindan da ele alinmaktadir. Bu sekilde yapilan bir degerlendirme ayni zamanda
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basa cikma stratejilerinin uyuma doniik olup olmamasini da gindeme getirmektedir. Uyum
ve stresle basa cikma sireci degerlendirilirken bilissel degerlendirme becerisi 6nemli bir

parametre olarak kabul edilmektedir (Karakog, 2006).

insanlarin stresle micadele etmeye baslamalari strese karsi savunma mekanizmasinin
gliclenmesinin yaninda, ruhsal acgidan yipranmaya neden olmaktadir (Essizoglu, 2013).
Yapilan ¢alismalarda, bazi insanlarin stresle karsilastiklari zaman strese tepki olarak geri
cekildikleri, iclerine kapandiklari, pasiflestikten sonra sorunlariyla ytz ylze gelmekten
kacindiklart belirtilmistir. Bazilar ise asiri tepki gosterir. Bunun yaninda bazi insanlarin strese
kars! tepkisiz kalarak stresi iclerinde blyiittiiklerini ifade etmistir. Stresle baga ¢ikmada esnek
olabilmenin 6nemli bir nitelik olduguna deginmis ve esnek olmak ile algilanan stres

unsurlarinin sayisinin azalabilecegini vurgulamistir (Aytag, 2009).

imer'e (2013) gore stresle baga ¢ikma yéntemleri arasindaki en etkili yontemlerin baginda
zihinsel dizenleme yapma, fiziksel aktivite, tatile ¢ikma, sosyal destek alma, hobiler
gelistirme, etkili bir iletisim dili kullanma, saglikli beslenme, kendini gelistirme, zamani etkili
kullanma ve uzman yardimi alma sayilabilir. Bunun yaninda yasamin her alaninda sosyal

destege sahip cti:anin 6nemli bir stresle miicadele stratejisi oldugu vurgulanmustir.

2.6. Konu lle llgili Yapilan Arastirmalar

Altay ve digerleri (2015) tarafindan yapilan aragtirmada hemsirelerin saglikli yasam
bicimlerinin degerlendiriimesi amaclanmistir. Arastirmaya toplam 301 hemsire katilmistir.
Arastirmada hemsirelerin saglikli yasam bicimi davranislar 6lceginden aldiklarr en yuksek
puan ortalamasinin kendini gerceklestirme boyutuna, en disik puana ise egzersiz alt
boyutuna ait oldugu belirlenmistir. Arastirmada hemsirelerin mesleki kidem duzeyleri ile yas
gruplarina gore saghikli yagsam bicimi davraniglarinin bazi farkliliklar gésterdigi belirlenmistir.
Hemsirelerin saghgi algilama duzeylerinin ise sadlkh yasam bigimi davraniglarini

etkilemedigi tespit edilmistir.

Dil ve digerleri (2015) tarafindan ergen bireyler tUzerinde yapilan aragtirmada saglikli yasam
bicimi davraniglarinin bazi demografik degiskenler isiginda incelenmesi amagclanmistir.
Arastirmaya 1001 lise 6grencisi katiimistir. Arastirmanin sonunda égrencilerin saglikl yagsam
bicimi davranislarinin anne egitim diizeyi, okul basarisi, kardes sayisi, madde kullanimi veya

intihar 6ykisti olma durumu, aile i¢i siddete maruz kalma durumu, fiziksel olarak saldirgan
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davranislar sergileme duzeyi, emniyet kemeri kullanmadan araca binme, alkolll arag

kullanma durumlarnna gére anlamli farkliik gosterdigi tespit edilmistir.

Universite 6grencileri Uzerinde yapilan arastirmada, 6grencilerin ruhsal ézellikleri ile saglikli
yasam bicimi davraniglari arasindaki iliskinin incelenmesi amagclanmistir. Arastirmanin
sonunda ruhsal saglik dizeyi ile 6grencilerin saghkl yasam bicimi davraniglar arasinda
anlamli bir iliski bulundugu belirlenmistir. Bunun yaninda 6grencilerin saghkl yagam bigimi
davranislarinin kaldiklar yer, cinsiyet, sinif diizeyi ve anne egitim durumiarina gore anlamh

farkhiliklar gosterdigi bulunmustur (Ilhan ve digerleri, 2014).

Ozkan ve digerleri (2013) tarafindan yapilan aragtirmada Universite 6grencisi olan halk
oyuncularinin saglikh yasam bicimi davranislarinin belirlenmesi ve saglikli yasam bigimi
davranislari ile fiziksel aktivite dizeyi arasindaki iligkinin incelenmesi amaclanmistir.
Arastirmanin sonunda halk oyuncularinin fiziksel aktivite diizeylerinin yiksek oldugu, benzer
sekilde saglikli yasam bigimi davranislarinin da ust dizeyde bulundugu belirlenmistir. Ayrica
halk oyuncularinin fiziksel aktivite dizeyleri ile kisiler arasi destek, kendini gergeklestirme
arasinda pozitif yénde anlaml bir iliski bulundugu sonucuna ulagiimistir. Cepni (2010)
tarafindan yapilan diger bir arastirmada, Universite 6grenciiesinin ekonomik gelir diizeylerinin

artmasinin saghkli yasam bigimi davranislarini da olumlu yénde etkiledigi tespit edilmistir.

Ozpulat ve Sivri (2013) tarafindan yapilan arastirmada, birinci basamak saghk hizmetlerine
basvuran kadinlarin saghki yasam bicimi davraniglarinin  gesitli degiskenlere gore
incelenmesi amagclanmistir.  Arastirmanin  sonunda kadinlarin - sagliklh  yasam  bigimi
davranislarinin égrenim durumlarina gére anlamh farkhilik gosterdigi tespit edilmigtir. Ayni
arastirmada aylik gelir diizeyi ve hastaliga sahip olma durumlarinin kadmlarin saglikli yasam
bicimi davramslarini anlamli diizeyde etkilemedigi tespit edilmistir. Akgal (2008) tarafindan
birinci basamak saglik kurumlarinda calisan bireyler (izerinde yapilan diger bir aragtirmada,
calisanlarin saghikli yagsam bicimi davranislarinin mesleki kidem, cinsiyet, genis aile yapisina

sahip olma ve sahip olunan ¢ocuk sayisina goére anlamli diizeyde farklilagtigr belirlenmistir.

Simsek ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada, Dokuz EylUl Universitesi Tip
Fakiltesinde birinci sinif égrencilerinin saghkli yasam bicimi davraniglarini etkileyen
faktorlerin belirlenmesi amagclanmistir.  Arastirmada  6grencilerin - sadliklt  yagam bigimi
davranislari cinsiyet, kalinan yer, en uzun sire yasanan yer, ekonomik durum ve saghk
algisi, anne- babanin 6grenimi, hane reisinin yaptigt is, kronik hastaliga sahip olma
durumuna gore degerlendiriimistir. Arastirmanin sonunda 6grencilerin saglikli yagam bigimi
davraniglarinin aile yapilarina ve ekonomik durumlarina gére bazi farkliliklar gosterdigi

belirlenmistir.
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Ray ve Roos (2012) tarafindan yapilan arastirmada cocuklarin saglikli yasam bigimi
davranislarinin  ailelerinin - sahip olduklar  karakteristik &zelliklere goére incelenmesi
amaclanmistir. Arastirma kapsaminda cocuklarin saglikli yasam bigimi davraniglari olarak
televizyon karsisinda vakit gecirme, fiziksel aktivite, uyku stiresi, beslenme aligskaniiklari ele
alinmigtir. Arastirmanin sonunda birgok ailenin sahip oldugu sosyo-demografik 06zelligin

cocuklarin saghkla iliskili davranislarini etkiledigi belirlenmistir.

Ahrens ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada yetiskin kadinlarda riskli saglik
davranislarinin psikolojik yapi ile olan iligkisi incelenmistir. Arastirmaya toplam 701 yetiskin
kadin katilmistir. Arastirmanin sonunda katilimcilarin riskli saglik davraniglarinin gekingen ve

kaygilt kisilik yapisina sahip olma durumuna gore farkhlik gosterdigi belirlenmistir.

Esin ve Aktas (2012) tarafindan yapilan arastirmada, farkll is kollarinda caligsan bireylerin
saglik davraniglarinin  belirlenmesi amaclanmistir. Literatir taramasi seklinde yaptilan
arastirmada konu ile ilgili yapilan uluslararasi makalelerin icerik ¢éziimlemesi yapiimistir.
Arastirmanin sonunda calisanlarin saglkli yasam bigimi davranislarinin yas, calisma saati,
ekonomik durum, medeni durum, cinsiyet ve saglik algisina gore farkliik gésterdigi tespit

edilmistir.

Kafkas ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada, beden egitimi 6gretmenlerinin
saghkli yasam bigimi davranislarinin bazi degiskenlere goére incelenmesi amaglanmistir.
Toplam 208 beden egitimi 6gretmeninin katildi§ arastirmada, 6gretmenlerin saghkli yasam
bicimi davramiglarinin mesleki kidem, cinsiyet ve goérev yapilan okul tiriine gére anlamli
farkhilhik gosterdigi, buna karsilik 6gretmenlerin saglikll yasam bicimi davranislarinin medeni

durumlanna gére anlaml bir farkhlik gostermedigi belirlenmistir.

Yiksel (2012) tarafindan yapilan aragtirmada, Universite 6grencilerinin saghgi gelistirici
yasam bicimi davranislarina etki eden sosyal faktérlerin incelenmesi amaglanmistir. Toplam
456 (niversite 6grencisinin katildigi arastirmada, 6grencilerin saghgi gelistirici yagsam bigimi
davranislarini orta diizeyde sergiledikleri belirlenmistir. Ogrencilerin egitim aldiklar yil
arttikca saghg gelistirici davranislarn sergileme duizeylerinin azaldigi tespit edilmistir. Ayrica
égrencilerin sagh@ gelistirici davranis bicimlerinin sosyo-ekonomik diizey, cinsiyet ve anne

egitim durumuna gore farklilik gosterdigi sonucuna ulasiimigtir.

Universite hastanesinde gérev yapan asistanlar (zerinde yapilan bir aragtirmada,
asistanlarin saglikh yasam bicimi davranislarinin bazi parametrelere goére incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya katilan asistanlarin saghkl yasam bigimi davraniglarimin aldiklari

hizmet ici egitim durumlarina gore anlaml farkhihk gosterdigi tespit edilmistir. Arastirmanin
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sonunda katithmecilarin sahip olduklari en distk saglkl yasam bigimi davranisinin fiziksel
aktivite oldugu tespit edilmistir. Sahip olunan en yuksek saghkli yagam bicimi davraniginin
ise kendini gerceklestirme oldugu sonucuna ulagiimistir. Bunun yaninda asistanlarin medeni
durumlarinin, gérev yaptiklar uzmanlik alanlarinin, is memnuniyet dizeylerinin, ekonomik
durumlarinin ve sigara tiketim aliskanliklarinin saglikli yasam bigimi davranislarinin bazi alt

boyutlarini anlaml diizeyde etkiledigi sonucuna ulastmistir (Tarkol ve Gines, 2012).

Tambag ve Turan (2012) tarafindan yapilan arastirmada, saglk yuksekokulu égrencilerine
uygulanan halk saghgi dersinin saglkli yasam bicimi davraniglarini etkileme duzeyi
incelenmistir. Arastirmaya saglik yiksekokulu &grencisi olan toplam 58 6grenci katilmistir.
Ogrencilerin saglikh yasam bicimi davranislari uygulanan halk saghg derslerinin dncesinde
ve sonrasinda test edilmistir. Arastirmanin sonunda 6grencilerin saglikli yasam bigimi
davranislarinin sosyal aktivitelere katilma durumlari, kaldiklan yer ve hastaliga sahip olma
durumlarina gore anlamli farkliliklar gésterdigi bulunmustur. Bunun yaninda uygulanan halk
saghgl derslerinin sonunda 6grencilerin saglikh yasam bigcimi davraniglari alt boyutlar olan
beslenme, kendini gerceklestirme, stres yonetimi, kisilerarasi destek ve egzersiz

boyutlarindan aldiklar puanlarin artis gosterdigi belirlenmistir.

Ozyazicioglu ve digerleri (2011) tarafindan vyapilan arastirmada, hemsirelik bolimu
égrencilerinin saghkli yasam bicimi davranislarinin cesitli degiskenlere gore incelenmesi
amaclanmistir. Aragtirmaya toplam 336 hemsirelik bolimi égrencisi katilmistir. Aragtirmanin
sonunda dgrencilerin saglikl yasam bigimi davranis duzeylerinin orta seviyede oldugu tespit
edilmistir. Ogrencilerin en yiksek saglikli yasam bigimi davraniglarina saglik sorumlulugu alt
boyunda sahip olduklari, en dusiik davranig dizeyine ise fiziksel aktivite boyutunda sahip
olduklari bulunmustur. Demografik degiskenler agisindan ele alindigl zaman, gelir diizeyinin
beslenme davraniglarini etkiledigi, bunun yaninda erkek 6grenciler ile kiyaslandigr zaman

kadin 6grencilerin saglikli yasam bigimi davranislarinin daha ytiksek oldugu belirlenmistir.

Curcani ve digerleri (2010) tarafindan yapilan aragtirmada, hemsirelerin saglikli yagam bigimi
davranislarinin belirlenmesi ve saglikli yasam bicimi davraniglarnini etkileyen faktdrlerin
incelenmesi amaclanmistir. Toplam 205 hemsirenin katildigr arastirmada, hemsirelerin
saglikl yasam bicimi davraniglarinin gocuk sahibi olma durumu, ¢alisma siresi ve egitim
dizeyine gore anlaml farkhlik gosterdigi bulunmustur. Arastirmaya katilan &grencilerin
saglikl yasam bicimi davranis puanlarinin orta duzeyde oldugu, hemsirelerin en fazla
uyguladiklari ve dikkat ettikleri saglhkli yasam bigimi davranisinin ruhsal geligim oldugu, en
az uygulanan saghkli yasam bicimi davranisinin ise fiziksel aktivite oldugu sonucuna

ulasiimistir. Ozkan ve Yilmaz (2008) tarafindan yapilan aragtirmada da hemsirelerin saglikl
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yasam bicimi davraniglarinin incelenmesi amaglanmistir. Toplam 204 hemsirenin katildig
arastirmada, hemsirelerin  en yiksek saghkli yasam bigimi davranigina kendini
gerceklestirme, en disik davranis duzeyine ise fiziksel aktivite boyutunda sahip olduklari
belirlenmistir. Hemsirelerin  saglikli yasam bigimi davranisiarinin orta dlzeyde oldugu

sonucuna ulagiimistir.

Cihangiroglu ve Deveci (2011) tarafindan Universite o6gdrencileri lizerinde yapian bir
arastirmada, saglik yuksekokulu 6grencilerinin - saglikli  yasam bigimi davraniglar
incelenmistir. Arastirmaya toplam 688 saglik yuksekokulu 6grencisi katilmisg, arastirmanin
sonunda 6grencilerin en yiuksek saghkli yasam bicimi davranislarinin kendini gergeklestirme,
saglik sorumlulugu ve kisiler arasi destek boyutlarinda gértldigu, en dustk davraniglann ise
egzersiz alt boyutuna ait oldugu bulunmustur. Tambag (2011) tarafindan hemsirelik bolimi
ogrencileri Uzerinde vyapilan diger bir arastirmada, saghikli yagsam bicimi davranigi alt
boyutlarindan olan beslenme ve saglik sorumlulugu davranislarinin kadin 6grencilerin lehine,
egzersiz alt boyutunun ise erkek 6grencilerin lehine anlamli diizeyde daha ylksek oldugu

belirlenmistir.

Sevindik (2011) tarafindan yapilan zrastirmada, Gniversite ogrencilerinde saglksiz yasam
bigimi davraniglarindan birisi olan problemli internet kullanimi degerlendirilmistir. Ogrencilerin
buytk bir béluminun bilgisayar basinda uzun stire durmaktan dolayr bazi saghk soruniari
yasadiklan (boyun kaslarinda agri, uykusuzluk, gézlerde yanma) belirtilmistir. Ogrencilerin
saglk bicimlerini etkileyen demografik degiskenler degerlendirildigi zaman, gelir seviyesi,
anne ve baba egitim diizeyi ve gelir getirici bir iste ¢calisma durumuna paralel olarak arttigi

bulunmustur.

Aksungur ve digerleri (2011) tarafindan hemsirelik boélumu 6grencileri lizerinde yapilan
arastirmada, hemsirelik bolimi 6grencilerinin  sagliklanini genel olarak iyi algiladiklari,
ogrencilerin en yiiksek saglikli yagam bicimi davranisina kendini gerceklestirme, en duslk
davranig diizeyine ise fiziksel aktivite boyutunda sahip olduklari bulunmustur. Bunun yaninda
ogrencilerin saglikli yagsam bigimi davranislarinin yas, sosyal aktiviteye katilim, anne ve baba
meslegi, gelir diizeyi ve gelir duzeyinin ihtiyaclar karsilamadaki yeterliligi, saglik calisani
yakini olma, saghgin korunmasina yonelik egitim alma degiskenlerine gore farklilastigi

belirlenmistir.

Cihangiroglu (2010) tarafindan yapilan arastirmada, saglik yiksekokulu o6grencilerinin
saglikli yasam bicimi davranislannin gesitli degiskenlere gére incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmada saghgin gelistiriimesine katki saglayan davranislar igerisinde en yuksek puan

ortalamasina sirasiyla kendini gerceklestirme, saglik sorumlulugu ve Kisilerarasi destek
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boyutlarinin sahip oldugu, en distk ortalamaya ise egzersiz aligkanligi boyutunun sahip
oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6grencilerin yaglari arttikca saglik sorumlulugu ve kisilerarasi
destek puanlarinin da arttigi, sahip olunan sosyo-ekonomik durum duzeyi yukseldikge
beslenme aliskanigi, kendini gerceklestirme, stres yonetimi ve egzersiz aligkanhg

puanlarinin da arttig belirlenmistir.

ilhan ve digerleri (2010) tarafindan yapilan arastirmada, Universite 6grencilerinin saglikli
yasam bicimi davraniglarinin bazi degiskenlere gére incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya
farkli bolumlerde o6grenim gormekte olan toplam 1137 Gniversite Ogrencisi katilmistir.
Arastirmanin sonunda erkek 6grenciler ile kiyaslandigi zaman kadin &égrencilerin saglik
sorumlulugu puanlarinin anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Diger bolim
agrencileri ile kiyaslandigr zaman hemsirelik bdlumi 6grencilerinin saghk sorumlulugu ve
beslenme puanlarinin daha yiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica diger siniflardaki 6grenciler
ile kiyaslandigr zaman dérduncii sinif égrencilerinin, bekérlarla kiyaslandigl zaman evli
ogrencilerin  beslenme ve kendini gergeklestirme puanlarinin daha yuksek oldugu
bulunmustur. Bunun yaninda ekonomik durumu yiiksek diizeyde olan égrencilerin saglikli
yasam bigimi davranis puanlarinin ekonomik gelir dizeyi daha duslk olan ogrencilere

=sia daha yiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Bercin (2010) tarafindan yapilan arastirmada lise 6grencilerinin saglikli yasam bicimi
davranislarinin degerlendiriimesi ve saglikli yasam bigimi davraniglarini etkileyen faktorlerin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmada lise 6grencilerinin - saglkhh  yasam  bigimi
davraniglarinin sinif, cinsiyet, dogum yeri, yasaminin bilyiik bir coguniugunu gegirdigi yer,
babanin 6grenim durumu, saglik glvencesi, saghg algilama, konut mulkiyeti, ekonomik
durum, spor yapma olanagi, annenin 6grenim durumu, annenin ¢aligma durumu, sosyal
aktiviteye katilim ve kronik hastaliga sahip olma durumlarina gére anlamli farkhlik gosterdigi

tespit edilmistir.

Bozhiyik (2010) tarafindan yapilan arastirmada, saghk bilimleri 6grencilerinin sagligi
gelistirme davraniglarinin belirlenmesi ve égrencilerin saglkla iligkili davraniglarini etkileyen
demografik faktérierin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya tip, dis hekimligi, ebelik ve
hemsirelik bélimlerinde 6grenim goéren toplam 801 égrenci katiimigtir. Aragtirmanin sonunda
ogrencilerin saglikh yasam bicimi davranislarini orta dizeyde sergiledikleri bulunmustur.
Erkek 6grencilerin fiziksel aktivite alt boyutundan, kadin 6grencilerin ise diger alt boyutlardan
aldiklan puanlarin karst cinse kiyasla daha ylksek oldugu bulunmustur. Ogrencilerin saglkh
yasam bicimi davraniglarinin yas gruplarina gére anlamli dizeyde farklilagmadig

bulunmustur. Bunun yaninda égrencilerin saghkli yasam bicimi davraniglarinin okuduklari



26

bolum, ebeveyn calisma durumu, ebeveyn egitim durumu ve aile gelir durumuna gére

anlamh farkliliklar gosterdigi belirlenmistir.

Hemsirelik ylksekokulu birinci ve dérdinclt sinif 6grencisi olan bireyler lzerinde yapilan
arastirmada, 6grencilerin  saglikli  yasam bicimi davraniglarinin = gesitli - demografik
degiskenlere gore incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmada hemsirelik ylksekokullarinda
verilen egitimin  ogrencilerin - saghkli yasam bigimi davranislarint  etkiledigi  sonucuna
ulasilmistir. Demografik degiskenler acisindan ele alindiyi zaman O6grencilerin bir iste
calisma, yas, saglik algisi ve arkadas iliskilerinin saglikli yasam bicimi davraniglarni

etkiledigi tespit edilmistir (Kocaakman, 2009).

Kocoglu ve Akin (2009) tarafindan yapilan arastirmada, sosyo-ekonomik unsurlarin saghkis
yasam bicimi davraniglari Uzerine etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya Konya
ilindeki farkli sosyo-ekonomik yapilara sahip olan iki mahallede yagayan 400 birey katilmistir.
Arastirmanin sonunda sosyal statii, algilanan ekonomik durum, yasanilan mahalle, gelir
durumu ve hanedeki birey sayisinin saghkll yasam bicimi davranislan Gzerinde onemli bir

belirleyici oldugu tespit edilmigtir.

Celik ve digerleri (2009) tarafindan yapilan ,azjésg‘furmada saghk yitksekokulu &grencilerinin
saghg: gelistirme davranislarini etkileyen faktorlerin incelenmesi amaglanmistir. Toplam 156
saglik yioksekokulu ogrencisinin  katildigr arastirmada, ogrencilerin  saghg: gelistirme
davraniglarinin cinsiyetlerine, mezun olduklar lise tirtine, 6grenim goérdikleri boélume, aile
yapisina ve ailelerinin ekonomik gelir diizeylerine goére anlaml farkhlik gostermedigi
belirlenmistir. Solak (2012) tarafindan yapilan arastirmada, masa bagl ¢aligsan bireylerde
egzersizin saghkl yasam bicimi davraniglan Uzerindeki etkileri ele alinmig, arastirmanin
sonunda masa basli egzersiz programinin c¢alisanlarin saglikli yasam bigimi davraniglarini

anlaml diizeyde arttirmadigi tespit edilmistir.

Unalan ve digerleri (2009) tarafindan yapilan arastirmada, saghk yiksekokulu égrencilerinin
beslenme aliskanhiklar ile saghkll yasam bigimi davranislari arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmigtir. Arastirmaya saghk yuksekokulunun farkh bélimilerinde 6grenim gérmekte
olan toplam 272 6grenci katilmistir. Arastirmanin sonunda 6grencilerin yeme igme tutumiar
ile saglikh yasam bigimi davraniglarinin bazi alt boyutlari arasinda anlaml bir iliski oldugu

tespit edilmistir.

Ardic (2008) tarafindan yapilan arastirmada, adolesaniarin saglikli yagam bigcimi davraniglar
ile baba egitimi, yasanilan yer, yas, aile ve arkadas iliskileri, anne meslegi, akrabalar ile

gériusme sikhgl, saghk algisi ve hastalik varligi arasinda anlamit bir iligki bulundugu tespit
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edilmistir. Ayni arastirmada adolesan bireylerin saglkli yasam bicimi davraniglarinin genel
olarak olumliu oldugu bulunmustur. Kaya ve digerleri (2008) tarafindan yapilan arastirmada,
kadinlarin saghkl yasam bicimi davranislar ele alinmistir. Bir lojman bélgesinde yagayan
190 kadin Uzerinde yapilan arastirmada, kadinlarin saglikli yasam bicimi davraniglarinin orta

dlzeyde oldugu tespit edilmistir.

Karadeniz ve digerleri (2008) tarafindan universite 6grencileri lzerinde yapilan bir
arastirmada, 349 o6grencinin katildigi calisma ile Universite 6grencilerinin saglikli yasam
bicimi davranislarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada 6grencilerin saglikli yasam
bicimi davraniglarinin orta diizeyde oldugu tespit edilmis, 6grencilerin saglik sorumlulugu alt
boyutundan aldiklari puanlarin yasa paralel olarak arttidi bulunmustur. Ailenin ekonomik gelir
dizeyinin artmasinin da 6grencilerin  saghkl yasam bicimi davraniglarini  arttirdigi
belirlenmistir. Cinsiyet degiskeni acisindan ele alindi§i zaman da kadin 6grencilerin
beslenme alt boyutu ve toplam saglikli yasam bigimi davrams puanlarinin erkek

dgrencilerden daha ylksek oldugu sonucuna ulastimistir.

Evren (2008) tarafindan vyapilan arastirmada, Universite 6grencilerinin  riskli saglik
davranislariin  belilenmesi  amaglanmistir. - Aragtirmaya katilan Ggrencilerin - geneliisiz
sagliksiz davranis bicimlerini siklikla sergiledikleri ve égrencilerin genel olarak sagliki bir

yasam tarzina sahip olduklarini distinmedikleri belirlenmistir.

Yalcinkaya ve digerleri (2007) tarafindan yapilan arastirmada saghk caliganlarinin saghkl
yasam bigimi davraniglarinin incelenmesi amaclanmistir. Aragtirmaya tniversite ve devlet
hastanelerinde calismakta olan toplam 1779 saglk calisani katilmistir. Aragtirmanin sonunda
calisanlarin saghkli yagam bicimi davraniglarinin yas gruplarina, cinsiyetlerine, 6grenim
durumlarina, calisma yillarina, cahstiklart bolumlere, diizenli beslenme durumlarina, sporla
ilgilenme diizeylerine, sigara ve alkol kullanma durumu ile galigsilan hastane tlrine gore

anlamb farklihk gésterdigi belirlenmistir.

Meslek yiiksekokulu 6grencilerinin saglikli yagsam bicimi davranislaninin incelendigi bir
arastirmada, Ogrencilerin yas gruplari ile saglik sorumlulugu boyutu, kaldigi yer ile egzersiz
alt boyutu, saghkli yasam bicimi davranislari ile beslenme, genel saglik algisi, kendini
gerceklestirme, egzersiz stres yonetimi boyutlarinin birbirleri ile anlamli bir iligkisinin oldugu

tespit edilmistir (Unalan ve digerleri, 2007).

Arslan ve Ceviz (2007) tarafindan yapilan arastirmada calisan kadinlar ile evli kadinlarin
saglikli yasam bicimi davraniglarinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmada saghkl yasam

bigimi davraniglan alt boyutlarindan olan kigiler arasi destek, stres yonetimi ve kendini
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gerceklestirme boyutlarinin calisan ve evli kadinlar arasinda farkhlagmadig belirlenmistir.
Buna karsilik egzersiz ve beslenme aliskanhigi ile saglik sorumiulugu alt boyutlarindan alinan
puanlarin ¢alisan kadinlarin lehine anlamli farklilik gésterdigi belirlenmistir. Murathan (2013)
tarafindan niversite égrencileri Uzerinde yapilan arastirmada 6grencilerin saglikli yasam
bicimi davranislarinin beden kitle indekslerine gore anlamii farklilik goéstermedigi, buna
karsilik 6grencilerin saglkli yasam bigimi davraniglarinin cinsiyet ve fiziksel aktivite

duzeylerine gore anlamhi farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Tokuc ve digerleri (2007) tarafindan yapilan arastirmada, 6gretmenlerin saghgi gelistirici
davranis dizeylerinin incelenmesi amaclanmistir.  Toplam 410 Ogretmenin  katildig
arastirmada, 6gretmenlerin genel olarak saghg: gelistirici davranis sergileme dizeylerinin
yiksek oldugu bulunmus, en yiksek puanin beslenme, en dustk puanin ise egzersiz ve
fiziksel aktivite alt boyutlarinda géruldigu tespit edilmistir. Genel olarak saglikli yasam bicimi
davranislari toplam puani ile kisiler arast iligkiler alt boyutunda kadinlarin puaniarinin daha
yiksek oldugu, egzersiz alt boyutunda ise erkeklerin puanlarinin kadinlardan daha yiksek
oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin yaglari arttikga saghgi gelistirici

davranis puanlarinin da artis gosterdigi bulunmustur.

Sinif égretmenleri Uizerinde yapilan bir arastirmada @gretmenlerin saglikli yasam  bigimi
davranislarinin belirlenmesi ve saglikli yasam bicimi davranislarini etkileyen faktorlerin
incelenmesi amaclanmistir. Aragtirmaya Sivas ilindeki farkli ilkégretim okullarinda gérev
yapan 876 sinif 6gretmeni katilmistir. Aragtirmada saglikli yagam bigimi davraniglarinin alt
boyutunu olusturan egzersiz boyutunun sigara kullanma, aile tipi, formasyon egitimi alma,
kronik hastalik ve stirekli ilag kullanimi digindaki ttm degiskenler ile anlamii bir iligkisi oldugu
bulunmustur. Stres yénetimi alt boyutunun alkol kullanma, kronik hastalik, cocuk sahibi olma,
viicut agirh@, sigara, surekli ilag kullammi disindaki tim parametreler ile yakindan iligkisi
oldugu bulunmustur. Bunun yaninda saglkli yagam bigimi davraniglarinin beden kitle indeksi
disindaki tim parametreler ile anlamli bir iligkisi oldugu sonucuna ulagimigtir (Karakog,
2006).

Universite 6grencileri tizerinde yapilan bir arastirmada bazi sosyo-demografik ézelliklerinin
saglikli yasam bigimi davramislan tzerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmaya Cumhuriyet
Universitesi'nin farkl bolimlerinde 6grenim goéren 399 kadin ve 602 erkek dgrenci katiimistir.
Arastirmanin  sonunda 6grencilerin  genel olarak saghk durumlarini iyi algadiklar
bulunmustur. Bunun yaninda égrencilerin saglhkl yasam bigimi davraniglarinin gelir dizeyi,
gelir diizeyinin gereksinim karsilama durumu cinsiyet, yas, anne egitimi, yagantinin medeni

durum, 6grenim gordukleri alan, blytk kisminin gectigi yer, Sivas'ta barindiklari yer, sosyal



29

glivence, sosyal aktivitelere katiim ve zararh aliskaniiklan bulunma durumlarina gére

farklilastig) tespit edilmistir (Yildirim, 2005).
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BOLUM lil

Yontem

3.1.Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Mehmet Akif Ersoy Universitesi ile Suleyman Demirel Universitesi'nin
dort  yillik lisans programlarinda  &grenim  goérmekte olan  Universite  Ggrencileri
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu ise 2014-2015 egitim ve &gretim yilinda
Mehmet Akif Ersoy Universitesi ile Stuleyman Demirel Universitesi'nin dort yillik lisans egitim
programiarinda 6grenim gérmekte olan 421 6grenci olusturmustur. Arastirmanin érneklem
grubunu olusturan égrenciler her iki Gniversitenin spor boluminde 6grenim goéren 303
ogrenci ile spor boélumlerinin  digindaki bolumlerinde 6grenim géren 118 ogrenci ile

sintrlandirimistir.

3.2.Veri Toplama Anketi

Arastirmada veri toplama araci olarak anket kullaniimistir. Kullanilan anket Orneklem
grubundaki 6grencilere dagitilmig, anket hakkinda o6grencilere hilgi verilmis ve uygulanan
anketler analize dahil edilmistir. Aragtirmanin veri toplama aract olarak kullanian anket
toplam 2 bélumden olusmaktadir (Ek-1). Anketin ilk béluminde kisisel bilgi formu yer
almaktadir. Kisisel bilgi formunda 6grencilerin sahip olduklan bazi demografik 6zellikleri
belirlemeyi amaclayan toplam 8 soru bulunmaktadir. Kisisel bilgi formunda yer alan sorular

ile 6grencilert;

e Ogrencilerin 6grenim gordukleri bélimler,

e  Ogrenim gorllen sinif diizeyi,

o Ogrencilerin yaslari,

e Ogrencilerin cinsiyetleri,

e Ogrencilerin ailelerinin ekonomik gelir dlizeyleri,

o Ogrencilerin rekreasyon amach olarak diizenli spor yapma durumlar,
e Ogrencilerin sporcu lisansi ile spor yapma durumlart,

o Ogrencilerin kigise! hijyenlerine dikkat etme durumlarinin belirlenmesi amaglanmistir.

Uygulanan anketin ikinci bélumunde 6grencilerin saglikli yagsam bigimi davraniglarinin
belirlenmesi amaciyla olusturulmus 6lgek bulunmaktadir. “Saglikli Yasam Bi¢imi Davraniglar
Olcegi” ilk olarak Walker ve digerleri (1987) tarafindan gelistiriimis, daha sonra Walker ve
digerleri (1996) tarafindan revize edilmistir. Olgegin Turkge givenirlik ve gegerlik calismasi



31

ise Bahar ve digerleri (2008) tarafindan yapiimistir. Yapilan glvenirlik ve gegerlik
calismasinda 6lgegin alt boyutlarinin Cronbach Alpha degeri 0.79 ile 0.87 arasinda ¢ikmistir.
Saglikli yagam bicimi davraniglar olgegi kisinin sahip oldugu saglkl yasam davraniglarinin
yaninda saghgt gelistiren davranislarl da olgmektedir. Saghkli yagam bigimi davranislan

olcedi 6 alt boyut ve toplam 52 sorudan olusmaktadir. Olgekte yer alan alt boyutlar;
Manevi gelisim (6,12,18,24,30,36,42,48,52'inci sorular),

Saghk sorumliulugu (3,9,15,21,27,33,39,45 ve 57’inci sorular),

Fiziksel aktiviteﬁ (4,10,16,22,28,34,40, ve 46" Inci sorular),

Beslenme (2,8,14,20,26,32,38,44 ve 50'nci sorular),

Kisilerarasi iligkiler (1,7,13,19,25,31,37,43 ve 49’uncu sorular),

Stres yonetimi (5,11,17,23,29,35,41 ve 47'inci sorular) alt boyutlaridir (Bahar ve digerleri,
2008).

Saglikli yasam bicimi davranislari 4’10 likert tipi 6lgek ozelligine sahip olup tim maddeler
olumiu sorulardan olusmakisci. Bu nedenle oOlcekte tersten puanlanan bir soru
bulunmamaktadir. Olcekte yer alan sorularin segenekleri higbir zaman (1), bazen (2), sik sik
(3) ve dizenli olarak (4) seklinde siralanmaktadir. Bu kapsamda olgekten alinabilecek en

dusiik puan 52, en yiksek puan ise 208’dir (Bahar ve digerleri, 2008).

3.3.Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 for Windows paket programi kullanidmigtir.
Katiimctlarin demografik bilgilerinin yuzdelik dagihmlarinin belirlenmesinde frekans analizi
kullanihrken, katiimcilarin 6lgek alt boyutlarindan ve toplam puanindan elde ettikleri
ortalama ve standart sapma degerlerinin belirlenmesinde tanmimlayici istatistiklerden
yararlanilmistir.  Katihmeilann  dlgek  alt  boyutlarindan  elde ettikleri  ortalamalarin
karsilastirimasindan 6nce kullanilacak temel istatistiksel analizleri belirlemek icin One
Sample Kolmogorov-Smirnov testi ile verilerin normal dagihima uygun olup olmadig
incelenmistir. Katilimcilanin  tim alt boyutlardan ve toplam puandan elde ettikleri
ortalamalarnn normal dagiima uymadigi gozlenmistir. Bu nedenle temel istatistiksel analiz
olarak non-parametrik testler kullaniimistir. Katihmeilarin egitim gérdiikleri bolimler, cinsiyet,
duzenli spor yapma durumu, lisansh spor yapma durumu ve kigisel hijyene dikkat etme
durumlarina gére karsilastirmalar yapmak icin Mann Whitney U testi uygulanmistir.

Katiimetlarin sinif diizeyleri, yas gruplari ve aile gelir diuzeylerine goére karsilagtirmalar
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yapmak icin ise Kruskal Wallis H testi kullaniimistir. Kruskal Wallis H testi sonucunda anlaml
farklilik bulunan alt boyutlarda anlamh farkliigin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek
icin post hoc test olarak Mann Whitney U testi kullanilmistir. Yapilan tam karsilastirmalarda

anlamhiik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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BOLUM IV
Bulgular ve Yorum
Tablo 4.1.
Katilimecilarin Egitim Goérdikleri Bolim Trlerine Gére Frekans ve Yizdelik Dagilimiari
Boliimler f %
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri 303 72,0
Diger 118 28,0
Toplam 421 100,0

Tablo incelendiginde katihmcilarin %72'sinin Beden Egitimi ve Spor Bilimleri alaninda,

%28’inin ise diger alanlarda egitim gordugt anlasimaktadir.

Tablo 4.2.
Katilimeilarin Sinif Diizeylerine Gére Frekans ve Yizdelik Dagilimlar
Siniflar f %
1.sinif 95 22,6
2.sinif 155 36,8
3.sinif 101 24.0
4.simif 70 16,6
Toplam 421 100,0

Arastirmaya katilanlarin %22,6's1 1.sinif, %36,8'1 2.sinif, %24’t 3.sinif, %16,6’s! ise 4.sinif

ogrencilerinden olugmaktadir.

Tablo 4.3.
Katiimeilarin Yas Gruplarina Goére Frekans ve Ylzdelik Dagilimlar
Yas gruplar f %
18-19 yas 69 16,4
20-21 yas 153 36,3
22-23 yas 108 25,7
24+ 91 21,6
Toplam 421 100,0

Katihmcilarin %16,4'4 18-19 yas grubunda, %36,6'0 20-21 yas grubunda, %25,7’si 22-23
yas grubunda ve %21,6’s1 24+ yas grubundadir.

Tablo 4.4.
Katilimeilarin Cinsiyetlerine Gére Frekans ve Yizdelik Dagilimiari
Cinsiyet f %
Kadin 199 47,3
Erkek 222 52,7
Toplam 421 100,0

Tablo incelendiginde katilimcilarin = %47,3’tnin  kadin, %52,7’sinin ise erkek oldugu

goriimektedir.
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Tablo 4.5.
Katihimeilarin Dizenli Olarak Spor Yapip Yapmama Durumlarina Gére Frekans ve Yizdelik
Dagtlimlari
Dizenli spor yapma durumu f %
Yaptyor 239 56,8
Yapmiyor 182 43,2
Toplam 421 100,0
Arastirmaya katilanlarin %56,8' dizenli olarak spor yapmaktadir.
Tablo 4.6.
Katilimeilarin Lisansli Olarak Spor Yapip Yapmama Durumlarina Gére Frekans ve Yizdelik
Dagilimlari
Lisansh spor yapma durumu f %
Yapiyor 173 41,1
Yapmiyor 248 58,9
Toplam 421 100,0
Katilimcilarin %41, 1'i lisansli olarak spor yapmaktadir.
Tablo 4.7.
Katilimeilarin Kisisel Hijyenlerine Dikkat Etme Durumlarina Gore Frekans ve Yiizdelik
Daduinmart
Dikkat etme durumu f %
Her zaman dikkat ederim 332 78,9
Cok fazla dikkat etmem 89 211
Toplam 421 100,0

Tablo incelendiginde katilimcilanin %78,9'unun kisisel hijyenlerine her zaman dikkat ettigi,

%21,1'inin ise ¢ok fazla dikkat etmedigi gorilmektedir.

Tablo 4.8.
Katilimeilarin Aile Gelir Diizeylerine Gore Frekans ve Yizdelik Dagilimlari
Gelir diizeyi f %
lyi 171 40,6
Orta 217 51,5
Kotu 33 7.8
Toplam 421 100,0

Tablo incelendiginde katilimcilarin %40,6’sinin ailesinin gelir dizeyinin iyi, %51,5'inin orta ve

%7.,8'inin kota oldugu goralmektedir.
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Tabio 4.9.
Katilimeilarin  Sadlikli Yasam Bigimi Davraniglari Olgedi Puanlarina liskin  Tanimlayici

[statistikler

Alt boyutlar N Endisik En yiksek X Ss

Saglik sorumlulugu 421 9 36 24,00 6,592
Fiziksel aktivite 421 8 32 20,97 6,401
Beslenme 421 9 35 23,84 6,495
Manevi gelisim 421 9 36 27,27 4,691
Kisilerarast iligkiler 421 9 36 26,43 5117
Stres yonetimi 421 8 32 22,11 5,034
Toplam 421 52 201 144,62 30,897

Tablo incelendiginde katilimcilarin tim alt boyutlardan ve olgek toplamindan elde ettikleri

puanlarin orta diizeyde oldugu gorulmektedir.

Ulkemizde farkli meslek gruplarinda bulunan bireyler, gencler veya Universite 6grencileri
tizerinde yapilan bircok arastirmada da saglikli yasam bigimi davraniglarinin orta dizeyde
oldugu tespit edilmistir (Karadeniz ve digerleri, 2008; Kaya ve digerleri, 2008; Ozkan ve
Yilmaz, 2008; Tambag, 2011). Bu kapsamda elde edilen arastirma bulgularinin literatur ile

paralellik gosterdigi séylenebilir.

Akgiil (2008) tarafindan birinci basamak saglik kurumlarinda galisan bireyler tzerinde
yapilan arastirmada katiimcilarin kendini gergeklestirme alt boyutundan aldikiari puanlarin
37.25 + 6.33 puan, saglik sorumlulugu boyutundan aldiklari puan ortalamasinin 26.47 + 5.66,
egzersiz alt boyutundan aldiklar puan ortalamasinin 9.48+3.49, beslenme alt boyutundan
aldiklari puan ortalamasinin 17.36+3.76, kisiler arasi destek alt boyutundan aldiklari
ortalama puanin 20.65£3.64 ve stres yonetiminin elde ettikleri ortalama puanin 17.31+4.20
oldugu tespit edilmistir. Ayni arastirmada katiimcilarin saghkli yasam bigimi davraniglari

6lgeginden aldiklari toplam puan ortalamasinin 128.55+21.31 puan oldugu tespit edilmistir.

Universite ogrencileri izerinde yapilan benzer bir ¢alismada ogrencilerin saglhkll yasam
bicimi davranis 6lgeginden elde ettikleri ortalama puanin 129.12+17.21 oldudu, saghkl
yasam bicimi davraniglar 6lgeginden elde edilen puanlarin sirasiyla ruhsal gelisim
26.87+4.14, kisilerarasi iliskiler 25.83+3.87, beslenme aliskanliklan 21.43+3.99, saglik
sorumiulugu 20.02+4.49, stres yoénetimi 18.79+3.35 ve fiziksel aktivite 16.19+4.38 puan
oldugu tespit edilmistir (Cepni, 2010).

Aksungur ve digerleri (2011) tarafindan hemsirelik bolimunde o6grenim gére Universite
ogrencileri Uizerinde yapilan arastirmada, 6grencilerin saghkl yasam bicimi Slgeginin alt

boyutlarindan elde ettikleri puanlarin sirasiyla kendini gerceklestirme alt boyutunda
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37.02+5.61 puan, saghk sorumlulugu alt boyutunda 21.61+5.01 puan, kisiler arasi destek alt
boyutunda 20.22+3.51 puan, stres yonetimi alt boyutunda 17.78+3.0 puan, beslenme alt
boyutunda 16.06+2.88 puan ve egzersiz alt boyutunda i 9.16+2.93 olarak tespit edilmistir.
Ogrencilerin saglikli yagsam bigimi olceginin genelinden almis olduklar puan ortalamasinin

122.02+16.07 puan oldugu sonucuna ulasilmigtir.

Hemsirelerin saglikli yasam bigimi davranislarinin incelendigi bir aragtirmada, saglkl yagsam
bicimi davraniglari 6lgeginden alinan en yiksek puanin 3527 £5.90 ile kendini
gerceklestirme, en distk puani ise 8.67+2.73 puan ile egzersiz alt boyutuna ait oldugu tespit
edilmistir. Ayni arastirmada hemsirelerin saglk sorumlulugu alt boyutu ortalamalarinin
22.38+4.80 puan, kisilerarasi destek alt boyutu ortalamalarinin 19.52+3.13 puan, stres
yonetimi alt boyutu ortalamalannin 15.74£3.24) puan ve beslenme alt boyutuna iliskin
ortalamalarinin 15.35+3.38 puan oldugu tespit edilmistir. Ayni arastirmada hemsirelerin
saglikli yasam bicimi 6lgeginin tamamindan almis olduklari puan ortalamasinin 117.39+17.04

puan oldugu bulunmustur (Altay ve digerleri, 2015).

Ortaégretim ogrencileri (izerinde yapilan arastirmada 6grencilerin saglikli yagam bigimi

davranislari élgeginden aldiklart puaniar degerlendirimis, elde edilen bulgulara gére =~

sgrencilerin aldiklart puanlarin kendini gergeklestirme alt boyutunda 37,33+5,7 puan, saglik
sorumiulugunda 19,18+4,8 puan, egzersiz alt boyutunda 9,78+3,4 puan, beslenme alt
boyutunda 15,71+3,5 puan, kisiler arast destek alt boyutunda 20,70+3,7 puan ve stres
yonetimi alt boyutunda 18,17+3,5 puan olarak belirlenmistir. Aragtirmaya katilan 6grencilerin
toplam saglikli yasam bicimi puan ortalamalarinin ise 120,88+16,70 puan oldugu

belirlenmistir.

Saglik ile ilgili bolumlerde 6grenim goéren Universite 6grencileri Uzerinde yapilan bir
arastirmada, ogrencilerin saglikli yasam bicimi davraniglan 6lgedinden aldiklan ortalama
puanin  124,30+17,92 puan oldugu belirlenmigtir. Ogrencilerin  saghkh yasam bigimi
davranislar olgeginin at boyutlarindan aldiklar puanlarin en yuksekien en distde dogru
sirastyla kisiler arasi iliskiler (24,96+3,93 puan), sagdlik sorumlulugu (19,98+4,19 puan),
beslenme (19,45+3,76 puan), stres yonetimi (18,61£3,44 puan) ve fiziksel aktivite
(15,94+4,38 puan) alt boyutlarina ait oldugu tespit edilmistir.

Saglik yiksekokulu &grencilerinin saglikli yasam bigimi davraniglarinin incelendigi  bir
arastirmada, égrencilerin saglikli yasam bicimleri davranislarindan elde ettikleri puanlarin

siraslyla kendini gerceklestirme (37.3316.73 puan), saghk sorumiulugu (22.74+5.58 puan),
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kisiler arasi destek (20.73+3.76 puan), stres yonetimi (17.73+3.95 puan), beslenme
(14.33+3.08 puan), egzersiz aligkanhigr (8.89+3.33) oldugu tespit edilmistir (Cihangiroglu,
2010)

Ciircani ve digerleri (2010) tarafindan hemsireler tzerinde yapilan arastirma, hemsirelerin
saglkli yasam bicimi davraniglarina iliskin ortalama puanin  121,20+18,30 oldugu
belirlenmistir. Alt boyutlara iliskin  bulgular degerlendirildigi zaman en yuksek puan
ortalamasinin 25,3644 47 ile ruhsal gelisim alt boyutuna, en disiik puan ortalamasinin ise
14,04+4 22 ile fiziksel aktivite alt boyutuna ait oldugu tespit edilmistir. elde edilen bulgular
isiginda hemsirelerin  saghkll yasam bicimi davraniglarini sergileme duzeylerinin orta

seviyede oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan arastirma sonuglarinin genel olarak elde edilen arastirma bulgular ile
paralellik gosterdigi géruimektedir. Bu kapsamda tlkemizde niversite 6grencilerinin ve farkli
cevrelerde yasayan insanlarin saglikli yasam bigimi davraniglarinin genellikle orta dlzeyde

bulundugu soylenebilir.

Tablo 4.10.
Katilimeilarin EGitim Gérdikleri Boldm Tdrlerine Gére Sag//Kl/"Ya§am Bicimi Davranislarinin

Karsilagtiriimasi

bo?&ilar Bolimler N X Ss z p
coumug  Dger Mo 1957 gess 80 000
o S LU
eeme 5 M0 B OB am wo
ol o R S SR
e Dgw 1 ooy 4ew e 000
jonemi Dger 118 1mss  4oer 908 000
roplem B0 8 1aoss  oaaee OB 000

BESP = Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Tablo incelendigine katiimcilarin egitim gérdiikleri bolim tiiriine gore saglikli yagam bigimi
davranislarinin arasinda istatistiksel olarak anlamili farklilik oldugu (p<0,05), beden egitimi ve
spor bilimleri alaninda egitim goéren katiimcilarin daha yiiksek saglikli yagam  bigimi

davranislarina sahip oldugu gortlmektedir.



38

Bu sonucun ortaya cikmasinda diger bolimlerde 6grenim goéren ogrenciler ile kiyaslandigi
zaman spor boélimlerindeki 6grencilerin saglik ile ilgili daha fazla ders gormelerinin etkili
oldugu distnulebilir. Ozellikle spor boélimlerinde 6grenim goéren &grencilerin  ders
miufredatlarinda yer alan sporcu beslenmesi, saglk bilgisi, tesis kullanimi ve hijyeni gibi
derslerin 6grencilerin saglikli yagam bi¢imi davranislarini olumlu yoénde etkiledigi sdylenebilir.
Literatiirde yer alan arastirma sonuglarinin da bu gorlsi destekledigi ve 6grencilerin 6grenim
gordikleri bolumlere gore saglkli yasam bicimi davranislarinin farkilastigr goralmektedir
(Cepni, 2010). Aksungur ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada hemsirelik
bolumi 6grencilerinin saglikh yasam bicimi davraniglar saglikla ilgili egitim alma durumlarina
gore incelenmistir. Arastirmanin sonunda saglik sorumlulugu alt boyutu ile toplam saglikl
yasam bicimi davranig puanlarinda saglkla ilgili ders alan 6grencilerin lehine anlamh bir
farklilik gozlendigi tespit edilmistir. Celik ve digerleri (2009) tarafindan yapilan benzer bir
arastirmada 6grencilere saglikla ilgili egitim verilmeden énce ve sonra saglkli yagsam bigimi
davraniglari olgiimustur. Arastirmada uygulanan egitim programindan sonra 6grencilerin
saglikll yasam bicimi davraniglarinda anlamli bir artis meydana geldigi bulunmustur. Tambag
ve Turan (2012) tarafindan yapilan arastirmada da universite 6grencilerine saglik alaninda
verilen derslerin 6grencilerin farkindalklarini arttirarak saghkli yasam bigimi davraniglari

sergileme dtizeylerini oluriiiu yonde etkiledigi bulunmustur.

Bozhuyik (2010) tarafindan yapilan arastirmada saghkla ilgili bélimlerde ¢grenim goéren
Universite ogrencilerinin saglikli yagsam bicimi davraniglarinin 6grenim gérdikleri bolum
turine gére anlamii farkhhk gosterdigi belirlenmistir. Elde edilen bulgulara gore, saglk
sorumlulugu alt boyutunda en yiksek puanlara ebelik, hemsirelik ve dis hekimligi fakiltesi
égrencilerinin, en dustk puan ortalamasina tip fakiltesi égrencilerinin sahip oldugu, fiziksel
aktivite alt boyutunda en yiksek puanlara dis hekimligi faklltesi ve hemgirelik bélimil
dgrencilerinin, en disiik puana tip fakultesi ve ebelik bolimi 6grencilerinin sahip oldugu,
beslenme alt boyutunda en yiiksek puanlara dis hekimligi ve hemsirelik b&liimi 6grencilerinin
sahip oldugu, bu alt boyutta tip fakltesi ve ebelik bolumi &grencilerinin dugik puan
ortalamasina sahip olduklar tespit edilmistir. Ayni arastirmada diger bolimlerdeki 6grenciler
ile kiyaslandigt zaman en disuk kisiler arasi iliskiler ve stres yonetimi puanlarina tip fakultesi
ogrencilerinin sahip olduklari tespit edilmistir. Benzer sekilde tip fakilltesi ¢grencilerinin diger
bolumlerdeki dégrenciler ile kiyaslandiklart zaman en disitk toplam saglikli yasam bigimi

puanina sahip oldukiart bulunmustur.

Literatiirde yer alan bazi arastirmalarda o6grencilerin 6grenim goérdikleri bolimlere gore

saglikl yasam bicimi davraniglarinin farkhlik gostermedigi tespit edilmistir. Cihangiroglu
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(2008) tarafindan saglik yiksekokulu 6grencileri tzerinde yapilan aragtirmada hemsirelik,
ebelik ve saglik memurlugu bslumiindeki 6grencilerin saglikh yasam bigimi davraniglarinin
benzer dizeyde oldugu tespit edilmistir. Bu arastirma sonucunun bizim ¢alisma bulgularimiz
ile paralellik géstermemesinin temelinde arastirmaya katilanlarin tamamimin saglikla ilgili

bolimlerde 6grenim gérmelerinin yattigr dasinolebilir.

Tablo 4.11.
Katilimeilarin Sinif Diizeylerine Gére Sadhkli Yasam Bigimi Davranislarinin Kargilagtiriimasi
Alt Sinif 2
boyutlar diizeyi N X Ss X P
1.stnif 95 23,51 7,017
Saglik 2.sinif 155 23,79 5,663
sorumlulugu  3.sinif 101 2244 ese9 2720000
4.siif 70 27,43 6,885
1.sinif 95 21,84 5,620
Fiziksel 2.sinif 155 19,94 5,610
aktivite 3.sinif 101 1992 7400 22446 000
4. sinif 70 23,57 7,154
1.simf 95 23,36 6,408
2.s1nif 155 23,72 5,805
Beslenme 5 ¢ nif 101 22,25 6553 20932 000
4. sinif 70 27,09 6,974
1.sinf 95 27,95 4,532
Maneuvi 2.sinif 155 26,01 4,785
gelisim 3.sinif 101 27,51 4,406 19,618 000
4. simif 70 28,76 4,499
1.sinif a5 26,97 4,837
Kisilerarasi 2.sinif 155 25,50 5,071
iliskiler 3.sinif 101 26,43 5119 11,986 000
4. sinf 70 27,77 5,289
1.smif 95 22,59 4,605
Stres 2.sinif 155 21,03 4,815
yonetimi 3.sinif 101 21,71 5,027 24,219 000
4.simf 70 24,41 5,331
1.smif 95 146,21 29,266
2.sinif 155 139,98 27,896
Toplam 3.sinif 101 14026 31102 20563 000
4 sinif 70 159,03 34,855

Tablo incelendiginde katiimcilarin sinif dizeylerine gore tum alt boyutlar ve toplam
puanlarda saglikli yagsam bicimi davranislarl puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkhilik oldugu goérulmektedir (p<0,05). Bu farkiiliklardan sagdlk sorumlulugu, beslenme ve
toplam puanlardaki farkhlik, 4.sinifta egitim goéren katilimcilarin ortalamalarinin diger tim
katihmcilardan yilksek olmasindan kaynaklanmaktadir. Fiziksel aktivite ve stres yonetimi alt
boyutlarindaki farklilik, 4.simnifta egitim géren katiimcilann diger siniflarda egitim géren
katiimcllardan daha vyilksek ortalamaya sahip olmasindan ve 1.sinifta egitim goren

katilimcilarin ortalamalarinin 2. ve 3.sinifta egitim géren katimcilardan yuksek olmasindan
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kaynaklanmaktadir. Manevi gelisim alt boyutundaki farklihk, 1.sinif, 3.sinif ve 4.sinifta egitim
goren katilimeilarin ortalamasinin 2.sinifta egitim géren katiimeilarin ortalamasindan ytksek
olmasindan kaynaklanmaktadir. Kisileraras) iligkiler alt boyutundaki farklilik ise1.sinifta egitim
goren katihmeilar ile 4.sinifta egitim goren katiimcilarin ortalamasinin 2.sinifta egitim géren

katilimcilardan yiuksek olmasindan kaynaklanmaktadir.

Son sinifta bulunan oégrencilerin saglikli yasam bigcimi davranislarinin diger siniflardaki
ogrencilere kiyasla daha yuksek dizeyde olmasinin temelinde, Universite ortaminin
ogrencilerin yasam tarzina iliskin davramiglari gelistirmeye katki saglamasinin  yattigi

dusinulebilir.

Cihangiroglu (2010) tarafindan vyapilan arastirmada, saglk yuksekokulu 0Ogrencilerinin
saglikli yasam bigimi davraniglan cesitli degiskenlere gére incelenmistir. Arastirmada
ogrenim gorulen sinif degiskeni acisindan ele alindigi zaman 3'Unct ve 4'tnct sinif
égrencilerinin hem toplam saglikli yasam bicimi davraniglar 6lgek puanlarninin hem de saghk
sorumiulugu alt boyutundan almis olduklart puanlarin 1'inci ve 2'inci sinif 6grencilerinden
anlamli duzeyde daha yiksek oldugi:- tespit edilmistir. [lhan ve digerleri (2010) tarafindan
yapilan arastirmada da diger siniflargaxi 6grenciler ile kiyaslandigl zaman en yiiksek saghkli

yasam bigimi davraniglarina 4’tincti sinif 6grencilerinin sahip oldugu bulunmustur.
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Tablo 4.12.
Katilimeilarin Yas Gruplarina Gore Sagdhikli Yasam Bigimi Davraniglarinin Karsilagtirnimasi
Alt Yas 2
boyutlar gruplari X Ss X p
18-19 yas 69 21,74 6,282
Saglik 20-21 yas 153 24,12 6,412
sorumlulugu  22-23yas 108 2283 6164 01226000
24+ 91 26,92 6,645
18-19 yas 69 20,23 5,383
Fiziksel 20-21 yas 153 20,60 6,223
aktivite  22-23yas 108 1985  e706 20875 000
24+ 91 23,47 6,478
18-19 yas 69 21,23 5,520
20-21 yas 153 23,99 6,131
Beslenme 22-23 yas 108 22 84 6.325 33,954 ,000
24+ 91 26,77 6,904
18-19 yas 69 27,33 4,696
Manevi 20-21 yas 153 27,18 4,558
gelisim  22-23yas 108 2607  4agoy 18311001
24+ 91 28,78 4,250
18-19 yas 69 25,96 4,726
Kigilerarasi  20-21 yas 1563 26,44 5,010
liskiler ~ 22-23yas 108 25.01 5458 2375 000
e 24+ 91 28,46 4,557
18-19 yas 69 21,55 4,431 N
Stres 20-21 yas 153 21,82 4,957
yoénetimi 22-23 yas 108 21,39 4,887 15,438 001
24+ 91 23,87 5,421
18-19 yas 69 138,04 26,534
Toplam 20-21 yas 153 144,14 29,580 25,450 000

22-23 yas 108 138,00 30,634
24+ 91 168,27 32,479

Tablo incelendiginde katiimcilarin yas gruplarina gore tiim alt boyutlar ve toplam puanlarda
saglikli yasam bicimi davranigi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu
gortlmektedir (p<0,05). Saglik sorumlulugu alt boyutundaki anlamii farklilik 20-21 yas ve 24+
yas grubundaki katihmcilarin ortalamasinin - 18-19 yas grubundaki katiimcilarin
ortalamasindan yilksek olmasindan ve 24+ yas grubundaki katihmcilarin ortalamasinin 20-21
yas ve 22-23 yas grubundaki katiimcilann ortalamasindan yiksek olmasindan
kaynaklanmaktadir. Fiziksel aktivite, manevi geligim, kisilerarasi iligkiler, stres ydnetimi,
toplam puanlarda ise anlamh farkiliin nedeni, 24+ yas grubundaki katilimeilarin
ortalamasinin diger yas gruplarindaki katiimcilardan yiksek olmasindan kaynaklanmaktadir.
Beslenme alt boyutundaki farklilik ise 24+ yas grubundaki katilimcilarin ortalamasinin diger
tiim yas grubundaki katilimeilardan yiksek olmasindan, 20-21 yas ve 22-23 yag grubundaki
katihmcilarin ortalamasinin 18-19 yag grubundaki katihmcilardan ylksek olmasindan

kaynaklanmaktadir.
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Yas gruplari agisindan ele alindigi zaman tum saglkli yasam bigimi davraniglarinda yasi en
yiksek olan ogrencilerin daha iyi puan ortalamasina sahip oldukiar gortlmektedir. Bu
sonucun ortaya cikmasinda ¢grencilerin ilerleyen yasla beraber sagliklarina daha fazla énem
vermelerinin ve saglikli yasam bicimi davranislart konusundaki bilinglerinin artmasinin etkili

oldugu dusunulebilir.

Farkli yas gruplar ve meslek dallarinda galisan bireyler Uzerinde yapilan arastirmalarda da
genellikle yas artisinin insanlarin saghkli yasam bicimi davranislarini gelistirdigi tespit
edilmistir. Akgul (2008) tarafindan yapilan arastirmada saglk calisanlar 19-28 yas, 29-38
yas, 39-48 yas olmak Uzere (¢ gruba ayrilmistir. Arastirmada caliganlarin saglkli yasam
bicimi davranislarinin yas gruplarina gore anlaml farkliik gésterdigi, kendini gergeklestirme,
saglhk sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisiler arasi destek, stres yonetimi ve toplam saglikli
yasam bicimi davranis puanlarinda en yiksek puan ortalamasina en yuksek yas
ortalamasina sahip grubun sahip oldugu tespit edilmistir. Karadeniz ve digerleri (2008)
tarafindan yapilan arastirmada Universite 6grencilerinin saghkl yasam bigimi davraniglarinin

yasa paralel olarak artis gosterdigi bulunmustur.

Altay ve digerleri (2015) tarafindan yapilan arastirmada, hemsirelerin saglikli yagam bigimi
davraniglari yas gruplarina gore incelenmesi amaglanmis ve hemsireler 21-30 yas, 31-40
yas ile 41 yas ve Uzeri gruplara ayriimigtir. Arastirmanin sonunda saglikl yasam bigimi
davranislarina iliskin tim alt boyutlarda en yiiksek puanlarin 41 yasg ve Gzeri hemsirelerin

lehine anlamli diizeyde farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Cihangiroglu (2010) tarafindan saglik yuksekokulu 6grencileri tizerinde yapilan arastirmada
ogrencilerin saglikli yasam bicimi davraniglarinin buyiik bir bolumunin grencilerin yas
gruplarina gére anlaml farkliik géstermedigi, buna karsilik yas grubu biyiik olan 6grencilerin
kisiler arasi destek ve saglik sorumiuluk dlzeylerinin yas ortalamasi kigik olan

ogrencilerden anlaml diizeyde daha yuksek oldugu tespit edilmistir.

Bozhuyitk (2010) tarafindan Universite 6grencileri (izerinde yapilan arastirmada, 6grenciler
yas grubu olarak 21 yas ve alti ile 22 yas ve tzeri seklinde iki gruba aynimigtir. Aragtirmada
her iki yas grubunda 6grencilerin saglikli yasam big¢imi davraniglarinin benzer dizeyde
oldugu tespit edilmistir. Literatirde yer alan bircok arastirmada da yas unsurunun saglikli
yasam bicimi davraniglarinin énemli bir belirleyicisi oldugu sonucuna ulagiimistir (Esin ve
Aktas, 2012; Kocaakman, 2009; Unalan ve digerleri, 2007; Yalginkaya ve digerleri, 2007;
Yildinim, 2005).
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Literatirde yer alan gesitli arastirmalarda ise saghkl yasam bicimi davraniglar tzerinde yas
unsurunun énemli bir belirleyici olmadiyi sonucuna ulasiimistir. Aksoy ve Ugar (2014)
tarafindan hemsirelik bolumu ogrencileri tizerinde yapilan arastirmada Ogrenciler 20 yas ve
alt, 21-23 yas, 24 yas Uzeri olmak Uzere 3 gruba ayriimistir. Arastirmanin sonunda tim yas
gruplarinin saghikli yasam bicimi davranislarinin benzer dizeyde oldugu ve saglikh yasam

bicimi davranislarinin égrencilerin yas gruplarina gore farklilasmadigi tespit edilmistir.

Tablo 4.13.
Katilimeilarin Cinsiyetlerine Gére Saglikli Yasam Bigcimi Davraniglarinin Karsilastirimasi
Alt Lo
boyutlar Cinsiyet N X Ss z p
Saglik Kadin 199 25,21 5,805
sorumlulugu  Erkek 222 22.93 7.066 ~3,354 001
Fiziksel Kadin 199 21,14 6,317 _503 615
aktivite Erkek 222 20,82 6,486 ’ :
Kadin 199 25,13 5,826
Beslenme  gyek 222 22,69 6,851 3,705 000
Manevi Kadin 199 27,55 4,462
gelisim Erkek 222 27.01 4.884 -,986 324
Kigilerarasy .. Kadin 199 27,05 4,683
iligkiler Erkek 222 25,87 5,428 -2,112 035
Stres Kadin 199 22,37 4,922
yonetimi Erkek 222 21.87 5.131 -1,058 290
Kadin 199 148,45 28,568
Toplam Erkek 222 14118 32506 2280 022

Katihmcilarin cinsiyetlerine gore saghkh yasam bicimi davraniglan incelendiginde, saghk
sorumlulugu, beslenme ve kisilerarasi iligkiler alt boyutlarinda kadin katilimcilarin erkek
katilimcilara gére anlamli derecede daha yiksek ortalama puanlara sahip oldugu (p<0,05),
fiziksel aktivite, manevi gelisim ve stres yonetimi alt boyutlarinda ise katilimcilarin

cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli farkliik olmadigr géruimektedir (p>0,05).

Arastirmaya katilan o6grencilerin saghkll yasam bigimi davramslarindan bir bélumanin
cinsiyetlere gére farklilik gdstermesinin temelinde her iki cinsiyetteki bireylerin farkl kiltirel
yaklagimlarla yetistirilmelerinin etkili oldugu dustnulebilir. Literatirde yer alan farkl
aragtirmalarda da saghkli yasam bicimi davramslarinin bir boliminin veya tamaminin

cinsiyete gore farkhlastigi tespit edilmistir.

Akgiil (2008) tarafindan yapilan arastirmada kadinlarla kiyaslandigi zaman erkeklerin daha
yiuksek kendini gerceklestirme, egzersiz ve stres yonetimi puanlarina sahip olduklar,

erkeklerle kiyaslandigi zaman da kadinlarin daha ylksek beslenme puanina sahip olduklar
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tespit edilmistir. Ayni arastirmada kadin ve erkeklerin saglk sorumlulugu, kisiler arasi destek
ve toplam saghkli yasam bicimi davranig puanlarinin cinsiyete gore anlamii farkhilik
gostermedigi  sonucuna ulasiimistir. Bozhuytk (2010) tarafindan yapilan aragtirmada
tniversite 6grencilerinin saglikli yasam bicimi davranislan ele alinmis, aragtirmada erkek
ogrencilerle  kiyaslandigi zaman kadin ogrencilerin beslenme ve saglk sorumlulugu
puanlarinin daha yiksek oldugu, erkeklerin ise fiziksel aktivite alt boyutuna iligkin puanlarinin
kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayni arastirmada Universite 6grencilerinin
toplam 6lcek puaniari ile kigiler arasi iligkiler ve stres yonetimi puanlarinin cinsiyete gore
farklilasmadigi belirlenmistir. Gepni (2010) tarafindan Gniversite 6grencileri Uzerinde yapilan
arastirmada 6grencilerin saglikli yagsam bigimi davraniglarinin fiziksel aktivite ile beslenme
aliskanliklar alt boyutlarina iligkin davranislarinin erkek égrencilerin lehine anlamli duzeyde

farklilk gosterdigi tespit edilmistir.

Adolesanlarin saglikli yasam bicimi davraniglarinin gesitli degiskenlere gore incelendigi
arastirmada katilimcilarin saglikli yasam bigimi davraniglarinin cinsiyetlerine gére anlamli
farkhlik gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen bulgulara gore erkeklerle kiyaslandigi aman
kadinlarin daha yuksek saglik sorumlulugu, stres yonetimi, kisiler arasi destek ve pozitif
yasam bakis agisi puanlarina sahip olduklar belirlenmigtic. Kadinlarla kiyaslandigr zaman da
erkeklerin daha yiiksek fiziksel aktivite ve egzersiz puanlarina sahip olduklari tespit edilmistir
(Ardic, 2008). Literatiirde yer alan gesitli arastirmalarda da erkeklerin daha yiksek fiziksel
aktivite aliskanlik diizeyine sahip olduklar belirlenmistir (Bergin, 2010).

Yapilan bircok aragtirmada da bizim calismamizi destekler nitelikteki bulgulara ulagiimig
olup, cinsiyetin saghkli yasam bicimi davranislart Gzerinde anlaml bir etkisinin bulundugu
belirlenmistir (Ilhan ve digerleri, 2014Esin ve Aktas, 2012; Ilhan ve digerleri, 2012; Imer,
2013; Ozcelik, 2012; Kafkas ve digerleri, 2012; Karadeniz ve digerleri, 2008; Ozyazicioglu ve
digerleri, 2011; Tambag, 2011, Unalan ve digerleri, 2007; Unalan ve digerleri, 2009;
Yalginkaya ve digerleri, 2007; Yildinm, 2005). Literatirde yer alan ¢ok az sayida arastirma
da cinsiyetin saglikli yasam bigimi davraniglari tzerinde anlaml bir belirleyici olmadigs tespit
edilmistir (Celik ve digerleri, 2009).
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Tablo 4.14.
Katilimeilarin Diizenli Olarak Spor Yapip Yapmama Durumlarina Gore Sadlikli Yasam Bigimi

Davraniglarinin Karsilastiriimasi

Alt Spor
boyutlar durumu N X Ss z P
Saglik Yapiyor 239 26,02 5,674 7 011 000
sorumiulugu  Yapmiyor 182 21,36 8,793 ’ ’
Fiziksel Yapiyor 239 23,85 4,730
aktivite  Yapmiyor 182 1718 6343 10304 000
Yaplyor 239 25,90 5,427
Beslenme v oomiyor 182 2115 604 245 000
Manevi Yapiyor 239 28,46 4.352
gelisim Yapmiyor 182 25,70 4,674 6,132 ;000
Kisilerarasi Yapiyor 239 27,92 4,341
iliskiler Yapmiyor 182 24,47 5,401 6,617 ,000
Stres Yaptiyor 239 23,77 4 427
yonetimi Yapmiyor 182 19,92 4,958 7731 000
Toplam Yapiyor 239 155,92 25,012 8,489 000

Yapmiyor 182 129,79 31,666

Tablo incelendiginde duzenli olarak spor yapan katiimcilarin tim alt boyutlarda saglikli
yasam bigimi davranislarinin diizenli olarak spor yapmayan katilimcilardan anlamlt diizeyde

daha iyi oldugu gortlmektedir (p<0,05).

Tablo 4.15.
Katilimeilarin Lisansh Olarak Spor Yapip Yapmama Durumlarina Gére Saglikli Yagam Bigimi

Davraniglarinin Kargilastiriimasi

Alt Lisans

boyutiar durumu N X Ss z p
5 5

sori;%ﬂl};gu Y\;{?)Fr)rlwxll\(/)cr)r ;_Z'g g?gg gggg -7415 000
e Yeomwor 248 1571 ears bz 000
sosenme T B o
Need e T 08 480 oo
o Ve 17200 440 own o
yosrfg‘il?*m vﬁi%’ér ;Zg gg:gg j:ggg 6,750,000

Yaplyor 173 158,39 26,000

Toplam  \ooivor 248 13501 30,446

7,495 ,000

Tablo incelendigine lisansli olarak spor yapan katiimcilarin diger katiimcilara gore tum
saglkli yasam bicimi davraniglarinda anlamli diizeyde daha ylksek ortalamalara sahip

oldugu gortlmektedir (p<0,05).
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Dizenli spor yapma aligkanhidi olan 6grenciler ile lisansh olarak spor yapan 6grencilerin
saglkli yasam bigimi davraniglarinin sedanter 6grencilerden daha yuksek olmasinin
temelinde spora katilimin insanlarin davranislarini diizenleyen, sorumluluk kazandiran bir
olgu olmasinin yattigr dusuntilebilir. Asagida belirtilen benzer arastirma sonuglari da spora
katihmin  saglikli  yasam bicimi davraniglarini  olumlu  yénde etkiledigi  goéristnu

desteklemektedir.

Aksungur ve digerleri (2011) tarafindan hemsirelik bolimi 6grencileri Gzerinde yapilan
arastirmada 6grencilerin dizenli olarak spor yapma durumlarina gére saglikli yasam bigimi
davraniglar degerlendiriimistir. Arastirmanin sonunda saglikli yasam bigimi davraniglart alt
boyutlar olan saglik sorumlulugu, kendini gerceklestirme, beslenme, egzersiz ve stres
boyutlarinda duzenli spor yapma aligkanhdi olan égrencilerin elde ettikleri puanlarin sedanter
6grencilere kiyasla anlamii dizeyde daha yilksek oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin
sadece kisiler arasi destek alt boyutundan aldiklari puanlarin spor yapma durumlarina gore
anlamli farklihk gostermedigi, bunun yaninda saglikli yasam bicimi élgeginden alinan toplam
puanlarin da spor yapma aliskanhdi bulunan &égrenciler lehine anlaml dizeyde ylksek
oldugu belirlenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular 1siginda d¢rencilerin saglikli yagam
bicimi davraniglarinin arttirllmasi amaciyla fiziksel aktiviteye katiimlarinin saglanmasinin
onemli bir konu oldugu vurgulanmistir. Arslan ve Ceviz (2007) tarafindan vyapilan
arastirmalarda ev hanimlari ile kiyaslandi§i zaman daha aktif bir yasam tarzina sahip olan
calisan kadinlarnn egzersiz, saglik sorumlulugu ve beslenme aligkanliklarinin daha iyi

dizeyde oldugu belirlenmistir.

Ortadgretim ogrencileri zerinde vyapilan bir arastirmada, 6grencilerin ders digi sosyal
aktivitelere katihm durumiarina gére saglikli yasam bicimi davraniglart incelenmistir.
Arastirmanin sonunda 6grencilerin saglikli yasam bicimi davraniglarinin sosyal aktivitelere
katihim durumlarina gore anlaml farklibk gosterdigi belirlenmistir. Elde edilen bulgulara
saghkli yasam bicimi davraniglan toplam puani ile tim alt boyutlara iligkin puanlarin sosyal
etkinliklere katilan 6grencilerin  lehine ylUksek oldugu bulunmustur (Bergin, 2010).
Cihangiroglu (2010) tarafindan yapilan arastirmada saglk ytksekokulu 6grencilerinde
egzersiz yapma aliskanhidi olan 6grencilerin sagliklt yasam bigimi davraniglarinin sedanter

dgrencilerden anlamll diizeyde daha yliksek oldugu tespit edilmistir.

Ergenlik déneminde bulunan bireyler Uzerinde yapilan diger bir arastirmada, katilimcilarin
spor yapma dizeylerindeki artisa paralel olarak saglikl yasam bicimi davraniglarindan olan

saghk sorumiulugu, fiziksel aktivite, stres yonetimi ve beslenme alt boyutlarindan alinan
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puanlarinda artig gosterdigi, ayni zamanda spora katihmin toplam saglikli yagsam bigimi

davranis puanini da anlamli dizeyde arttirdigi belirlenmistir (Dil ve digerleri, 2015).

Tablo 4.16.
Katilimeilarin Kigisel Hijyenlerine Dikkat Etme Durumlarina Gére Saglkli Yasam Bigimi

Davraniglarinin Karsilastirilmasi

bo?&llttlar d?:rltjkr?\tu N X Ss z p
sorﬁ';glgﬁigu gé 38392 g?gg gggg -3,186 001
Z'é'?@?fe' Sé 38392 ?;:23 ?:?ég -3,676 ,000
Beslenme gé 38392 g?gg g?gg -3,449 ,001
G G
e OE 8o osar  sga 104 298
jonetmi  DE 85 21o6  &ag 104 088
open  HE SR s 2% L ws

HZ = Her zaman dikkat ederim,. = Cok fazia dikkat etmem

Manevi gelisim, kisileraras! iligkiler ve stres yonetimi alt boyutlaninda katilimcilarin kisisel
hijyenlerine dikkat edip etmeme durumlarina gore istatistiksel olarak anlamh farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Buna karsin saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme alt
boyutlari ve toplam puan ortalamalarinda kisisel hijyenlerine her zaman dikkat eden
katiimcilarin kisisel hijyenlerine cok fazla dikkat etmeyen katilimcilardan anlamli diizeyde

daha yuksek ortalamalara sahip oldugu gortlmektedir (p<0,05).

Kisisel hijyen aliskanliklarinin genel olarak saghkli yasam bicimi davramslarini etkilemesi
beklenen ve literatiirle paralellik gdsteren bir sonuctur. Cihangiroglu (2010) tarafindan saglik
yliksekokulu 6grencileri Uzerinde yapilan arastirmada sigara veya alkol tiketimi olmayan
ogrencilerin sagliga zararlt Uriinler tiketen 6grencilere kiyasla daha yiksek saglkli yasam
bicimi davranig puaniarina sahip olduklari tespit edilmistir. Dil ve digerleri (2015) tarafindan
ergen bireyler Uzerinde yapilan arastirmada da kisisel saglik kurallarina dikkat etmeme
(zararh ahskanliklart bulunma) gibi unsurlarin saghkh yasam bicimi davraniglarini etkiledigi

tespit edilmistir.
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Tablo 4.17.
Katihmeilarin -~ Aile  Gelir  Dizeylerine Goére  Saghkli - Yasam  Bigimi  Davraniglarinin
Kargsilastiriimas!
Alt Gelir 2
boyutlar diizeyi N X Ss x P
Saglhk lyi 171 25,69 6,969
sorumlulugu Orta 217 22,61 6,057 22,656 ,000
Kotu 33 24,45 6,006
Fiziksel lyi 171 22,13 7,047
aktivite Orta 217 19,88 5,770 17,788 ,000
Kot 33 22,09 5714
lyi 171 25,62 6,955
Beslenme Orta 217 22,48 5,734 24,319 ,000
Kot 33 23,61 6,722
Manevi lyi 171 27,77 4,789
lisim Orta 217 26,74 4,568 6,672 ,000
gells Kot 33 2812 4715
Kisileraras lyi 171 27,15 5,451
liskiler Orta 217 25,68 4,790 12,359 ,002
Kotu 33 27,64 4,795
Stres lyi 171 23,13 5,382
Snetimi Orta 217 21,19 4,558 16,950 ,000
yone Kot 33 2282 5157
lyi 171 151,49 34,296 L
= Toplam Orta 217 138,58 27,134 17,261 ,6G0
Kot 33 148,73 28,178

Tablo incelendiginde tiim alt boyutlarda ve toplam puanlarda katilimcilarin ailelerinin gelir
diizeyine gore saglkl yagam bicimi davranislart puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu gérilmektedir (p<0,05). Bu farkliliklardan saglik sorumlulugu, beslenme, stres
yonetimi ve toplam puanlardaki farkliliklarin aile gelir duzeyi iyi diizeyde olan katilimcilarin
puanlarinin aile gelir diizeyi orta duzeyde olan katiimcilarin puanlarindan yiksek
olmasindan kaynaklanmaktadir. Fiziksel aktivite, manevi gelisim ve kisileraras iligkiler alt
boyutlarindaki farklilik ise aile gelir duizeyi iyi olan katilimcilar ile aile gelir diizeyi kétu olan
katiimecilarin ortalamasimin gelir diizeyi orta olan katiimcilann ortalamasindan yliksek

olmasindan kaynaklanmakiadir.

Ekonomik unsurlar ve sosyo-ekonomik gelismislik dizeyinin  saghkli  yasam bigimi
davranislarini etkiledigi bilinmektedir (Kogoglu ve Akin, 2009; Ozyazicioglu ve digerleri,
2011; Simsek ve digerleri, 2012). Ogrencilerin saglkli yasam bigimi davraniglarinin ekonomik
gelir diizeyine paralel olarak artmasinin temelinde ekonomik durumu iyi olan 6grencilerin
saghklan icin gerekli harcamalari daha rahat yapmalarinin etkili oldugu dastniilebilir. Nitekim
literatiirde yer alan benzer aragtirmalarda da ekonomik gelir diizeyinin saglikli yagsam bicimi

davraniglarinin énemli bir belirleyicisi oldugu tespit edilmistir.
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Aksoy ve Ucar (2014) tarafindan hemsirelik bélimir égrencileri zerinde yapilan arastirmada
agrenciler ekonomik gelir durumlari iyi, orta ve kot olarak g gruba ayriimistir. Arastirmanin
sonunda ekonomik gelir diizeyi yuksek olan ¢grencilerin saghkh yagam bigimi davraniglarinin
ekonomik gelir diizeyi orta ve diisiik 6grencilere kiyasla daha yuksek oldugu tespit edilmistir.
Ayrica arastirmanin  sonunda Ogrencilerin  saglikla iliskili aliskanhk ve tutumlarinin
gelismesinde egitim sirecinde aldiklart saglikla ilgili derslerin énemli bir katkist oldugu
belirtilmistir. Cepni (2010) tarafindan yapilan arastirma bulgular da ekonomik gelir dizeyinin
Universite 6grencilerinin  saghkli yasam bi¢imi davraniglar Gzerinde etkili oldugunu

gostermektedir (Cepni, 2010).

Cihangiroglu (2010) tarafindan saglhk yUksekokulu 6grencileri Uzerinde yapilan diger bir
calismada, ogrencilerin  saglikli  yasam bicimi davraniglarina iligkin  toplam  puan
ortalamalarinin ve alt boyutlardan aldiklar puanlarin ekonomik gelir degiskenine gére anlambh
farklilk gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen bulgulara gére égrencilerin ekonomik gelir
diizeyleri arttikga saglikh yagam bicimi davranislarinin da artis gosterdigi belirlenmistir. IIhan
ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada da GUniversite 6grencilerinin saghkl yasam
bicimi davraniglarini sergileme duzeylerinir. ekonomik gelir durumlarina paralel olarak arttigi

belirlenmistir.

Literatlirde saglikli yasam bicimi davraniglarinin ekonomik gelir diizeyine gore anlamh
farklilik gostermedigini tespit eden arastirma bulgulart da mevcuttur. Akgiil (2008) tarafindan
saglik calisanlar Uzerinde vyapilan arastirmada calisanlarin  saghkh yasam bigimi
davranislarinin ekonomik gelir duzeylerine gore anlamh farkliik géstermedigi bulunmustur.
Altay ve digerleri (2015) tarafindan yapilan arastirmada, hemsirelerin saglikli yagam bicimi
davranislari cesitli  degiskenlere gore incelenmis, arastirmanin sonunda hemsirelerin
ekonomik gelir diizeylerinin saglikli yasam bicimi davranislarn tzerinde énemli bir belirleyici
olmadi§ tespit edilmistir. Bozhiiyiik (2008) tarafindan yapilan arastirmada saglik boliimlerine
ogrenim goren Oniversite dgrencilerinin saghkll yasam bigimi davraniglarinin égrencilerin
kisisel gelir duzeylerine ve ailelerinin gelir durumiarina gére anlamh farkhitk géstermedigi

belirlenmistir.

Yapilan bu arastirmalarda ekonomik gelir dizeyinin saglikli yasam bigimi davraniglarni
etkilememesinin temelinde, arastirmalara katilan bireylerin ekonomik gelir diizeyleri arasinda

snemli farkhliklar bulunmamasinin yattigi distnilebilir.
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Tablo 4.18.
Saglikli Yagsam Bigimi Davraniglari Alt Boyutlari Arasindaki Korelasyonlar
(0] e
B £ ® % 7 £
x 2 kv & D O o
5 2 o & > £ S
© £ ) B = O G >
w3 e 4 o %= o
3 N ® S X =
LL = n
Fiziksel r 812
aktivite P ,000
r ,887 ,808
Beslenme = 1000 1000
Manevi r ,655 716 644
gelisim P ,000 ,000 ,000
Kisilerarasi r 759 736 735 ,830
iliskiler P ,000 ,000 ,000 ,000
Stres r ,808 853 ,808 780 795
yonetimi P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Toplam r 915 913 ,905 ,837 ,883 ,926
P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

Tablo incelendiginde katihmcilarin tim alt boyutlar ve toplam puandan elde ettikleri
ortalamalarin arasinda dogrusal ve anlaml bir korelasyon oldugu gériimektedir (p<0,05). Bu
sonucur ortaya cikmasinin temelinde, saghgin bir butin olmasinin ve saglikla ilighilibir
davranisin diger saglik davraniglari Uzerinde olumlu ve tesvik edici bir etkiye sahip olmasinin
yattigi dustnilebilir. Nitekim literatiirde yer alan gesitli arastirma sonuglart da bu gorast
desteklemektedir. Imer (2013) tarafindan yapilan benzer bir calismada, saglkl yasam bigimi
davraniglarinin alt boyutlarinin birbirleri ile yakin iligkisinin oldugu, herhangi bir alt boyutta
meydana gelen artigin diger alt boyutlar da olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Yapilan

bu arastirma sonucunun bizim ¢alisma bulgularimizi destekledigi soylenebilir,
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BOLUM V

Sonug ve Oneriler

Yapitan arastirmada elde edilen sonuglari su sekilde siralamak mumkandar;

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin saghkli yasam bigimi davranislari 6lgeginin tim alt
boyutlardan ve Olcek toplamindan elde ettikleri puanlarin orta dizeyde oldugu tespit

edilmistir.

2. Arastirmaya katilan 6grencilerin egitim gérdikleri bolam turline gére saglikli yasam bigimi
davranislarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihk oldugu (p<0,05), beden egitimi ve
spor bilimleri alaninda egitim goéren katiimcilarin daha ylksek saglikli yasam bigimi

davraniglarina sahip cldugu belirlenmistir.

3. Arastirmaya katilan &grencilerin sinif dUzeylerine gore tum alt boyutlar ve toplam
puanlarda saglhkli yasam bicimi davranislar puanlarinin arasinda istatistiksel olarak aniamli

farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

4. Arastirmaya katilan égrencilerin yas gruplarina gére tim alt boyutlar ve toplam puanlarda
saghkl yasam bicimi davranist puanlarl arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

bulunmustur (p<0,05).

5. Arastirmaya katilan 6@rencilerin cinsiyetlerine gére saghkli yasam bicimi davraniglan
incelendiginde, saglk sorumlulugu, beslenme ve kisilerarasi iligkiler alt boyutlarinda kadin
katilimetlarin erkek katilimeilara gére anlamli derecede daha yiksek ortalama puanlara sahip
oldugu (p<0,05), fiziksel aktivite, manevi gelisim ve stres yodnetimi alt boyutlarinda ise
katithmcilarin cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli farkhlik olmadig tespit edilmistir
(p>0,05).

6. Aragtirmanin sonunda dizenli olarak spor yapan katihmcilarin tim alt boyutlarda saglikli
yasam bicimi davraniglarinin diizenli olarak spor yapmayan katilimcilardan anlamli dizeyde
daha iyi oldugu belirlenmistir (p<0,05).

7. Arastirmada lisansh olarak spor yapan 6grencilerin diger dgrencilere gore tim saghklh
yasam bicimi davraniglarinda anlaml dizeyde daha ylksek ortalamalara sahip olduklan

tespit edilmistir (p<0,05).
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8. Manevi gelisim, kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimi alt boyutlarinda 6grencilerin kisisel
hijyenlerine dikkat edip etmeme durumlarina gére istatistiksel olarak anlaml farklilik
bulunmadigi (p>0,05). Buna Kkarsihik saghk sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme alt
boyutlari ve toplam puan ortalamalarinda kisisel hijyenlerine her zaman dikkat eden
katihmcilarin kisisel hijyenlerine ¢ok fazla dikkat etmeyen katilimcilardan anlamli diizeyde
daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo incelendiginde tum alt boyutlarda ve toplam puanlarda katiimcilanin ailelerinin gelir
diizeyine gére saglikli yagsam bicimi davranislar puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamis

farkliik oldugu gorilmektedir (p<0,05).

9. Arastirmaya katilan o6grencilerin tim alt boyutlar ve toplam saghkl yasam bigimi
davranislari 6lgeginden elde ettikleri ortalamalarin arasinda dogrusal ve anlamii bir

korelasyon oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Arastirmada elde edilen bulgular ve literatirde yer alan benzer arastirma sonuglar goz

éninde bulundurularak su 6nerilerde buiunulabilir;

1. Universite Ggiencilerinin saglikli yasam bicimi davranislarini  etkileyen demografik .

ozelliklerin daha iyi anlasitabilmesi igin érekiem grubunun daha buyiik oldugu gruplarla yeni

arastirmalar yapilabilir.

2. Universite ogrencilerinin  saglkli yasam bicimi davraniglanini  etkileyebilecek diger
demografik ézelliklerin de (ebeveyn egitim duzeyi, yetisilen sosyo-kiltiirel cevre, aile yapis,

kardes sayisi vb.) ele alindigi yeni arastirmalar yapilabilir.

3. Saghkh yasam bicimi davraniglarinin tek basina ele alindigi aragtirmalara ek olarak,
saglikli yasam bicimi davranislarinin diger sosyal veya psikolojik unsurlar Uzerindeki
etkilerinin ele alindigi arastirmalar yapilabilir. Ozellikle benlik saygisi, beden algisi, psikolojik
iyi olma hali gibi psikolojik olgular Gzerinde saglikli yasam bicimi davraniglarinin nasil bir
etkiye sahip oldudu arastirilabilir.

4. Universite 6grencilerinin saghk algilar, sagliksiz yasam bicimi davraniglari, zararli
aliskanhklar kullanma durumlar gibi unsurlarin da saghkli yasam bicimi davraniglari

Uzerindeki etkilerinin incelendigi aragtirmalar yapilabilir.

5. Saglikli yasam bicimi davraniglarinin egitim ile sekillenebilecegi bilinen bir gergektir. Bu

kapsamda yiiksekogretim kurumlarinda saglik alaninda verilen temel derslerin sadece spor
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ve saglik alanlannda egitim goren 6grencilere degil, ayni zaman diger bélimlerde 6grenim

goren ogrencilere uygulanmasi icin gerekli dnlemler ahnabilir.
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