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1. GIRIS

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci saglikli ve iiretken olmaktir. Saglikli ve
tiretken olmanin simgesi bedenen, ruhen ve sosyal yonden iyi gelismis bir viicut
yapisi ve bu yapinin bozulmadan uzun siire islemesidir. insan saghg:; beslenme,
kalitim, iklim, cevre kosullart gibi bir¢ok etmenin etkisi altindadir. Bu etmenlerin

basinda beslenme gelir (Baysal, 1990, s.:1).

Beslenme, insanin bilyiimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamasi i¢in gerekli olan besin 6gelerini alip viicudunda kullanmasidir. Bu
Ogelerden herhangi biri alinmadiginda ya da gereginden az ya da ¢ok alindiginda
biiyime ve gelismenin engellendigi, sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya
koyulmustur (Baysal, 1995, s.:9). Yasam bebeklik, cocukluk, genclik, yetiskinlik,
yaslilik gibi evrelerden olusur. Bu evrelerin saglikli olmasi, yeterli ve dengeli
beslenme ile gerceklesir. Yeterli ve dengeli beslenme, biiyiime ve gelisme, varligin
siirdiiriilebilmesi ve faaliyetlerin en iyi bicimde yapilabilmesi i¢in gerekli besinlerin
cesitlerini uygun miktarlarda, besin degerini yitirmeden, sagligi bozmadan en
ekonomik bicimde alinmas1 ve viicutta kullanilmasi olarak tanimlanir (Simsek, 1991,

s.:2).

Toplumu ve onu olugturan bireylerin saglikli ve gii¢lii olarak yasamasinda, ekonomik
ve sosyal yonden gelismesinde, refah diizeyinin artmasinda, huzurlu ve giiven altinda
varligim siirdiirebilmesinde yeterli ve dengeli beslenme, temel kosullardan biri, belki

de en 6nemlisidir (DPT, 2001, s.:40).

Diinya Saghk Orgiiti'niin 2002 yili Diinya Saghk Raporu’na gore, yanlis
beslenmenin Oliime neden olabilen ¢ok Onemli bir etken oldugu belirtilmistir.
Kolesterol yiiksekligi (147 mg/dl' den yiiksek), tiim iskemik (damar sertligi sonucu
dolasim bozukluguna bagl) kalp hastaliklarimin %56’sindan, inmeye neden olan
beyin damar hastaliklarinin %18’inden sorumludur. Yine, bir beslenme yanlis1 olan

meyve-sebzeden fakir beslenme (giinliik gereksinim 400 g sebze, 200 g meyve) kalp



hastaliklarinin %31’inden, inmelerin %11’inden ve sindirim sistemi kanserlerinin
%19’undan sorumludur. Beslenme yanlis1 sonucu gelisebilen sismanlik ise kalp ve
seker hastaligi disinda tiim kanser vakalarinin ortalama %30-40’1ndan sorumludur.
Gelismis iilkelerde saglikli yasam siiresini kisitlayan en 6nemli 10 hastaligin 7’si,

yanlig beslenme sonucu ortaya ¢cikmaktadir (Demirkol ve Demirkol, 2004).

Beslenme, gelisim siirecinin hizli oldugu genclik doneminde daha da Onem
tasimaktadir. Tiirkiye’nin niifusu 2000 sayimina gore 67,4 milyon olup, yaklagik
%27,6’s1 genclerden olusmaktadir (HUNEE, 2004). Genglik déneminin hangi yas
gruplart arasinda yer aldigi degisik arastirmalarda ele alinmistir. Yapilan
siniflamalar, pek farkli degildir. Diinya iilkelerine genellenebilecek bir tanim
UNESCO tarafindan yapilmistir. UNESCO, genglik ¢agini 15-25 yaglan arasi olarak
tammlamigtir. Birlesmis Milletler Orgiitii’niin yapmis oldugu tanima gore, 12-24 yas
arasindaki bireyler genc olarak kabul edilmekte, bu yaslar arasindaki donem, genglik
donemi olarak adlandirilmaktadir. Genglik, yas ve sinirlamalar1 ne olursa olsun,
cocukluk ile yetigkinlik ¢agi arasindaki bir ge¢is donemidir (Yazici, 2003, s.:7-12) ve
bir¢cok yasam tarzi kararinin alindigi bir donemdir. Her birey, karar verme siirecine,
kavramlar, gercekler, beceriler, inanislar, tavirlarla katilir. Bu dénem, akilli kararlar
alindiginda sagliga zararli davraniglar yerine, sagligr giiclendirici secimlerin

yapilabilecegi bir donemdir (Simons-Mirton ve ark., 1995, s.:308).

Saglikli birey, ¢alisma giiciine sahiptir; aileye, topluma ekonomik yonden katkida
bulunabilir. Aile ve toplumda hasta, gii¢siiz, oziirlii sayisimin artmasi, {iretimi
azaltabilir; verimliligi diisiirebilir ve saglik harcamalarini artirabilir (Ozdemir, 2002,

s.:5).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin nedenlerinin basinda, cografik etkenler, iklim
etkeni, kiiltiirel etmenler, gelenekler, sosyoekonomik durum ve egitim diizeyi gibi
gelisimi bir¢cok faktorden etkilenen, yanlis olusmus beslenme aliskanliklar
gelmektedir (Krause ve Mahan, 1984, s.:334-335). Kisisel aliskanliklarla saglik
arasinda iligki oldugu diistiniilmektedir. Bu aligkanliklarin 6nemli bir boliimiinii

sagligi dogrudan etkileyen davraniglar olusturabilir (Tabak, 2000, s.:34). Saglik,



bireyin genetik yapis1 ve cevresi (biyolojik, fizik ve sosyal c¢evre) tarafindan
belirlenir. Bunun yam sira, bireyin davranig oriintiileri de sagligi belirleyen temel

etmenlerdir (Ozvaris, 2001, s.:9).

Bandura’ nim gelistirmis oldugu Sosyal Ogrenme Kurami’na gore insanlar
birbirinden farkli davranir. Ciinkii insanlarin diisiinceleri, beklentileri, fikirleri
birbirinden farklidir. Bu diisiinceler, zaman icinde degiserek diinyaya ve olaylara
bakis agisini etkiler. Biitiin bunlarin sonucunda nerede, nasil davranacagimiz zaman
icinde farklilik gosterir. Insanlar, kendileri hakkinda diisiiniir ve diisiindiiklerini
aciklayabilir. Bireyler, kendi diisiincelerini ve fikirlerini uyguladiktan sonra
sonuglarini degerlendirebilir ve kendisini yargilayabilir. insanin kendisinin farkinda
olmasi, kapasitesi ve yapacag is arasinda degerlendirme yapmasi 6z yetkinlik

kavramiyla aciklanmistir (Korkmaz, 2004, s.:201-207).

Oz Yetkinlik, Sosyal Ogrenme Kurami'min temel kavramudir. Sosyal dgrenme,
baskalarin1 izleyerek c¢evreden Ogrenme olarak tanimlanabilir (Korkmaz, 2004,
5.:201-207). Insan davramisinin temelleri, bireyin kendi kendini yonetmesi, cevrenin
etkisi ile davramisa ge¢mesi ve cevre ile karsilikli olarak birbirini etkilemesi
yoniinden ii¢ farkli bi¢imde incelenmektedir. Sosyal Biligsel Kuram’a gore, bireyler
karsilikli etkilesim sonucunda davranislar gosterirler. Birey ne tiimiiyle 6zerk, ne de
tiimiiyle cevrenin etkisinde kalan bir tastyici degildir. Daha ¢ok bu iiclii ve karsilikli
neden sonug iligkisi icinde davramig, diisiince, duygu, diger kisisel ve cevresel
etkenler etkileserek bireyi yonlendirir. Bunlardan higbiri, insanin kendi yagsamindaki
olaylar iizerinde denetim uygulama kapasitesi ile ilgili inanclarindan daha merkezde
ve yaygin degildir (Bandura, 1989a). Sosyal 6grenme bakis acisindan yola ¢ikarak,
0z yetkinligin saglik davramiglarindaki farkliligin agiklanmasinda temel etmen
oldugu one siiriilmektedir. Bu baglamda, 6z yetkinlik, bireyin kendi potansiyelini ve
bulundugu ortamdaki saglik kaynaklarini1 degerlendirebilme ve eylemde bulunabilme
giiciidiir. Kendine giiven, kendine saygi gibi bireysel niteliklerin bilgi ve beceri
kazanimi ile desteklenmesidir. Bilissel, duyugsal ve psikomotor olgunluga
ulasabilmesi ve bunun bilincinde olmasidir. Oz yetkinligin en ©nemli asamasi,

bireyin bir saghk davranisini uygulama konusunda kendi kendine karar



verebilmesidir. Bu yaklagim, sigaray1 birakma ve spora baslama icin bireyleri ikna
etme caligmalarinda uygulanmistir. Bireylerin kendi yetenekleri ile ilgili inanglarini
‘beklenmeyen durumlarla basa ctkma konusunda kendime giiveniyorum’ ya da “ siki
calisirsam zor sorunlart her zaman ¢ozebilirim’ gibi ifadelerle degerlendirilmistir.
Oz yetkinlik kavrami, hem c¢ok dar kapsamli durumlara yonelik 6zel davranis, hem

de daha genel nitelikler olusturucu olarak da incelenmistir (Tabak, 2000, s.:37).

Oz yetkinlik, bireyin kendi kaynaklarina, 6zellikle yeterliligine yonelik inanclar1 ile
sinirhdir. Buna karsilik, iyimserlik ise, sans gibi diger dgeleri bir araya getiren daha
kapsamli bir kavramdir. Iyimserlik, bireyin kendi duyarliligini, kendi riskini
yeterince ciddiye almamasidir. Bir saglik tehlikesi sz konusu oldugunda, bireyler
kendilerini akranlarina gore daha az riskli goriirler. “Kendi yasitlarima gore ben
daha giicliiytim, daha az duyarliyim ...” gibi kanilar tasirlar. Akciger kanseri, AIDS,
trafik kazasi, kalp hastaliklar1 gibi bircok saglik konusu agisindan bircok sosyal
karsilagtirmalar yaparak kendi taraflarimi tutarlar. Bu tiir iyimserligin, ozelikle
gencler arasinda cok yaygin oldugu ile ilgili onemli bulgular vardir. Bireylerin taraf
tutmasi, saglik davranislar ve saghigi gelistirme davranislart acisindan islev bozucu
olabilir. Davramis degisikligine karsi savunma stratejileri biciminde rol oynarlar:

‘Ben degil baskalart davramislarint degistirmek zorunda!’ (Tabak, 2000, s.:38).

Diger iyimserlik bigimleri, miicadele stratejilerini ve davranis degisikliklerini
belirttikleri i¢in daha uyumludurlar. Iyimserlerin saghk durumlarinin ve saglik
davranisi uygulamalarinin, kotiimserlere kiyasla daha iyi ve daha fazla oldugu
arastirmalarla belirlenmistir. Bu durum, iyimserlerin genellikle iyi sonug beklentileri
icinde olmalarina ve bu nedenle kisa siireli rahatsizliklarla daha iyi miicadele
edebilmelerine baglanmaktadir. Iyimserlikle 6z yetkinlik arasindaki iliski oldukca

giicliidiir (Tabak, 2000, s.:38).

Wallston (1994) ‘titiz’ iyimserlik ile ‘carpik’ iyimserlik arasindaki ilging farkliliklari
ortaya koymustur. Titiz iyimser, gerceklerle cok fazla ilgilenir. Ancak, olgularin

iyiye doniiseceginden kusku duymaz. Bu sonucun olusmasi icin de elinden gelen her



seyl yapar. ‘Carpik iyimser’ ya da ‘ gercek¢i olmayan iyimser’ ise “lmit” diye
adlandirdigi kavramlara siki sikiya yapisir, hayal diinyasinda yasar ve istenen
sonucun gerceklesmesi icin parmagini bile oynatmaz. Saglik ac¢isindan bu tutum,
saglik davramslart gelistirme ve saglik tehlikelerinden kacinma dogrultusunda
yetersiz degisim anlamina gelmektedir. Bu agiklamalardan da anlasildig: gibi, saglik
davranis1 ile iyimserlik arasinda egrilerden olusan bir iliski vardir (Tabak, 2000,

s.:39).

Birey, yasamini etkileyen deneyimlerini doniistiirme yetenegine sahip bilingli bir
varliktir. Bu baglamda, bireyler yasamlarin1 denetleme ve diizenleme giiciindedirler.
Yasam bi¢imi, dinlenme ve eglenme bicimi, beslenme gibi tiim bireysel etkinliklerde
yasantilarin1 bagkalarina gore degil, kendilerine gore diizenleyebilirler (Korkmaz,
2004). Birey, beslenme davranisina yonelik olarak sahip oldugu potansiyeli
degerlendirme, kendi kendine karar verme ve saglikli beslenme davranigini se¢me
giiclindedir. Yani, birey 6z yetkinligini kullanabilir. Beslenme davranisi iizerinde 6z
yetkinliginin farkinda olmayan bireyler, saglikli beslenmeden giderek uzaklasarak
yetersiz ve dengesiz beslenme ile karsi karsiya kalabilirler. Ayni1 zamanda, olumlu ya
da olumsuz diisiinceye sahip iyimser tutum sergileyen bireyler, yasamin
siirdiiriilmesi i¢in Onemi olan sagligin, sansa birakilmasina neden olabilirler. Saglik
tehlikelerine (yetersiz ve dengesiz beslenme gibi) kars1 yetkinliklerini kullanamayip,
riskli durumlar1 ciddiye almayarak sagliklarinin bozulmasinda  dnemli rol

oynayabilirler (Tabak, 2000).

1.1. Beslenme

Beslenme, yasamsal islevlerin yerine getirilmesi, biiytime ve gelisme, iireme, fiziksel
aktivitelerde bulunma, sagligin korunmasi, kisaca yasamin siirdiiriilmesi icin
besinlerin alinip tiiketilmesidir (Giines, 1998, s.:18). Beslenme, dogumdan Oliime
degin her yasta; saglikta ve hastalikta, her durum ve kosulda yasam siirdiiriilmesi i¢in
gereklidir (Ekin, 1996, s.:8-14). Yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur

(Giirbiiz, 1999, s.:11). Beslenme, sagligi korumak, gelistirmek, yasam kalitesini



yiikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan besin dgelerini yeterli miktarda ve uygun

zamanda almak i¢in yapilan bilingli bir eylemdir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004, s.:6).

1.1.1. Yasam icin Gerekli Besin ve Besin Ogeleri

Besin 6geleri, besinlerde bulunan, viicutta emilen ve saglik agisindan 6nem tasiyan
kimyasal bilesiklerdir. Baz1 besin 6geleri, viicutta yapilamadigindan temel
niteliktedir ve bu nedenle disardan besinlerle alinmasi gerekir (Beers ve Robert,
2002, s.:10). Bugiine degin, beslenme ile ilgili arastirmalar, bilyiime, gelisme ve
yasamuin saglikli olarak siirdiiriilmesi i¢in, diizenli olarak mutlaka alinmas1 gereken
50 besin 0gesi tamimlamaktadir. Fakat, anne siitii hari¢ bu 50 6geyi bir arada sunan
bir gida maddesi bulunmamaktadir. Bu maddelerin aliminmi ancak degisik besinlerin

birlesiminden saglamakla olanaklidir (Baysal, 1990, s.:8; Demirci, 2003, s.:1-2).

Bilimsel aragtirmalarla, saglikli biiytime ve gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun
sire yasamak icin, besin Ogelerinden giinlik alinmasi gereken miktarlar
belirlenmistir. Insan gereksinmesi olan ve besinlerin bilesiminde yer alan besin
Ogeleri, kimyasal yapilarina ve viicut calismasindaki etkinliklerine gére 6 grupta
toplanabilir. Bunlar, protein, yag, karbohidrat, mineral, vitamin ve su’ dur (Baysal,
1993, s.:3-7). Yeterli ve dengeli beslenme icin gerekli olan enerji ve besin 6gelerini
karsilayacak giinlitk besinlerin yaklasik miktarlar1 Tablo 1.1. de verilmistir ( T.C.
Saglik Bakanligi, 2004, s.: 58 ).

Canliligin temeli, besinlerin alinmasi, sindirilmesi, hiicrelere taginmasi, solunumla
alman oksijen varlifinda enerjiye doniistiiriilmesi, kiigiikk parcalarin birlestirilerek
yeni ve yipranan hiicrelerin yapilmasina dayanir. Bu olaylar, metabolizma olarak
tanimlanir. Yag, karbohidrat ve proteinlerin, minerallerin ve vitaminlerin yardimiyla
yakilip enerji olusmasi siirecine katabolizma, kii¢lik parcalarin yine vitaminler ve
minerallerin yardimiyla birleserek hiicrelerin yapilmasina anabolizina denir.

Herhangi bir besin 6gesinin tek basina bir etkinliginin olmadig1 varsayilmaktadir.



Biitiin besin 6geleri birlikte alindiginda, viicut normal biiyiime ve gelisimini, saglikli

ve giiclii calismasin siirdiirebilir (Baysal, 1993, s.:9-10).

Tablo 1.1. Enerji ve Besin Ogelerini Karsilayacak Giinliik Besinlerin Yaklasik
Miktarlar: (g/giin)

Yas (Y1) Yetiskin Erkek ( 19-65 ) Yetiskin Kadin ( 19-65 )
Besin Gruplar
1. Grup
Siit Grubu
Toplam 450 450
Siit, Yogurt 300 450
Peynir, Cokelek 30 30
2. Grup
Et, Yumurta
Toplam 140 150
Et, Tavuk, Balik 100 100
Yumurta 10 25
Kurubaklagil 30 25
3. Grup
Taze Sebze ve Meyve
Toplam 600 600
Yesil ve Sar1 200 200
Digerleri 400 400
4. Grup
Tahillar
Ekmek 300 200
Piring, Bulgur,
Makarna, Un 80 75
Giinliik Yag ve Seker
Tiiketim Miktari
Yaglar Toplam 40 40
Kat1 Yag 20 20
Sivi Yag 20 20
Yagli Tohum 5 10
Tatlilar Toplam 50 50
Seker 30 30
Bal, Pekmez,
Recgel vb. 20 20

Kaynak: Saglik Bakanligi, 2004, s.: 58

Saglikli bir yasam i¢in, sebze, meyve ve biitiin tahillarin tikketimini artirmak; kirmizi
et tilketimini azaltmak; balik ve kiimes hayvanlarmin tiiketimini artirmak; yiiksek
oranda yag iceren besinlerin tiiketimini azaltmak ve doymus yag yerine doymamis
yaglan yeglemek; yagsiz siit yerine homojenize siit tilkketmek; yiiksek kolesterol

kaynag1 besinlerin tiiketimini azaltmak; yiiksek oranda tuz ve seker iceren



yiyeceklerin tiikketimini azaltmak gerektigi vurgulanmaktadir. Kisaca, sagligin
korunmast igin, ne yenildigine, hangi siklikla yenildigine, yani, beslenme

aligkanliklarina 6zen gosterilmelidir (Travis ve Ryan, 1998).

1.1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Diinyada beslenme ile ilgili sorunlara bakildiginda, baslica iki temel sorunun oldugu
goriilmektedir. Bunlardan birincisi, insanlarin yeterince besin maddesi bulamamasina
bagh aclik sorunu, ikincisi ise, asir1 ve dengesiz beslenmeye bagli olusan saglik
sorunlaridir. Her iki durumda da, insan saglig1 risk altina girebilmekte, diinyanin bazi
yerlerinde agliga bagl insan oliimleri goriiliirken, diger bazi yerlerinde ise asir1 ve
dengesiz beslenmeden kaynaklanan saglik sorunlari nedeniyle, insanlar zorluklar
yasayabilmektedir. Dolayisiyla, insanlarin en degerli varliklar1 olan sagliklarini
korumak icin, yeterli ve dengeli beslenmeye son derece Onem vermeleri

gerekmektedir (Demirci, 2003, s.:1-2).

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve c¢alismasi icin gerekli olan besin dgelerinin her
birinin, yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun bicimde kullanilmasi “Yeterli ve
Dengeli Beslenme” olarak tanimlanmaktadir. Bu besin 6geleri, viicudun gereksinimi
diizeyinde alinamazsa, yeterli enerji olusamayacagt ve viicut dokular
yapilamayacag icin, “Yetersiz Beslenme” durumu gelisebilir. Yanlis besin se¢imi,
besinlerin gereken miktarda alinmamasi, her besin 6gesinin alinmamasi ya da yanlis
pisirme yontemlerinin kullanilmasi sonucu ise, “Dengesiz Beslenme” durumu

gelisebilir (Baysal, 1993, s.:5-6).

Yeterli ve dengeli beslenme, sagligi koruyan, bagka bir deyisle, bireyi hastaliklardan
uzak tutan, fiziksel ve sosyal huzuru saglayan, viicudu gelistiren, biiyiiten; viicuda
kuvvet ve enerji veren, dayanma giicii ve basariy1 artiran ¢ok 6nemli bir etkendir.
Basarili calisma ve saglikli bir yasam icin gerekli etmenlerin basinda gelmektedir.
Dogru beslenmenin insan viicudundaki 6nemi ¢esitli arastirmalarla ortaya konmustur

(Demirci, 2003, s.:4).



1.1.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Saghk Uzerindeki Etkisi

Yetersiz ve dengesiz beslenme, giiniimiiziin en Onemli sorunlarindan biridir
(Demirci, 2003, s.:1-2). Yetersiz ve dengesiz beslenmenin toplum sagligini olumsuz
yonde etkileyecegi, sosyal ve ekonomik gelismeyi yavaslatacagir kabul edilmektedir
(Koksal, 1977, s.:1). Beslenme yetersizligi ve dengesizliginin olusmasindaki

nedenler, birkac grupta toplanabilir. Bunlar;

a. Besin iiretimi, dagitim ve teknolojisindeki yetersizlik ve diizensizlikler,
b. Ekonomik yetersizlik,

c. Genel egitim ve beslenme egitimi diizeyinin diisiikligi,

d. Aile kalabaliklig,

Beslenme ile ilgili yanhs aligkanliklar,
f. Cevre kurallarmin saglik kurallarina uygun olmayisidir (Baysal, 1990, s.:4;
Giirbiiz, 1999, s.:11-12)

Beslenmede yapilan yanliglar ve bu yanlhislardan kaynaklanan olumsuzluklar
aciklamak ic¢in, son yillarda, cesitli arastirmalar yapilmis ve yanlis beslenmeden
kaynaklanan saglik sorunlari belirtilmistir. Bati toplumunun %30-50’sinin “sisman”
oldugu, asir1 ve dengesiz beslenmeye dayali olarak bu insanlarda hipertansiyon,
diyabet, kalp ve damar hastaliklari, yag metabolizmas1 bozukluklar1 goriildiigii
belirtilmistir (Demirci, 2003, s.:1). Yine, Amerika Ulusal Verileri’ne gore, genclerin
%60’ 1ndan fazlasinin cok fazla yag tiikettigi; %20’sinden azinin giinde bes ya da
daha ¢cok meyve ve sebze tiikettigini gosteren bulgular edinilmistir. Diinya genelinde,
asirt yag alimi ve diisiik miktarlarda meyve ve sebze tiiketimi rapor edilmistir. Bu da,
obezite artisinin sik goriilmesi, tip 2 diyabetin erken yasta baslamasi ve siiregen
hastaliklarin sikliginin artmasia yol acmaktadir (Hossapidou ve Fotiadou, 2001;

Paulus ve ark., 2001)

Tiirkiye’de, 1984 yilinda yapilan arastirmalar, ailelerin %25’inin kalori; %22’sinin
protein; %30’unun kalsiyum; %20’sinin demir; %45’inin A vitamini; %?27’sinin

riboflavin ve %8’inin C vitaminini yetersiz aldigin1 gostermektedir. Arastirma



bulgular1, dengesiz beslenmenin, gelir ve gida yetersizliginden cok, egitim, kiiltiir ve
beslenme tutumlar gibi etkenlerle iliskili oldugunu gostermektedir (Republic of
Turkey Ministry of Health, 1990). Bu durumda, yanlis beslenmenin saglik sorunlari
olusturmasinda tek etken degil, ancak ©nemli bir etken oldugu unutulmamalidir

(Demirci, 2003, s.:1).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin, insanin ¢aligma, planlama ve yaratma yetenegini
de diisiirdiigii varsayilmaktadir. Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk kosulu,
insan giiciinii iiretimi artirmak i¢in kullanabilmektir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
sonucu, zihnen ve bedenen iyi gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta bireyler, toplum

icin bir giic ve kuvvet olmamakla birlikte, bir yiik olabilir (Baysal, 1993, s.:6).

Yetersiz ve dengesiz beslenmeye, ayak iistii (fast-food) beslenme aliskanligi 6rnek
olarak verilebilir. Ayakiistii beslenme, ozellikle kentsel bolgelerdeki genclerde
yaygin bir beslenme bicimine doniismiistiir. Bu beslenme bigiminin 6zelligi, sahip
olduklart yiiksek enerjinin %40-50’sinin yagdan geliyor olmasidir. Besin degerleri
cok diisiiktiir ve sodyum icerigi yiiksek, vitamin A ve kalsiyum acisindan fakirdir.
Bu tip beslenme, Ozellikle, obezite ve yiiksek tansiyon gelismesine yol
acabilmektedir. Ayrica, enerjisinin fazla olmasi diginda, hicbir besin degeri olmayan
kolali igeceklerin, ayran, siit ve taze meyve suyuna yeglenmesi ve bunun siireklilik
kazanmasi da yanhs beslenme aliskanligidir (T.C. Saglik Bakanligi, 2001, s.:42; T.C.
Saglik Bakanligi, 2002, s.:42).

Yetersiz ve dengesiz beslenmeye diger bir 6rnek, giiniin en 6nemli 6giinii olan
kahvaltiyr atlamaktir ve kotii bir beslenme aligkanligidir. Insan viicudu, uyurken bile
calismaya devam etmektedir. Kahvalti, 24 saatlik zaman diliminde, en uzun aradan
sonra alman bir 6giindiir. Aksam yemeginden sabaha kadar, yaklasik 12 saatlik bir
siire bulunur. Bu siirede, viicuttaki besinlerin tiimii sindirilmektedir. Boylece, sabah
kahvaltisinda yenilen yiyecekler, viicutta daha verimli kullanilmaktadir. Bu nedenle,

kahvalti giiniin en Onemli Ogiinii olarak kabul edilmektedir. Sabah kahvalti



yapilmadig1 takdirde, beynin gereksinimi olan enerji karsilanamayabilir. Bu
durumda, yorgunluk, bas agrisi, dikkat azlig gibi sorunlar olusabilir. Giine saglikli
baslamak, yorgunluk duymamak, dersleri dikkatli bir bicimde dinlemek ve basarili
olmak icin, her giin diizenli olarak kahvalti yapmak gerekmektedir. Genglerde,
arkadas ve basin stresinden kaynaklanan daha ince goriinebilme istegi nedeniyle,
siklikla sabah kahvaltis1 atlanmakta ve kahvalti yapmamaya bagl olumsuz etkiler
hissedilebilmektedir. Kahvaltinin atlanmasi, viicuda enerjiyi kisith kullanmaya tesvik
etmektedir. Ayrica, daha ¢ok acikmaya neden olarak sonraki dgiinlerde daha fazla
yemek yenilmesine neden olmaktadir. Bu nedenle, giinde ka¢ 6giin besin alinmasi
konusunda kesin bir rakam olmamakla beraber, giinde 3 6giin ya da daha fazla 6giin
yenmesi Onerilmektedir. Kahvalti ise, giin boyu tiiketilecek enerji ihtiyacinin 1/3’iinii

karsilamalidir. (DPT, 2001; T.C. Saghik Bakanligi, 2004).

Kotii  aligkanliklardan biri olan alkol kullanimi, kotii beslenmeye yol agan
etkenlerden biri olarak ifade edilmistir. Fazla alkol kullanimi, lipit seviyesinin
artmasina, Ozellikle B vitamini eksikligine bagli olarak zihin islevlerinin
bozulmasina ve beyin hiicrelerinin hizla yikimina neden oldugu gibi, midede iilser,
akut pankreatit, karacigerde siroz ve kalp ve damar hastaliklarina zemin
hazirlamaktadir (Erci, 1999, s.:51). Sorumlu i¢gme, sarhos olmayacak ve bir saat icinde
ortalama bir 6lciiden (1,8cl) fazla olmayacak bigimde alkol i¢mek, ayrica, yalnizca
uygun oldugunda alkol i¢mek, araba kullanirken kesinlikle icmemek ve iyi bir karar
verilmesi gerektiginde ickiden kacimmmak olarak tamimlanmaktadir (Greenberg ve
ark., 1997). Alkol kullanimi, sigara i¢gme gibi diger kotii aliskanliklarla, diger
tanimlamaya gore riskli saglik davramiglan ile etkileserek kanser ve kalp damar
hastaliklarinin olugmasina zemin hazirlayabilir (Schwarzer ve Fuchs, 1995, s.:259-

260).

Ingiltere’de yapilan bir arastirmada, iiniversite ogrencilerinin %11 inin alkol
icmedigi, icenlerin de %62 sinin erkek, %38’inin kiz oldugu bildirilmistir (Webb ve
ark., 1996). Bilir (1993) yaptig1 bir calismada, Hacettepe Universitesinin cesitli



fakiilte ve yliksekokullarindaki 3.simif Ogrencilerinden, erkeklerin %52.4, kizlarin

%32.8’sinin alkol kullandiklarini bildirmistir.

Jensen ve arkadaslar1 (1992), alkol ve sigara kullanma diizeyleri ile saglig1 artirict
davraniglarin diizeyi arasinda olumsuz bir iliski saptamistir. Raymond ve arkadaslari
(2000), hi¢ sigara kullanmayanlarin kullananlara gore olumlu saglik uygulamalariyla

daha ilgili oldugunu gostermistir.

1.1.4. Sosyo-Kiiltiirel Cevre ve Beslenme liskisi

Beslenme ile beyin gelisimi, davramis ve diger cevresel etkenler arasinda iliski
oldugu varsayilmaktadir (Sekil 1.1). Bu varsayima gore, yeterli ve dengeli beslenme,
beyin hiicrelerinin ¢ogalmasi, bicimlenmesi, dolayisiyla, beynin kimyasal ve
fizyolojik yapisinin gelisimi i¢in gerekli enerji ve besin elementlerini saglar. Cevre,
beslenmenin kalitesini belirleyerek beyin gelisimini de etkiler. Ornegin, besin
kaynaklar1 yeterli olsa bile, ¢evre sagligi kosullar1 olumsuzsa, sik tekrarlayan

enfeksiyonlar, besinlerin yeterince yararli olmamasina neden olabilir.

Beslenme Cevre

<

W g

Beyin Gelisimi

Davranis

Sekil 1.1. Beslenme ile beyin gelisimi, davranisi ve ¢evre iliskileri (Demirci,2003,s.:5).

Beyin gelisimi, davranislar iizerinde etkilidir. Beyin gelisimindeki bozukluklar, ileri
yaslarda davranmis bozuklugu ve 6grenme yeteneklerinin azalmasi bigiminde ortaya

cikabilir (Demirci, 2003, s.:5).



Beslenme davranisi iizerinde, kiiltiiriin de etkili oldugu diisiiniilmektedir. Birey,
toplumsal yasamda devamli olarak diger bireylerle iliski ve etkilesim icindedir. Bu
iliski ve etkilesim sonucu bir¢ok kiiltiirel 6zellikleri 6grenebilir ve daha sonra
ogrendigi bu kiiltiirel 6zelliklere gore davranmis gelistirebilir. Her toplumun kendine
0zgli yasam bicimi, Orf, adet, gelenek, gorenek, ama¢ ve hedefleri vardir. Ayni
zamanda, insanlarin idealleri, ilgileri, benimsedigi deger yargilar1 ve inanglar
kiiltiirel yap1 tarafindan bicimlendirilir. Birey, kiiltiirel yap1r icinde yeni bilgiler
ogrenerek kisiligini gelistirir. Yetistirilis tarzi, giyinme ve beslenme kiiltiirel yapinin
bir iglevidir. Bununla birlikte, aile i¢inde, okulda, arkadas grubunda biiyiik olciide
sosyal iliskilerde bulunan birey, bu iliskiler sayesinde bir¢cok ahlaki deger ve
aliskanliklar kazanabilir (Giiney, 2000, s.:259-260). Bu aliskanliklardan biri,
beslenme aligkanhigidir. Genglik doneminde, yasam boyu siiren beslenme
aliskanliklarinin gelistigi bildirilmektedir. Bu nedenle, ileri yaslarda ortaya ¢ikmasi
beklenen siiregen hastaliklarin olusumunda yer aldigi diisiiniilen beslenme
aliskanliklarinin  belirlenmesi, uygunsuz beslenmeye baghh ortaya cikabilecek

hastaliklarin 6nlenmesi yoniinden 6nemlidir (Belmaker ve Cohen, 1985).

Beslenme alani, aliskanliklarin olugsmasinda en elverisli alanlardan biridir. Beslenme
ile ilgili kotii aligkanliklarin olusmasinda bir ¢ok etken vardir (Ekin, 1996, s.:37). Bu

etkenlerden bazilar1 sunlardir;

a. Bolge Etkisi: Deniz kiyisina yakin yerlesim yerlerinde deniz iiriinleri daha fazla

tiikketilirken, deniz kenarindan uzak yerlerde bu iiriinler daha az tiiketilmektedir.

b. Iklim Etkisi: iklim kosullar1, insanlarin kendi metabolizmasini bu kosullara uygun
hale getirmelerine neden olabilir. Soguk iklim kosullarinda fazla yagli besinler
alinmasi, sicak iklimlerde ise az yagli besinlerin tiiketilmesi, buna 6rnek olarak

verilebilir (Krause ve Mahan, 1984, s.:334-339).



c. Yer Degistirme: Ozellikle toplu bir halde bir yerden, baska bir yere go¢ etme
durumu, toplumun kendi beslenme aliskanligin1 gogtiigii yerin halkina asilayabildigi

gibi, kendisi de o bolge halkinin beslenme aliskanligindan etkilenebilir.

d. Ailede Beslenme Egitimi: Diinyaya goziinii acan bebek, besin, besin tad1 ve tiirii
hakkinda hicbir bilgiye sahip degildir. Bu, zamanla gelisecek ve egitimle yon
bulacaktir. Su halde, bebegin beslenme aligkanliginin yon degisiminde annenin rolii
ve bilgisi bityiiktiir. Anne bu egitim gorevini yapamadigl zaman, ilk kotii beslenme
aliskanliginin temeli atilmis olur. Bu egitim yanliglarini, ¢ocugun 15 yasina kadar
siirdiirmesi olanaklidir (Ekin, 1996, s.:37-39). Bu baglamda, aile, beslenme gibi 6zel
davraniglarin  kazandirildigi, ilk ceza ve odiillendirmelerin verildigi sosyal bir
ortamdir. Bunun yaninda, ¢cocukluk déneminde gozleyerek 6grenmenin gergeklestigi
bir yerdir. Aile, cocuklarin arzu edilen davranislarim pekistirerek ve arzu edilmeyen
davraniglarin1 da cezalandirarak ya da pekistirmeyerek beslenme aliskanliklarinin
belirlenmesinde etkili olabilir (Giiney, 2000, s.:259-260). Bu donemde olusan kotii

beslenme aligkanliklarini birey, yasami boyunca siirdiirebilir.

e. Refah Diizeyi: Ekonomik olanaklar, istenilen besin maddesini alabilme, yiyebilme
olanagi, beslenme aliskanlig iizerinde biiyiik olciide etkilidir (Ekin, 1996, s.:39-40).
Ozellikle et, siit ve siit iiriinleri gibi, hayvansal yiyecekler icin harcanan para oram
sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan gruplarda, sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek olan
gruplara kiyasla oldukca azdir (Basoglu ve ark., 1992). Gelir diizeyi diisiik olan
kesimde beslenmenin daha ¢ok tahila dayali oldugu, gelir diizeyi yiiksek olan grupta

ise, tahillarin payinin azaldigi goriiliir (Yiicesan ve Giineyli, 1987).

f. Kisiligin Etkisi: Insan, ilerideki yasaminda kisiligini olusturacak bir¢ok yetenek ve
karakterler potansiyeli ile birlikte dogar. Bunlar yasam siiresince bulundugu ortama
gore gelisir ve belirginlesir. Bunlar arasinda, beslenme aliskanligi potansiyeli de
vardir. Bu da, yine bir¢ok dis etkenlerin diirtiisii yoniinde belirerek, geliserek, ileride

bireye 0zgii ve siirekli bir beslenme yontemi bigimini alir (Ekin, 1996, s.:41).



1.2. Sosyal Ogrenme Kuram

Giiniimiizde Sosyal Ogrenme Kurami dendiginde, Albert Bandura akla gelir
(Korkmaz, 2004, s.:200). Bandura, “Diisiinme ve Etkinligin Sosyal Temelleri” adli
yapitiyla gozlem yoluyla Ogrenmeyi (sosyal Ogrenme) sistematik bir biitiinlige
ulagtiran ilk psikolog olarak bilinmektedir. Bandura’ nin 1960’larin baslarinda
ogrenmeye getirdigi bu yaklasim, sosyal davranis¢iliktir. Bandura’ nin sistemi,
davranis¢1 olmasinin yam sira, biligsel ozellikler de tagimaktadir. Sosyal Ogrenme
Kurami, biligsel davramis kuramlari ile sosyal ogrenme kuramlarmin ozelliklerini
birlestirdigi bir tiir orta yol kuramidir (Aydin, 1999, s.:198). Baska bir deyisle, sosyal
yonii; insan eylemlerinin ve diisiincelerinin ¢ogunun sosyal kaynagini kabullenirken,
biligsel yon de diisiince siirecinin insanlarin giidiilenmesine, tavirlarina ve eylemlerine
olan katkisinmi ortaya koymaktadir (Bandura, 1989a; Stajkovi ve ark.; 1998; Resnick
ve Jenkins, 2000).

Sosyal Ogrenme Kurami’na gore, davranigin belirleyicileri olarak, bilgi, tavir, beceri
ve degerler gibi icsel faktorlere daha cok vurgu yapilmaktadir (Simons-Mirton ve
ark., 1995, s.:303). Aym1 zamanda, 6grenme siirecinde bireyin beklentisi, anlayisi,
bilgisi, kendi kendini memnun etmesi ve elestiri yapmasi 6nem tasimaktadir. Boylece
kuram, bireylerin yalnizca nasil beceri kazandiklan ile ilgili degil, tutum, deger ve
fikirleri nasil yaydiklan ile ilgili genis bir goriis acis1 sunmaktadir (Korkmaz, 2004,
s.:216).

1.2.1. Sosyal Ogrenme Kuraminin Temel Kavramlar

Sosyal Ogrenme Kurami’min 6ncelikli varsayimi; davramsin dinamik oldugu ve
birbirini es zamanl olarak etkileyen ¢evre ve kisisel yapi ile iliskili oldugudur.
Davranig, cevre ve kisisel yap1 siirekli olarak etkilesim halindedir (Butler, 2000,
s.:247). Bu nedenle birey, davranislarinin ve kendi ortamlarinin hem {iriinii, hem de
reticisidir. (Bandura, 1989a). Kisiligin, davranisin ve c¢evrenin siirekli olan
etkilesimi, karsilikli belirleyicilik olarak adlandirilir ve bireyin bilissel siirecleri (bilgi,

tutum, 6z yetkinlik, beklentiler), davranis1 ve davranisin sergilendigi cevre arasinda



ola gelmektedir (Butler, 2000, s.:247). Sosyal Ogrenme Kuramu, bireyin durumu
acisindan dengeli ve iyimser bir yaklasim ortaya koymaktadir. Birey ve davranisi,
kendi cevresi tarafindan bigimlendirilir. Ayn1 zamanda, birey de cevresini, davranisi
ve beklentileri yoluyla bicimlendirir. Saglik davranisinin degistirilmesine sosyal
O0grenme yaklasimi, saglik davranisini desteklemek i¢in bireylerin kisisel etmenlerinin
etkilenmesi ve c¢evresel etmenlerin diizenlenmesini amaclamaktadir (Tabak, 2000,
s.:47). Ornegin, istah agici yiyecekler, evin bircok yerinde goze carpar bicimde
sergilendigi zaman, goriis alan1 disina saklandiklar ve daha gii¢ ulasilabilir olduklar
duruma gore, asir1 yemek yeme davranisi daha sik olarak goriilmektedir (Ozvaris,
2001, s.:32-33). Bu goriis dogrultusunda, birbirlerini karsilikli belirleyicilik iginde
etkileyen {ii¢ etken; birey, davranis ve ¢evre saglik egitimcileri i¢in 6nemli bir anlama

sahiptir (Butler, 2000, s.:250).

Sosyal Ogrenme Kurami’nin en onemli 6gesi model’dir (Korkmaz, 2004, s.:204).
Birey pek cok davranisini, ¢evresinde bulunan ve onem verdigi insanlarin yaptigi
davraniglart gozlemleyerek, taklit ederek oOgrenmektedir. Bu insanlar, nasil
disiiniilecegi, ne hissedilecegi ya da ne bicimde davranilacagi konusunda rol modeli
olustururlar (Tabak, 2000, s.:94-95). Model ile gozlemleyen arasindaki etkilesimde,
yas, cinsiyet, karakter, statii gibi temel ozellikler etkin rol oynamaktadir. Ornegin,
insanlar siklikla, toplumda 6ne ¢ikmis iyi karakterli ve iligkileri iyi olan bireyleri
ornek alirlar. Yine, insanlar kendi yaslarina yakin modelleri de segebilirler (Korkmaz,
2004, s.:204). Bandura, bireyin model aldig1 insani taklit edebilmesi i¢in, yani gdzlem

yoluyla 6grenebilmesi icin dort temel agsama belirtmistir (Sekil 2.1). Bunlar sirasiyla;

a. Dikkat Asamasi (Attentional Processes): Organizmanin, i¢inde bulundugu
psikolojik degiskenlerle, cevrenin etkilesimi sonucu, belli bir uyaran grubuna secici
olarak odaklanmasidir. Bu nedenle uyaran, organizma icin dikkat ¢ekici ve anlamh
olmalidir. Ayrica, dikkatin yoneltildigi uyaran grubunun ya da modelin agik, anlasilir
ve tutarhl bir davranis Oriintiisiine sahip olmasi gerekir. Model, hem bireyin ilgi,
beklenti, gereksinim ve amaglarin1 karsilama, hem de davramislarini kilavuzlama

yeterliliginde olmalidir (Aydin, 1999, s.:202). Bandura, model davranisin belli



ozelliklerinin tam olarak algilanilmazsa, gozlem ile cok fazla sey ogrenilmedigini

belirtmistir (Simons-Morton ve ark., 1995, s.:306).

Dug i‘} Dis
Siiregler Siirecler Siirecler
Rol-modeli Gozlemsel Ogrenme Uygulama
birey
tarafindan Dikkat Bellege Yeniden Giidiilenme
algilanacak Asamasl ’Alma Uretme Asamasi
hedef Asamasi Asamasi
davranist Giiglendiri-
gosterir; Rol modelin | Bellekte Bellegin cilerden
model gozlenmesi | isleme ve modelin (pekistireg-
bu davramsin yeniden eylemlerini lerden)
6grenilmesini ortaya uygulanmasina | ve cezadan
kolaylagtirir koyma yardim etkilenme
ya da engeller siireci etmesi Acik biligsel
etkinlik,
davranisin
sonuglari, 6z
destek
ve ceza

Sekil 2.1. Gozlemsel Ogrenmenin Dort Asamasi (Tabak, 2000, s.:95).

b. Bellege Alma Asamasi (Retentional Processes): Gozlem yoluyla edinilen bilgilerin
bellekte tutulmasi, anlaml bir biitiinliik gostermesine baglidir. Boylelikle organizma,
anlamli bilgileri birbirleri ile eslestirerek kodlar. Bilgilerin bellekte kodlanmas1 ve
depolanmasi, uygun sembollerle temsil edilmesiyle gerceklesir. Bu amagcla
basvurulacak yontemlerden biri, girdi bi¢iminde alinan bilgilerin zihinsel resimlere,
imgelere ve biligsel yapilara doniistiiriilmesidir. Ayrica, modelden edinilen bilgilerin,
gorsel sembollerin yam sira, sdzel sembollerle orgiitlenmesi de yararlidir. Ciinkii,
bilginin bellekte kalicilig1, orgiitlenme sirasinda kullanilan biligsel siireclerin miktari
ile dogru orantilidir. Ote yandan, imgesel, sozel ya da gorsel simgelerle anlamli
bicimde eslestirilen bilginin, hem cagrilmasi hem de geri ¢agrilmasi1 daha kolaydir

(Aydin, 1999, s5.:202-203).



c. Yeniden Uretme Asamasi (Motor Reproductive Processes) : Bu asama, dikkat ve
bellekte tutma siireclerinde duyusal alicilar tarafindan alinarak bellege kodlanan
bilginin, davramisa doniistiiriildiigii asamadir. Ancak, bilginin davranisa doniismesi
icin, fiziksel ve biligsel yeterliligin yan1 sira, ortam Ozelliklerinin de uygun olmasi
gerekir. Bandura’ ya gore, davranisin ortaya ¢ikmasi i¢in, bireyin yeterli istege ve
basar1 inancina sahip olmasi gerekir. Ayrica, davranis olusmadan Once birey,
zihninde, olaym akisin1 yeniden canlandirarak, hedefledigi davranis bi¢iminin temel
Ogeleriyle karsilastirma  gereksinimindedir. Bu sirada, goézlemcinin kendi
davraniglarini, modelin davranislart ile de karsilastirmasi gerekir. Bir tiir zihinsel
doniistiirme islemi olan bu siirecte, bireyin yeterli 6zgiiven duygusu ve pekistirece
sahip olmasi 6nemlidir. Ciinkii, karsilastirma siirecinde birey siklikla belirsizlige
diger ve bu kosullarda uygun doniitlerden yoksun kalirsa, basarisizlik endisesine

kapilarak, davranisi sergilemekten kaginabilir (Aydin, 1999, s.:202-203).

d. Giidiilenme Asamast (Acquisitional Processes) : Bandura’ ya gore, 0grenme ve
performans birbirleri ile biitiinlesmistir. Bireyin yeni bir davranmis ya da tutum
kazanmasi, gozlem yoluyla Ogrenmeye baghdir. Ancak, 6grenme, davranisin
gosterilmesi i¢in yeterli degildir. Buna gore, bir uyaran grubunun (girdi) performansa
(¢1kt1) doniismesi, organizmanin giidillenme diizeyi ile ilgilidir. Giidiilenmede dnemli
olan etken, bireyin igsel varolusundan kaynaklanan gercek beklenti ve
gereksinimlerinin karsilanmasidir. Bu amagla, bireyin kendine deger vermesi,
O0grenme yasantistni anlamli bulmasi, hedef davramiglar hakkinda bilgilenmesi ve
Ogretim etkinliginden haz duymasi gereklidir. Bu baglamda, i¢csel giidiilenme, olumlu
oz yetkinlik kavrami ile yakindan iliskilidir. Ornegin, bireyin kendi 6z yetkinligine
iliskin yanhs ya da eksik bir yetkinlik algisina sahip olmasi, hem eyleme gecmesini
hem de performans standartlarina ulagmasini giiclestirebilir. Boylece, birey algiladig
olumsuz 6z yetkinlik duygusunun baskisiyla, 6grenme siirecinde gercek potansiyelini
gosteremeyebilir (Aydin, 1999, s.:203). Saglik egitiminde, saglik davranisinin
gosterilmesinin ya da Ogretilmesinin hemen ardindan, bilginin ve becerinin
uygulanmasinmi saglayan temel etmenin, 6z yetkinlik oldugu belirtilmistir (Tabak,

2000, s.:48).



Sosyal Ogrenme Kurami’nda diger 6nemli kavram, pekistirme’ dir. Sosyal 6grenme
kuramecilari, davramisin belirlenmesinde, pekistirmeye onemli bir rol verirler, ancak
mekanizmalar ile ilgili yaptiklar a¢iklamalar karisiktir. Sosyal 6grenme kuramcilari,
cevresel faktorlerin davramis iizerindeki 6nemini tanimlarlar. Bu agiklama, onlarin
giiclii bilis temast ile uyumludur. “Davranis sonuglar1 ile diizenlenir, fakat bu
sonuclar yalnizca birey tarafindan yorumlanir ve anlasilir”. Kisacasi, davranist
etkileyen yalnizca olaylar degil, ayn1 zamanda olaylar1 algilama seklimizdir. Belli bir
eylemin sonuglar ile ilgili yorum, gercek sonuclardan daha onemlidir (algilanan
sonuglar). Ornegin, iki orta yash yetiskin bir egzersiz programinda, kayda deger kas
agris1 ve gerginligi hissedebilir. Birisi, bu belirtileri hasar ve patoloji belirtisi olarak
degerlendirirken, digeri bunu etkili calismanin sonucu hafif bir rahatsizlik olarak ele

alip, programa daha siki sarilabilir (Simons-Morton ve ark., 1995, s.:303-305).

Sosyal Ogrenme Kuramu, diger kuramlarin aksine, dis ¢evrenin odiillendirme ya da
cezalandirma ozelligine de dikkat ¢eker. Davranisi odiillendirme ya da cezalandirma
Ozelliginin yan1 sira, bireye bilgi kaynagi da sunar. Olaylarin giinliik akisi, birey icin
ogreticidir. Ornegin, insanlara yemek yapmay1 nasil 6grendikleri sorulursa, yemek
yapan bir bireyi izledigini sOylemesi sasirtici olmaz (Simons-Morton ve ark., 1995,

s.:303-305).

Son yillarda saglik egitiminde, sosyal O0grenme modelinden giderek daha ¢ok
yararlamlmaktadir. Saglikla ilgili davramglarin degistirilmesinde, davranislar
hazirlayici, olanak saglayici ve gii¢lendirici etkenlerden en 6nemli olani, pekistirme
(6dil ve ceza) etkisi nedeniyle giiclendirici etkenlerdir. Herhangi bir saghk
davranmisinin gelistirilmesinden Once, isteneni yapabilme yetenegi ile ilgili beklentiler
(Ben yapabilir miyim?) ve sonugtaki kazanglar (Bana ne yararn olacak ?) gibi
pekistirici etkenler onem tagimaktadir. Saglik davranisi degisikligini olusturmak i¢in,
sosyal ogrenme de asil olarak digsal pekistirme etkenlerinin yonetimi s6z konusu
iken, son yillarda bireylerin kendileri i¢in uygun olasiliklart diizenleyerek, icsel
pekistirme ile saghik davramiglarimi olusturduklart iizerinde de durulmaktadir.
Ornegin, sigara icme davramisini degistirmede, bireyler adim adim istenmeyen

davranista bulunacaklari zamanlart ve mekanlar1 sinirlandirma yoluna gidebilirler



(Ozvaris, 2001, s.:32-33). Bandura’min da belirttigi gibi, birey saglikla ilgili
davraniglari, herhangi bir digsal ddiillendirme olmaksizin, kendi kendine pekistirme
ile de 6grenebilmektedir. I¢sel pekistirme, kisiligin bir parcasi olan 6z denetim
sisteminin tiimleyen bir pargasidir ve bireyin denetimi altinda gerceklesir (Simons-
Morton ve ark., 1995, s.:305). Birey, baskalarmi gozlemleyerek saglik davranisim
analiz edebilir ve davranisin getirecegi olumsuz sonuglar1 6nceden gorebilir. Aym
bicimde birey, bagkalarinin saglik davraniglarini ve kazandiklari gorerek de olumlu

olan saglik davranisina yonelebilir (Ozvaris, 2001, s.:32-33).

1.2.2. Sosyal Ogrenme Kurammin Temel ilkeleri

Insan davramis1 bes temel yetkinlik iizerine kuruludur. Bu yetkinlikler, davranisi
baslatan, sunan ve siirekli kilan temel ozellikler olarak ele alinmaktadir ve sosyal
O0grenme kuraminin temel ilkeleridir. Bu temel yetkinlikler, soyut diisiinme
(symbolizing), ongérme (forethought), gozlemleme (observation), kendini ayarlama

(self-regulatory) ve kendini sorgulamadir (self-reflective) (Sekil 3.1).

a. Soyut Diisiinme: Sosyal Ogrenme Kurami’na gore birey ¢evre kosullarina basaril
bir bicimde tepki verme; bu kosullar1 degistirme ve bu kosullara uyumu saglayan
gelismis bir soyut diisiinme yetenegine sahiptir. Bilgi isleme siireci sonucunda gorsel
deneyimler, icsel bir modele ve sembole doniistiiriilmekte, bu semboller sonraki
deneyimlerde yol gosterici olmaktadir. Soyut diisiinme sayesinde, gecmis
deneyimlere anlam ve bicim kazandirilir. Boylelikle, birey sorun ¢ozerken ya da
secim yaparken, deneme-yanilma yonteminden ¢ok, secenekleri zihinlerinde test

etmekte ve ona gore harekete gecmektedir (Stajkovi ve Luthans, 1998).

b. Ongorme: Birey, kisa donemdeki hareketlerini planlayabilir, bu davranislarm olasi
sonuglarin1 ongorebilir ve kendisi icin hedefler belirleyebilir. ileriyi gérme becerisi
ile, davranis1 istemli hale doniiserek, bu biligsel siire¢ ile gelecege yonelik olaylar

arasinda nedensel iliskiler kurabilir (Stajkovi ve Luthans, 1998).



Soyut Ongorme Gozlemleme Kendini Kendini
Diisiinme Ayarlama Sorgulama
Gorsel Hareketleri Diger calisanlar1 1§se1 standartlar Daha onceki
deneyimleri planlama, ve yiiksek koyma ve davramglarim
zihinsel sonucunda performans davramglarm diigiinme ve
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davramslar icin performans sonuglarini duruma bagariyla
rehber olarak hedefi izleme ve bu gore gerceklestire-
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Sekil 3.1. Sosyal Ogrenme Kuramina Gore Temel Yetkinlikler (Stajkovi ve Luthans, 1998, s.:71).

c. Gozlemleme: Birey, baskalarinin davraniglarimi  ve bunlarin  sonuglarini
gozlemleyerek 6grenir. Yapilan gozlemler sonucu, birey var olan kurallar hakkinda
bilgi edinmekte; deneme-yanilma yonteminin yaratacagi risklerden ve kendi
deneyimlerinin sonuglarim1 yasayarak Ogrenmenin getirecegi zaman kaybindan

kurtulmaktadir (Stajkovi ve Luthans, 1998).

d. Kendini Diizenleme: Insan davramsi, bireyin kendisi tarafindan konulmus igsel
standartlarla  yonlendirilir. Bu standartlar, davramislarin ortaya c¢ikmasini,

denetlenmesini ve davraniglarin degerlendirilmesini saglar (Korkmaz, 2004, s.:209).

e. Kendini Sorgulama: Birey, kendi deneyimlerini ve davraniglarini degerlendirme ve
analiz etme becerisine sahiptir. Bu sayede, koydugu standartlar ile sergiledigi
davranis arasinda tutarsizlik fark ederse, kendisini sorgulamaya baslayabilir.

Boylelikle, farkli kisisel deneyimleri hakkinda derinlemesine diisiinerek cevresi ve



kendisi hakkinda yorum yapabilir (Bandura, 1991). Bireyin kendisinin farkinda
olmas1 ve kapasitesi ile yapacag is arasinda degerlendirme yapmasi, Ogrenme
siirecinde onemli bir durumdur. Bu olgu, 6z yetkinlik (self-efficacy) kavrami ile

aciklanmistir (Korkmaz, 2004, s.:209).

1.3. Oz Yetkinlik

Sosyal Ogrenme Kurami’nda birey, gelecegini tayin eden, proaktif ve 6z denetime
sahip bir organizma olarak tanimlanir. Yani, ¢evresinin ve sosyal sistemlerin hem bir
iriinii, hem de bu sistemin yaraticisidir. Bireye bu giicii veren en 6nemli 6zellik,
kendi yeteneklerine iligskin sahip oldugu inan¢lardir. Bu inanglar, 6z yetkinlik kavrami
ile aciklanmaktadir. Sosyal 6grenme kuramcilari, kazanilmis 6z yetkinligi belirli
gorevlerin yapilmas: ile ilgili bir giiven duygusu olarak tanimlamaktadir. Ornegin,
Bandura, 6z yetkinligi su sekilde tamimlamaktadir; “Bireylerin tasarlanmis
performans tiirlerini kazanabilmek i¢in, gerekli eylemi yapma ve organize etme
becerilerini muhakeme etmesidir.” Bireyin sahip oldugu becerilerle ilgili degildir,
fakat hangi becerilere sahip olursa olsun, ne yapabilecegine iliskin yargis1 ile ilgilidir

(Bandura, 1986, s.:391).

Son yillarda, saglik davranislar ile ilgili olan pek ¢ok calisma 6z yetkinlik kavramina
odaklanmistir (Simons-Morton ve ark., 1995, s.:309) Daha o6nceki béliimlerde
belirtildigi gibi, saglik davramisina yonelik olarak o6z yetkinlik, bireyin kendi
potansiyelini ve bulundugu ortamdaki saglik kaynaklarini degerlendirebilme ve
eylemde bulunabilme giiciidiir (Tabak, 2000, s.:37). Arastirmacilar, 6z yetkinligin
saglikli olmay1 tesvik eden davraniglardaki etkilerini kaydetmislerdir (Edmundson ve
ark., 1996). Giiclii 6z yetkinlik algisina sahip bireyler, daha zor durumlarda
sagliklarin1 korumaya egilimlidir ve kendileri icin amaclar belirler. Belirledikleri
amaclar, saghk davramiginin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi i¢in temel giidiilenme
kaynaklarindan biridir ve bu amaclarina ulagsmaya calisirlar. Amaglarim
gerceklestirecekleri eylemler o6nce diisiince temelinde bigimlenir ve bireyler 6z
yetkinlik inang¢larmin boyutuna gore iyimser ya da kotiimser senaryolar kurarlar.

Yetkinlik hissi agirlikli olarak bireyin, dnceki deneyimleri ile kazanilir. Bu nedenle,



0z yetkinlik olumlu hayaller ve gercek dis1 iyimserlik olarak diisiiniilmemelidir

(Bandura, 1982; Daniel, 2000; Tabak, 2000, s.:50).

1.3.1. Oz Yetkinlik inancimin Boyutlar

I¢sel bir durum olan 6z yetkinlik, bireyin yasam miicadelesi icinde kendisi hakkinda
hissettigi yeterlilik ve basar1 duygusu ile, kendine saygi ve kendini degerli bulma
duygularinin tiimidiir (Korkmaz, 2004, s.:211). Bireyin, hissetmesi, diisiinmesi ve

davranisi, 6z yetkinligin ii¢ boyutu acisindan 6zel bir dneme sahiptir (Bandura, 1982);

Diizey: Oz yetkinlik inancinin diizeyi, istenilen davramisin 6zelliklerine ve zorluk
derecesine gore degisir.

Gii¢: Bir inang, giiclii ya da zayif olabilir. Zayif bir inang, bireyin istenilen davranis
yapma kapasitesini yok edebilir.

Genellik: Oz yetkinlik inanci belli alanlarla siirli ya da genel olabilir. Bazi isler,

ozellikle de spor faaliyetleri, 6zel bir yetenek ister (ikizler ve Tabak, 2000 ).

Davranis1 gergeklestirmede, idrak edilmis zorluga (diizey, biiyiikliikk, 6nem), bireyin
0z yetkinlikle ilgili genel doyumlarin1 etkileyen deneyimleri (genelleme) ve bir
davranig ya da yetenegin iistiinliigii ile ilgili beklentilerine (gii¢) bagl olarak, bireyin

0z yetkinlik inancinin boyutlar1 degisebilir (Kandakai ve King, 1999).

1.3.2. Oz Yetkinlik inancim Belirleyen Bilgi Kaynaklari

Birey, bir gorev ya da durumla ilgili olarak harekete gegmeden Once, ¢esitli saglik
kaynaklarindan gelen bilgileri analiz eder ve bu bilgileri birbiriyle biitiinleyerek,
duruma 6zgii ya da genel bir inan¢ gelistirir. Bireyin cesitli kaynaklardan elde ettigi
bu bilgiler, 6z yetkinlik inancinin diizeyi hakkinda varilacak yargiy1 belirler (Gist ve
Mischell, 1992). Bandura, 6z yetkinlik algilamalarinin gelistirilmesinde dort temel

etkileme bicimi ve bilgi kaynag aciklamistir;



a. Tamamlanms Performanslar: Oz yetkinligi gelistirmenin en iyi yollarindan biri,
tamamlanmis performanslardir. Basarili performanslar, bireyin 6z yetkinligini
yiikseltirken, ©zellikle ilk anlarda yasanan basarisizliklar 6z yetkinligi azaltabilir
(Bandura, 1986). Birey, kilo vermeyi deniyor ya da kayak yapmay1 6greniyor olsa
da, basar1 giiveni saglar ve daha fazla 1srarc1 bir ¢cabaya yol agabilir (Simons-Morton
ve ark.,1995, s.:309). Birey, siirekli bir caba ile en zor engellerin iistesinden
gelinebilecegi deneyimini yasamigsa daha sonra, ancak, azimle basarili olunacak bir
konuda yasadigi basarisizlik, 6z yetkinlik diizeyini azaltmaz, aksine sabrini

giiclendirebilir (Bandura, 1977).

b. Dolayh Ogrenme: Birey, basaril insanlar1 gozleyerek (model alma), kendisinin de
onlarin yaptiklarim yapabilecegine inanabilir. Bunun tersi de s6z konusu olabilir.
Burada onemli nokta, bireyin gozlem oncesi kendine yonelik yetkinlik inancidir.
Ancak, model izleyerek elde edilen 6z yetkinlik, basarili performanslara gére daha
zayiftir ve olumsuz yasantidan daha kolay etkilenme egilimindedir (Bandura, 1986).
Ornegin bir yazar, 17 yasindaki oglunun ilk denemesinde ata bindigini belirtmistir.
Geng biniciye soruldugunda ise, “ilk denemesinden 6nce nasil binilecegini zaten
bildigini” ag¢iklamistir. Ciinkii gercek yasamda ve filmlerde digerlerini izleme firsati
bulmustur. Bazi becerileri yalnizca hayali olarak 6grenmemis, daha da fazlasi
becerisini sergileyerek kendine giiven kazanmistir. Eger, ilk biniste birisi ona yanlig
at1 secseydi, 6z yetkinligi azalabilirdi. Oz yetkinligi hayali olarak gelistirme yontemi,
kisacas1 gozlemleyerek 6grenmenin belirli bir uygulamasidir (Simons-Morton ve ark.,

1995, 5.:309).

c. Sozel Tkna: Birey, bir isi basarip basaramama konusunda, cevresinden gelen
kendisi ile ilgili degerlendirmelere dnem verir. Bagaracagina inandirilan birey, daha
fazla caba gosterir, sozel ikna ile daha Once yapmadigi bir isi yapabilecegine
inandirilabilir (Bandura, 1977; Bandura, 1986). Ancak, 6z yetkinligin olusabilecegi
bir temel olmadan ikna etme, beklentilerin artmasina yol agabilir (Nelson, 1983,
s.:134-135). Bu etkisi, performanslarla ulasilan 0z yetkinlikten zayiftir ve
gerceklesmeyen bir beklenti sonunda kolayca yok olabilir (Bandura, 1977). Tek

basina kullanildiginda, tamamlanmis performans ve dolayli 6grenmeden daha az



giicliidiir. Yine de, bu iki kaynak icin gii¢lii bir yardimci olabilir. Bu goriisten yola
cikarak, bireye bir davranmisi yapmak ya da ilgili davranmisi yapmak igin gerekli
becerilere sahip oldugu ozgiiveni saglamak ikna etmek, saglik egitiminde siklikla

kullanilir (Butler, 2000, s.:249).

d. Psikolojik / Fizyolojik Durum: Bireyin gergin ve kaygili olmasi, 6z yetkinlik
beklentilerini etkiler. Yiiksek uyarilma, performans hizim diisiirebilir. Oz yetkinlikle
ilgili beklentilerin zayifligi, kismen zayif performansa baglidir. Buna karsin, uygun
bir diizeyde uyarilma, performansin hizim1 yavaslatmak yerine hizlandirmaktadir

(Nelson, 1983, s.:134-135).

1.3.3. Oz Yetkinligin Farkh islevleri

Sosyal Ogrenme Kurami’'nda 6z yetkinlik mekanizmasi, bireylerin davramslarini
degistirmede rolii olan biligsel algilama faktorlerinden biri olarak gdsterilmistir.
Bireyin 6z yetkinligi ile ilgili olan inanglar, giidiillenmesinin ve eylemlerinin
belirleyicisi olarak islev goriir. Oz yetkinlik, saglik davramsinin degistirilmesini ve
siirdiiriilmesini, bilissel, duyussal, davranigsal diizeyde etkileyerek, bireyin davranis

gerceklestirmesini saglar (Bandura, 1982).

a. Biligsel siirecler: Bireyin yetkinlik ile ilgili inanci, yaptig1 ve tekrarladig
davraniglar ile kendisinden beklenen davranisi niteligini etkilemektedir. Yiiksek
yetkinlik algisina sahip olan bireyler, yiiksek performansa yonelten basarili olma
hayalleri kurar. Bu bireyler, olasi sorunlarin ¢6ziimii icin bilissel olarak etkili
¢oziimler iiretebilir. Diisiik yetkinlik algisina sahip olan bireyler ise, basarisiz
olacaklar1 inancinda olduklar i¢in, daha ¢ok basarisizlik senaryolar1 tiretir ve sorunun
¢Oziimsiiz oldugunu diistinmeye egilimlidirler. Basarisizlik diisiinceleri, onlarin

giidiilenmelerini zayiflatabilir ve performanslarim azaltabilir (Bandura, 1989b).

b. Duyussal Siirecler: Oz yetkinlik inancinin etkili oldugu diger bir alan da, bireyin

basarisizlik karsisindaki diisiince tarzi ve duygusal tepkisidir. Oz yetkinlik diizeyini



kapasitesinin altinda algilayan birey, basarisizlik durumunda yogun stres yasar ve
yetersizligini  diisiinerek icinde bulundugu durumu gercek¢i bir bigcimde
degerlendiremez. Digerleri ise, i¢cinde bulunduklar1 durumu iyi degerlendirerek, yeni
¢Oziim yollan ararlar. Bu yaklasim, onlarin yeni beceriler gelistirmelerine yardim

edebilir (Bandura, 1986).

Bireylerin yetenekleri hakkindaki inanclari, giidiillenme diizeylerini etkilerken, aym
zamanda engellenme durumunda yasadiklar1 kaygi diizeylerini de etkiler. Bir ise
baslarken kendini tehdit altinda hisseden bireyin bu duygusu, alisilmis basa ¢ikma
yetenekleri ve c¢evrenin potansiyel olarak tasidigi olumsuz oOzellikleri arasindaki

etkilesimin iligkisel bir 6zelligidir (Bandura,1989b).

Algilanan yetkinlik hem kaygi denetiminde, hem de kaygi nedenleri i¢inde nemli
rol oynamaktadir. Kendisine yonelik tehditler iizerinde, denetim uygulayabilecegine
inanan birey, kaygilarim artiracak diisiinme bi¢imine yonelmez. Ancak, tehditlerle
bas edemeyecegine inanirsa, yiiksek kaygi yasar ve bu kayginin da etkisiyle cevresini
tehlikeli goriir. Engellerin biiyiikliigiinii abartir ve bu ¢6ziim getirmeyen diisiince
bicimi nedeniyle kaygisim1 daha da artirarak performansini diisiiriir (Bandura, 1977).
Engelleme durumunda yasanan duygusal tepkiler, diisiinmenin dogasin1 ve yoniinii
degistirerek davranisi etkileyebilir (Bandura, 1989b). “Endise ve kaygi kuslarinin
basimzin iizerinde uc¢malarin1 Onleyemezsiniz, ancak onlarin kafanmizda yuva
kurmalarin1 engelleyebilirsiniz.” sozii, bireyin diisiinceleri {izerinde denetim

saglayabilecegini aciklamaktadir (Bandura, 1977).

Algilanan yetkinlik, diisiince ve siireclerini denetlemede ve dolayisiyla, kaygiyi
artiran diisiince bi¢imini degistirmede anahtar faktordiir. Bireyin kapasitesini ve
kendini algilama ile yonetme bigimi gelistirmesi, 6z yetkinlik inancini artirabilir. Bu
da kaygi ile bas etme ve diisiincelerini denetleme giiciinii artirarak olumsuz
diisiincelerden kurtulmasini saglayip potansiyelini uygun diizeyde kullanabilmesini

saglar (Bandura, 1977).



c. Motivasyonel Siirecler: Bireyin 6z yetkinlik inan¢larinin yiiksekligi, giidiilenme
diizeylerini artirir. Yeterince giidiillenmis birey, basarili bir sonug i¢in gerekli 1srarci
cabay1 gosterebilir. Israrc1 ¢abasini korumasi igin, giiclii bir yetkinlik inancina sahip
olmasi gerekir. Bununla birlikte, basari i¢in engelleri agmaya hazir olmak, esnek bir
yetkinlik inanci gerektirmektedir. Onemli olan bagarisizlik ve engellenme
durumunda, bireyin becerileri ile ilgili siipheye diismeden, 6z yetkinlik inancim
korumasidir. Bazi bilim adamlarinin  kuramlari kendi donemlerinde kabul
gormemistir. Buna karsin, bu bireyler 1srarct ¢abalarini siirdiirmiis ve yasamlarini
etkileyen olaylar1 degerlendirirken, 6z yetkinlikleri konusunda iyimser bir bakis
kullanmistir. Bu durum, pekistirme kuramina ters diismekle birlikte, yiiksek 6z
yetkinlik algisinin  bireyin davramiglarindaki kararlilik ve basariya etkisini

aciklamaktadir (Bandura, 1995, s.:6-8).

d. Secim Siirecleri: Birey, cevresinden etkilenir. Bu yiizden 6z yetkinlik, bireyin
rollerini, yasam bi¢imlerini sekillendirir. Birey, aktivitelerini secerek yonetebilecegi
bir cevrede degerlerini yargilar ve yaptig1 sec¢imlerle, yasaminin her devresinde
karsilasacag farkl ilgi alanlan yaratir (Bandura, 1995, s.:10-11). Bireyin becerileri
ve eylemlerin secimi sans degildir (Butler, 2000, s.:248).

1.4. Tyimserlik

Birey, olumlu ve olumsuz olaylarla karsilasma olasiligim1 yordarken, belli bir yonde
ve yanlilik i¢inde yorum yapabilir. Birey, bu olaylarin kendisi ve baskalar1 i¢in
ortaya ¢ikma olasiligin1 yordarken de yanlilik bir sekilde ortaya ¢ikabilir. Olaylarin
olumlu ve olumsuz olusuna gore de yanliligi ivme kazanabilir (Tiirkiim, 1999, s.:77).
Ornegin, kolesterol yiiksekliginin bagkalarinda kalp ve damar hastaligina yol
acabilecegine, ama kendisinin bundan muaf olduguna inanan birey, yagh yiyecekleri
tilketmeye devam edebilir. Bireyin var olan bilgiyi carpitarak iglemesinden olusan

biligsel yanlilig, iyimserlik kavrami altinda incelenmektedir (Akt., Ikizler, 2002).



Ilgili literatiir incelendiginde, iyimserlige iki degisik bicimde yaklasildig
goriilmektedir. Bu yaklasimlardan ilki, yiikleme yaklasimi’dir. Yiikkleme yaklasimu,
iyimserligi bireylerin gerceklesmis olaylara getirdikleri karakteristik agiklama
bicimleri ile tanimlamaktadir. Bu yaklagimda, gerceklesen bir olumsuz sonucu, i¢sel,
degismez ve genel etkenlerle aciklama egilimi, kotiimserligin bir belirtisi olarak
kabul edilmektedir. Aksine, olumsuz bir olay1 digsal, degisebilir ve 6zel nedenlere
yiikkleme egilimi ise, iyimserligin belirtisidir. Bu baglamda, modele gore, kotiimser
aciklama bicimine sahip olan bireyler olumlu bir sonucu digsal, degisebilir ve 6zel
nedenlere, iyimserler ise i¢sel, degismez ve genel nedenlere yiikleme egilimi gosterir

(Peterson ve Seligman, 1984; Peterson ve ark., 1988)

Diger yaklagimda ise iyimserlik, dnemli yagsam alanlarinda, olumlu sonuclarin ortaya
cikacagina iliskin genellenmis ve goreli olarak duragan beklentileri tanimlamaktadir
(Wrosch ve Scheier, 2003) Bu dogrultuda, literatiirde ¢ogunlukla salt iyimserlik
kavrami kullamlmakla birlikte, ince ayrimlarla bu kavramin tiirlerine de yer
verilmektedir. Bunlardan biri olan iyimserlik; olumsuz olaylardan c¢ok olumlu
olaylar1 algilamaya iliskin temel egilim olarak aciklanmaktadir. ikincisi;
karsilastirmali iyimserlik’ dir (comparative optimism). Bu kavramda, bireyin
olumlu ve olumsuz olaylarin ortaya ¢ikma olasiligina iligkin ¢arpitmalarini icerir.
Birey, diger insanlarla karsilastirdiginda, kendisinin olumlu olaylarla karsilasma
olasihigin1 digerlerine gore daha yiiksek bulurken, olumsuz olaylarla karsilagma
olasiligim1 daha diisiik bir olasilik olarak gormektedir. Yani, olumsuz olaylarla
baskalarinin karsilasma olasiligmin yiiksek oldugunu diisiinme egilimindedir.
Uciinciisii ise, gercekei olmayan iyimserlik’ dir (unrealistic optimism). Bu kavram
da, olumlu olaylarin ortaya ¢ikma olasiligim1 gergekte olabileceginden daha yiiksek,
olumsuz olaylarin ortaya ¢ikma olasiligin1 gercekte olabileceginden daha diisiik
olarak algilama egilimidir (Tiirkiim, 1999, s.:77-78). Bireylerin kisisel risklerini
kiigiik gormeleri, gergek dig1 iyimserlik olarak tanimlanmaktadir. Ayrica, literatiirde

savunmaci iyimserlik olarak da tamimlanmaktadir (Akt., Ikizler, 2002).

Weinstein (1989) tarafindan gelistirilen gercek¢i olmayan iyimserlik kavramina gore,

olumsuz olaylarin kendi bagsina, baskalarmin karsilagabileceginden daha diisiik



olasilikla gelebilecegini, buna karsilik kendisi i¢in olumlu olaylarin ortaya ¢ikma
olasiliginin, baskalarinkinden yiiksek olduguna inanmasidir. Ornegin, bireylerden bir
demiryolu kazasina kurban gitme olasiligin1 yordamalar istendiginde, kendileri i¢in
boylesi bir durumun ortaya c¢ikma olasiliginin akranlarindan diisiik olacagim
belirtmislerdir. Gercek¢i olmayan iyimserlik, gercek¢i olmayan bir bicimde,
gelecegin cesitli firsatlar ve az sayida olumsuz olaylar icerdigine inanmaktir

(Tiirkiim, 1999, s.:79).

McKenna’ya gore ger¢ekci olmayan iyimserlik, bireylerin olaylar1 denetleme
yanilsamasidir. Bu goriise gore, denetimimiz altinda oldugunu diisiindiigiimiiz
olaylar hakkinda daha iyimser davraniriz. McKenna olaylar {izerindeki denetim giicii
arttikga, iyimserligin de arttigim1 belirtmis, gercek¢i olmayan iyimserligin, kisisel
denetime iligkin bir yanilsama oldugunu 6ne stirmiistiir. Bu tamima gore gergekci
olmayan iyimserlik, olaylar tizerinde kisisel hakimiyetin, oldugundan daha fazla
olarak algilanmasidir. Gergek¢i olmayan iyimserligin yaygin bir inang bi¢imi oldugu
ve bu bicimde diislinen insanlarin oraninin % 95’in iizerinde oldugu belirtilmektedir

(Tiirkiim, 1999, s.:79).

Iyimserligin, gercek¢i algilama ve sonuclarini yordamada icerdigi yanliligin, saglhkli
olmayan uyum oldugunu vurgulayan goriise karsin, bircok bilim adami da
yanilsamanin yararlarim1 vurgulamistir. Bu goriisii benimseyenler, iyimserligin bireyi
eyleme ya da sonu¢ almaya giidiileyen ve onu ¢aba gostermekten alikoyan olumsuz
diisiincelerden koruyan yanini vurgulamaktadir (Tiirkiim, 1999, s.:79-80). Kendine
inanma ve caba gosterme, saglik davramisinin gelistirilmesinde temel 6zelliklerdir
(Tabak, 2000, s.:39). Kanser hastaligina yakalanma, trafik kazasina ugrama gibi
olumsuz olaylarla karsilasma yoniinden gergcekci olmayan iyimserlik ile kaygi
diizeyleri arasinda ters yonde bir iliski oldugunu gdsteren arastirma bulgular1 vardir.
Iyimserlik ve saglikla ilgili davranislar s6z konusu oldugunda arastirmalar, iyimser
bireylerin, kotiimser bireylere gore daha etkili ¢aba gosterdigini ve tehdit edici
bilgiyle daha fazla oranda yiiz yiize gelebildigini gostermistir (Tiirkiim, 1999, s.:80-
92). Bu baglamda; iyimserlik, sagligi koruyucu bir islevi de iistlenebilmektedir.

Hastalik halinin ortaya ¢ikmasini engelleyen ve iyilesmeyi hizlandiran kisisel bir gii¢



olarak iyimserlikten gelismelerin olumlu olacag1 yoniinde genellestirilmis beklentiler
anlasilabilir. Yani, davranis ile davramigs sonucu arasindaki iliskinin olumlu

olacaginin algilanmasi s6z konusudur (Schwarzer ve Fuchs, 1998).

Iyimserlik ile ilgili yiikleme yaklagimi ile genellenmis beklentiler yaklagimi arasinda
onemli fark vardir. Bunlardan biri, ikinci yaklasimda, gelecege yonelik olumlu
beklentilere yol acan nedenler iizerinde durulmamasidir. Bu yaklasima gore, bireyin
iyimser olarak nitelendirilebilmesi i¢in gelecege yonelik olumlu beklentiler yol acan
nedenin bilinmesine gerek yoktur. Onemli olan, bireyin olumlu sonuglarin ortaya
cikacagina inanmasidir. Ornegin, is yasaminda basarili olacagma inanan birey,
iyimser olarak nitelendirilebilir. Bu beklentisinin yetenekli oldugunu diisiindiigiinden
mi, yoksa sanshi olduguna inandigindan mu kaynaklandigi 6nemli degildir. Buna
karsin, yiikleme yaklasimina gore basarisini yetenegi ile agiklayan birey, iyimser
olarak kabul edilirken, sans ile agiklayan birey, kotiimser olarak kabul edilebilir
(Wrosch ve Scheier, 2003). Bazi1 arastirmacilar bazi bireylerin, olumsuz olayin ortaya
cikma olasiligimi yordarken, yanli davrandigim gostermislerdir. Gergekei olmayan
kotiimserlik olarak isimlendirilen bu siirecte, birey olumsuz olaylarla karsilasma
olasiligina, baskalarina gore daha yiiksek bir olasilik vermektedir (Tiirkiim, 1999,

s.:81).

Peterson ve Seligman’a (1987) gore, olumsuz olaylar1 degismez ve genel nedenlerle
aciklama egiliminin, saglik acisindan olumsuz sonuglar dogurmasinin temelinde bu
tir nedenlerin denetim dis1t nedenler olarak algilanmasidir. Olumsuz olaylar
denetlenemeyen nedenlere yiikleme egilimi, arastirmacilara gore, bazi saglik
sorunlarina yol acabilir. Ornegin, bu tiir aciklama bicimine sahip bireyler,
davraniglarla saghik arasinda bir baglanti olmadigina inanabilir, bu nedenle de

saglikli yasamak i¢in gereken ¢abay1 gostermeyebilir.

Iyimserlige iliskin bu iki yaklasimin kuramsal ardalanlari arasindaki fark, dlgme
araclarina da yansimaktadir. Yiikleme yaklagimma gore iyimserligi ya da

kotiimserligi tanimlayan olgme araglarinin, bireylerin olup bitmis olumlu ya da



olumsuz bir olaya getirdikleri nedensel aciklamalar belirlemeye yonelik maddeler
yer alir. Iyimserligi, 6nemli yasam alanlarinda olumlu sonuglar ortaya ¢ikaracagina
iliskin genellenmis beklentiler olarak tanimlayan yaklasima gore gelistirilen 6lgme
araclari, gelecege iliskin beklentileri belirlemeyi amaclayan maddelerden olusur.
Iyimserligin belirlenmesinde en sik kullanilan 6lgme araci, Scheier ve Carver
tarafindan gelistirilen Yasam Yo6nelimi Testi’dir (Life Orientation Test) (Scheier ve

Carver, 1985).

Iyimserlik, kisilik ve durumla iliskili olarak ortaya cikabilir. Buna gore iyimserlik,
kisilige 6zgii ve duruma 6zgii olarak tanimlanir. Scheier ve Carver tarafindan iiretilen
kisilige ©zgii iyimserlik (dispositional optimism), kisilik 6zelligi olarak, icinde
yasanilan durum ve kosullardan oldukca bagimsiz gorece olarak siirekli ve tutarli
bicimde, bireyin yasaminda olumsuz sonuglar yerine, olumlu sonuclar bekleme ve
olumlu durumlarla karsilasacagina inanma egilimi anlaminda kullanilmaktadir

(Carver ve Scheier, 2002, s.: 235).

Scheier, Weintraub ve Carver (1989), iyimser olanlarin kotiimserlere gore,
yasadiklar1 stresli durum denetlenebilir nitelikteyse, sorun odakli basa c¢ikma
yollarimi kullandiklarini; durum denetlenemez olarak algilaniyorsa, gergekleri kabul
etme egiliminde olduklarin1 saptamistir. lyimser ogrencilerin, inkar ve kendini
sorundan soyutlama gibi davramiglann gostermedigi belirlenmistir. Buna karsin,
kotiimser bakis agisina sahip olanlarin, benligi yipratici davranis Sriintiileri gosterdigi

belirlenmistir (Akt. Carver ve Scheier, 2002).

Aydm ve Tezer (1991), “Yasam Yonelimi Testi’ni Tiirk 0grencilere uyarlamistir.
Arastirmacilar , iyimserlik, saglik sorunlar ve akademik basar1 arasinda negatif bir

iliski bulmugtur. Ayrica, calismada cinsiyete gore anlamli fark bulunmamastir.

Aydm (1993), zayif agiklama bi¢imi ile fiziksel rahatsizlik belirtileri arasindaki
iliskiyi arastiran bir calismada, zayif agiklama bicimi ile fiziksel semptomlarin

goriilmesi arasinda olumlu bir iligski oldugunu belirtmistir.



1.5. Beslenme Davramsi Uzerinde Oz yetkinlik ve iyimserligin Etkisi

Universite yasami, gerek iilkemizde gerekse diger iilkelerde stres ve kaygi yaratan
bir ortam olarak algilanmaktadir. Geng, nerede ne yiyecegi, alkol, sigara ve
uyusturucu hakkindaki karari; hangi sosyal gruplara girecegi; ne zaman ve nereden
tibbi yardim alabilecegi gibi bir¢cok konuda, kisisel kararlarim1 verme sorumlulugu ile
kars1 karsiyadir. Ayrica, genglerin bir¢cogu, yeterli fiziksel aktivitede bulunmamakta,

beslenmelerine gereken 6nemi gostermemektedir (Yazici, 2003).

Giintimiizde saglhigin, kismen bireylerin sorumlulugunda oldugu yaygin olarak kabul
edilmektedir. Genetik yatkinlik disinda, fiziksel saglik yasam bi¢imi ve c¢evre
etkenleri tarafindan belirlenmektedir. Birey, ¢cogunlukla fiziksel eksikliklerden dolay1
sorun yasamaktadir. Ancak, sagliga zarar veren ve erken donemde Onlenebilen
aliskanliklar nedeniyle yasamim kaybedebilir. Ornegin, genclerin beslenme
aliskanliklar1 yasamin ilerleyen donemlerinde kardiyovaskiiler hastaliklar icin risk

olusturabilir (Bandura, 1995, s.:25).

Sagligin korunmasinda gencler, énemli bir grubu olusturur. Sagliksiz beslenme
aliskanliklari, ila¢ kullanma, giivensiz cinsel iliski gibi riskli davraniglarda
bulunabilirler. Ciinkii, aldiklar risklerin farkina varmayabilirler. Bununla birlikte,
aldiklan riskleri kavrasalar bile, goz ard1 etmeyi yada onemsememeyi yegleyebilirler.
Son arastirmalar, genclerin, kisisel risk algilamalan ile ilgili olarak iyimser
davrandigin1 gostermistir. Sagligi koruma davranisim1 benimsemek ve sagligi bozan
davranislardan sakinmak zordur (Schwarzer ve Fuchs, 1995, 5.:260-261). Ozellikle,
beslenme davranisi, karmagik bir yapidir ve sonuglarinin belirsizliginden ya da
yararinin uzun donemde ortaya c¢ikmasi nedeniyle saglik davranisi degisimini

saglamak daha zordur (Sheeska ve ark., 1993; Stercher ve ark.,1986).

Bireylerin 6nemli saglik davramislarini benimseyecegi (fiziksel egzersiz gibi) ya da
zararli aligkanliklar (sigara icme gibi) birakacagi ihtimali, “Saglik Eylem Siireci

Yaklagimi” na gore iic¢ biligsel alanla iliskilidir (Sekil 4.1.):



Risk Algisi; Bireyin riskle ilgili beklentisi (Asirn yaghh yemek, kalp damar

hastaliklar olusumu i¢in yiiksek riske sahiptir).

Sonuc¢ Beklentileri; Davranis degisikliginin tehdidi azaltabilecegi beklentisi (Eger

asirt yagh yemeyi birakirsam, riskim azalacak).

Oz Yetkinlik Algisi; Bireyin riskli davranisi denetim etmesine iliskin beklentisi

(Siirekli olarak saglikli beslenme yetenegine sahibim).

Risk algisi, bireyin bir hastalik ya da diger kritik olaylar ile ilgili algilanan
hassasiyetini ve ciddiyetini kapsamaktadir. Bu algi, siklikla ¢arpitilmakta ve iyimser
olmay1 yansitmaktadir. Iyimserler, saglik tehditlerine kars1, olabileceklerinden daha

az zarar gorebilecegini hissederler. Buna karsin, digerlerinin daha riskli olduguna

Beklentileri
\ v

Algilanan
Oz yetkinlik

Sonug

Risk
Algisi Amag Eylem Eylem
(iyimserligi Niyetler Plan1 Denetimi
yansitabilir)
Saghk Eylemi

(Beslenme Davranisi)

!

Digsal Engeller
ve
Kaynaklar
Sekil 4.1. Saglik Eylem Siireci Yaklagimi (Schwarzer ve Fuchs, 1995, s.:278).



inanirlar (Schwarzer ve Fuchs, 1995, s.:277). C)megin, birey bir hastalik olasiligini
gbz Oniine almakla birlikte, kendisinin hasta olma olasiligiin az oldugunu
diisiinebilir. Bu, savunucu iyimserlik olabilir. Savunmalar, sosyal karsilastirmalar ya
da digerlerine gore kendi durumunu karsilastirma yoluyla yapilir. Ornegin birey,
“ben hastaliklara kars1 digerlerinden daha dayanikliyim” der (Aksayan ve Goziim,
1998). Ayn1 zamanda, bir¢ok birey eylemlerinin olumlu sonuglar saglayacagma ve
yasam zorluklariyla basa c¢ikmak icin yetenekli olduguna da inanmir. Onceleri
“savunmaci iyimserlik” diye adlandirilan, bu durum, “islevsel iyimserlik” olarak da
adlandirilmaktadir. Arastirmacilar, saglhk davranmisi degisimi icin kolaylastirici olan
iyimser kisisel inanclarinin roliinii ortaya koymustur (Schwarzer ve Fuchs, 1995,
$.:261-262). Algilanan 6z yetkinligin buradaki rolii ise, bireyin belirledigi hedefleri
ve almak i¢in hazir oldugu riskleri etkileyebilmesidir (Mischell ve ark., 2000,

s.:279).

Sonu¢ beklentileri, niyet olusumunda Onemli birer belirleyicidir. Niyet, risk
durumlari, risk algilamalari, tutumlar, sonug beklentileri ve algilanan 6z yetkinlikten
etkilenir. Sonug¢ beklentilerinin, eylem denetimindeki etkisi azdir. Eylem plan1 ve
eylem denetimini igeren 0z denetim siireci, sonu¢ beklentileri tarafindan da
etkilenirse de giiclii olarak 6z yetkinlik beklentileri tarafindan etkilenir. Oz yetkinlik,
hem saglikla ilgili davraniy degisimi niyetlerinde, hem de eylemin denetimi
asamasinda oldukca Onemlidir. Olumlu sonug¢ beklentileri, bireyin davranisim
degistirmeye karar vermesini tesvik ederken, davranisin uygulanmasi ve
siirdiiriilmesi asamasinda algilanan 6z yetkinlik, denetleyici unsur olarak etki eder
(Bandura, 1995; Aksayan ve Goziim, 1998; Daniel, 2000). Oz yetkinlikte oldugu
gibi, birey, sonug¢ beklentilerini dogrudan yasanti, gbzlem yoluyla 6grenme ve ikna
edici iletisim gibi siireclerin bilesimi yoluyla gelistirebilir (Tabak, 2000, s.:50-51).
Sonug beklentilerini gézden gecirme, saglik egitimi ve sagligi gelistirmenin dnemli
bir asamasidir. Madde kullanimi, besin secimi, cinsel aktivitelerin olumlu ya da

olumsuz sonuglar1 hakkinda bilgi alma, bu siirecin 6rnekleridir (Butler, 2000, s.:250).



Algilanan 6z yetkinlik, bireyin eylem ile riskli saglik davramslan degistirmek igin
sahip oldugu yeteneklerine olan inanci ile ilgilidir. Birey, istedigi sonuglarin ortaya
cikacagina inandig1 davraniglart gelistirmeye ve uygulamaya giidiilenir. Bu nedenle,
0z yetkinlik giidiilenmenin olusmasina iki bi¢imde yardimci olmaktadir. Birincisi,
belli bir davramis acisindan, bireyin yetkinlik algilamasi ne denli giiclii ise, o
davranisin uygulanmasindan saglayacagi sonuclara yonelik olumlu beklentileri o
denli fazladir. ikincisi, birey, davranisin istenen sonuglar1 olusturacagina inansa bile,
davramisi  uygulamak  konusunda kendine giivenmiyorsa, o  davranisi
gerceklestirmeyebilir (Tabak, 2000, s.:50-51). Genel anlamiyla yetkinlik kavramu,
bireyin davranigsal sorunlariyla basa ¢ikabilmesi ve sorunlarin1 ¢ozmek ya da kisisel
denetimi saglamak icin uygun adimlan atabilmesidir (Rieltveld ve Koomen, 2002).
Yetkinlik inanci, riskli davranisi degistirmede niyeti, amaca ulasmada ¢caba miktarini
ve giidillenmeyi azaltabilen zorluklara karsin, davramisi degistirme giiciinii devam
ettirmedeki 1srant etkiler (Schwarzer ve Fuchs, 1995, s.:268). Bu baglamda, 6z
yetkinlik, saglik davranis1 degisikligi i¢in en dnemli 6n kosuldur ve davranisin iyi bir
belirleyicisidir. Bu, bireyin ne yaptigini, nasil yaptigim1 ve bilissel siireclere bagl
oldugunu bildigi anlamina gelir. Basarili bir davrams degisikligi, bireyin ilgili
davranis iizerinde, denetim uygulamak icin yeteneklerine olan gii¢lii ve esnek bir
inanca sahip olmalarim gerektirir (Butler, 2000, s.:248-249). Algilanan 6z yetkinlik,
aligkanlik ve hastalik durumunda bagvurulan kuramsal bir yap1 6zelligine sahiptir. Bu
kuramlar, inanglar ile riskli davraniglarla basa ¢ikmadaki basariyr degerlendirir

(Schwarzer ve Fuchs, 1995, s.:263).

Son olarak, firsatlar kadar durumsal engeller de eylem siirecinde rol oynar. Eylemler,
sadece niyetin ve biligsel denetimin bir islevi olmayip, saglik davraniglarinda fiziksel
ve sosyal cevre ile de iliskilidir. Sosyal Ogrenme Kurami’na gore, saglikla ilgili
davranis degisikligi bireyin denetimi ile gergeklesirken, dis faktorlerde etki eder. Bu
etkilenmede aile, kitle iletisim araclar1 ve akran gruplari onemli rol almaktadir
(Ozvaris, 2001, s.:33). Maner (1997) yeme bozukluklarmin biligsel davranis
terapilerinde baslatilan davramigin  siirdiiriilmesinde, aile ve sosyal iligkilerin

diizenlenmesinin 6nemli oldugunu vurgulamigtir. Bu bilgiler 1s18inda, olumlu saglik



davramiginin siirdiiriilmesinde, bireyin sosyal ¢evresindeki olumlu rol modellerinden

yararlanilmasi 6nerilmektedir (Schwarzer ve Fuchs, 1998).

Genglerin beslenme davranisi, gereksinimlerine uygun ve beslenmesi iizerindeki
etkili kosullarin1 diizenleyerek, karar verme ve dogru se¢imlerde bulunma durumdur
(Ozvaris, 2001, s.:33) Buna gore gengler, karar verme ve segme durumlari ile ilgili
yeteneklerini astigina inandiklart eylemlerden kacinma; iistesinden gelebileceklerine
inandiklar1 eylemleri iistlenme egilimi gostermektedir. Bu baglamda, 6z yetkinligi
yiikksek olan gencler, beslenme davranisi iizerinde kotii yonde etkili olan etkenlerin
etkisini azaltarak zararsiz hale getirebilir; yeterli ve dengeli beslenme kurallan ile
kotii beslenme aligkanliklarimi biitiinlestirerek beslenmelerini saglayabilirler. Bu
noktada, saglik egitimcilerinin temel ilkesi, “genclerin, kendi yasamlarindan sorumlu
olmalarim ya da kendi ebeveynleri haline gelmelerini” saglamaktir (Simons-Mirton

ve ark., 1995).

Diger taraftan iyimserlik kavraminin, bireyler i¢in anlamin1 ve islevini
belirginlestirme cabalar1 bir¢ok agidan énemlidir. Bunlardan biri, risk altinda olma
durumunda iyimserlige 6zgii yanilsamalarin, bireylerin riski azaltma c¢abalarim ciddi
bir bicimde engelleyebilme olasihigidir. Ornegin, bireyler sagliksiz beslenmeden
etkilenmeyeceklerine ya da diger insanlardan daha az etkileneceklerine inaniyorlarsa,
akilc1 onlemler alma olasiliklan diisiik olabilir ve sagduyulu onlemler almaya ikna

etmek de zor olabilir (Turkiim, 1999, s.:84).

Universite ogrencilerinin, o zamana kadar aligtiklan aile ortamindan ayrilmalari; dis
etkilere acik hale gelmeleri ve kendi 6zgiir secimlerini belirgin bicimde yapiyor
olmalart nedeniyle beslenme davramiglarim1 iyi ya da kotii yonde etkileyecek
beslenme alisgkanliklar1 gelistirebilirler ve bu aliskanliklar {iniversite Ogrenimi
sonrasina da tasmnabilir (Schwarzer ve Fuchs, 1995, s.:260). Insani basarilar ve
olumlu yapi, iyimser bir 6z yetkinlik ister. Ciinkii, sosyal gerceklikler hayal

kirikliklari, bocalamalar, engeller ve yetersizliklerle doludur. Birey, bunlara



dayanabilmek icin iyimser bir bakis acgisiyla 6z yetkinlik gelistirmek zorundadir

(Bandura, 1995, s.:11-12).

Chambliss ve Murray (1979), i¢ denetim odakli ve yiiksek yetkinlik inancina sahip
fazla kilolu bireylerin, davramissal tedaviye daha ¢ok yamit verdigini belirtmistir. Oz
yetkinligin, sosyal destek saglama, egzersiz yapma, saglikli beslenme ve genel yasam
degisiklikleri ile ilgili kararlar almada etkili oldugu gosterilmistir (Schwarzer ve
Fuchs, 1995, s.:266). Tennen ve Affleck (1987), kisilige 6zgii iyimserlik ile fiziksel
saglik arasindaki iligkileri belirtmigstir. Adler ve Matthew (1994), hastaliklarla ilgili
saglik modellerinde, olumlu bilisin, iyimser beklentilerin, iyimser ag¢iklama
biciminin, 6z yetkinligin ve yiiksek 0z sayginin Onemini vurgulamistir. Aymni
zamanda, insan davramiglarinin yol acacagi sonuclar tarafindan giiclii olarak

etkilendigini belirtmistir.

Tong (2004), iiniversite 6grencilerinde yaptigi bir ¢alismada, diisiik sosyoekonomik
diizey, genel 6z yetkinlik ve o6znel iyilik hali arasindaki iligkileri incelemistir.
Arastirma sonuglarina gore, diisiik sosyoekonomik diizey, genel 6z yetkinlik diizeyi,
yasam memnuniyeti ve iyilik hali iizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu
belirtilmistir. Cinsiyete gére anlamli fark bulunmamistir. Genel 6z yetkinligin, 6znel

iyilik hali ile olumlu yonde iliskili oldugu belirtilmistir.

Hamid (1990), iiniversite dgrencileri iizerinde yaptigi bir calismada, &grencilerin
belirttigi sagligi koruma davranislar ile iyimserler ve kotiimserler arasinda farklilik
gosterip gostermedigini incelemistir. Arastirma sonuglarina goére, iyimserler
kotiimserlere gore beslenmelerine daha fazla dikkat ettigini ve egzersiz yaptigini

belirtmistir.

Akkoyun (2002), fiziksel egzersiz, iyimserlik ve saglik denetim odagi arasindaki

iliskileri incelemistir. Yasam Yonelimi Testi, Saglik Denetim Odag Olcegi ve



egzersizin ¢esitli yonleri arastirma i¢in gelistirilen bir anket kullanilarak toplanmistir.
Fiziksel egzersiz yapanlar ile yapmayanlar arasinda, saglik denetim odagi puanlari
acisindan anlamli fark bulundugu; I¢sel Saglik Denetim Odagi alt 6lgeginde,

iyimserlerin kotiimserlere gore daha yiiksek puan aldigi belirtilmistir.

Ustﬁndag—Budak (1999), iiniversite Ogrencilerinin bedensel rahatsizlik ifade etme
sikliginin, iyimserlik, saglik denetim inanglari, saglik 6z yetkinlik algis1 ve tibbi
yardim alma durumu ile iligkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, kisilige
ozgii iyimserlik, tibbi yardim destegi, dis saglik denetim odag1 ve i¢ saglik denetim
odaginin, bedensel rahatsizlik semptom puanlarin1 gosterdigi bulunmustur. Kisilige
ozgii iyimserlik ve i¢ saglik denetim odag, erkekler icin belirleyicidir. Iyimserlik ve
dis saghk denetim odag degiskenleri kadinlar igin bedensel rahatsizligin

belirleyicisidir.

Dogan (2004) tarafindan yapilan bir arastirmada, iiniversite dégrencilerinin iyilik hali
diizeyleri ve ilgili degiskenler incelenmistir. Ogrencilerin iyilik halini 6lgmek icin
“lyilik Hali Olgegi” kullamilmustir. Arastirma sonuglari, kiz ve erkek ogrenciler
arasinda Maneviyat (iyimserlik boyutu) ve Kendini Yonetme (denetim duygusu-6z
yetkinlik algis1 boyutu) alt olcek puanlari arasinda anlamli fark olmadigim
gostermistir. Dengeli Beslenme ile Kendini Yonetme alt 6l¢ek puanlart arasinda
anlamli fark saptanmistir. Ancak, Dengeli Beslenme ile Maneviyat, Serbest Zaman,

Arkadaglik ve Sevgi alt 6lcek puan ortalamalar1 arasinda fark bulunmamistir.

1.6. Arastirmanin Onemi

Beslenme kavramina iliskin olarak verilen bilgilerde goriilecegi gibi, beslenme ileri
yaslarda bazi hastaliklarin ortaya ¢ikmasina yol agan etkenlerden biri olup, yasami
etkileme potansiyeline sahip bir davramistir. Buna karsin, ilgili literatiir

incelendiginde, genclerde yasam kalitesini etkilemesi agisindan 6nemli bir etken olan



beslenme ile ilgili olabilecek psikolojik degiskenlerin yeterince incelenmedigi

goriilmektedir.

Birey icin genglik donemi, yasam boyu devam eden aligkanliklarin yerlestigi bir
donemdir. Genglik doneminde kazanilan dogru ya da yanlis aligkanliklar, yasam
boyu sagligi etkileyebilir. Bu donemde artan besin gereksiniminin karsilanmasinda
cesitli sorunlar ortaya cikabilir. Bu sorunlarin bir boliimii, kazanilan yanlis

aliskanliklarla, diger bir boliimii yasam bicimiyle iliskili olabilir.

Saglik, davramis bi¢iminin, daha acik bir anlatimla yasam biciminin ifadesidir.
“Duragan” bir durum degil; bir dizi zorluk ve rahatsizlik riskine karsin yasamak,
calismak, zevk almak, doyum saglamak gibi amaclara yonelik, beceriye dayanan
davraniglar iceren “dinamik” bir olgudur. Bu baglamda, kendileri i¢in iyi olan saglik
aliskanliklarim1 benimsemesi icin gencleri en iyi bicimde yonlendirmek, “6z bakim”
kavramiyla genclerin sagliklar1 (6z sorumluluk) ile ilgili sorumluluk almalari
konusunda saglik bilinci olusturmak, saglik egitiminin amaclarindandir. DSO-
Avrupa Bolge Temsilciliginin 1998 yilinda belirlemis oldugu, “21. Yiizyilda Herkes
Icin Saglik” temel hedefinin 21 alt hedeflerin hemen tiimiinde de, “Bireylerin
yasamlar1 boyunca sagligin korunmasi ve gelistirilmesinde sorumluluk almalari
konusunda egitilmesi” yer almaktadir (WHO, HFA 21, 1999). Bu hedefler arasinda
yer alan 11. hedefte; “2015 yilina kadar, toplumun saglikli yasam bi¢imini
benimsemesi” ve bu hedef altinda alt baslik olarak, “6zel olarak beslenme, fiziksel
aktivite ve cinsellikle ilgili saglikli davranislarin énemli 6lciide artirilmasi” ifade

edilmistir (WHO, HFA 21, 1999; 85).

Biitiin bunlar dikkate alindiginda, beslenme davramisina yonelik genclerde saglik
yetkinliginin algilanmasinda yer alan psikolojik degiskenlerin incelenmesinin 6nemli
oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Aym1 zamanda, iiniversite egitiminde alinan saglik ve
beslenme derslerinin, 6z yetkinligin yiikseltilmesinde ve gelecege ait iyimser bir
beklentiye sahip olunmasindaki rolii belirlenerek, gerekli diizeltmelerin yapilmasinin

yararli olacagi diisliniilmektedir.



Diger yandan, bugiine degin beslenme ile ilgili yurtici ve yurtdisinda arastirmalar
yapilmistir. Beslenme 6z yetkinligi, yurtdisi arastirmalarda incelenmistir. Ancak, 6z
yetkinlik algisinin ve iyimserlik tutumunun beslenme davranisina yansimasini ele
alan bir aragtirmaya rastlanmamistir. Bu nedenle bu arastirma, 6z yetkinlik ve
iyimserlik konusuna dikkat ¢ekerek, konu ile ilgili yeni ¢aligmalar planlanmasini
saglayabilir. Universite dgrencilerinde beslenme aligkanliklar1 ile 6z yetkinlik algist
ve iyimserlik tutumu arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla planlanan bu arastirma,
Tiirkiye’de daha ©nce yapilmamis olmamasi nedeniyle 6zgiin bir calismadir.
Beslenme davranisi ile 6z yetkinlik ve iyimserlik arasinda dogrusal bir iligkiden cok,

karmagik bir iligkinin var olmasi1 arastirmanin 6nemini ortaya koymaktadir.

1. 7. Arastirmanin Amaci

Yapilan bu arastirmanin genel amaci, beslenme davramisi ile 6z yetkinlik ve
iyimserlik arasindaki iligkilerin incelenmesidir. Bu genel amac¢ dogrultusunda

asagidaki hipotezler test edilecektir.

Universite ogrencilerinde;

1. Oz yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlar1 boliimlere gore anlaml bir fark
gostermektedir.

2. Oz yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlari cinsiyete gore anlamli bir fark
gostermektedir.

3. Oz yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlari beslenmelerine dikkat etme
durumuna gére anlamli bir fark gostermektedir.

4. Oz yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlari 6giin atlama durumuna goére
anlamli bir fark gostermektedir.

5. Oz yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlari ara ogiinde yiyecek tiiketme
durumuna gore anlaml bir fark gostermektedir.

6. Oz yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlar1 ara ogiinde icecek tiiketme
durumuna gore anlaml bir fark gostermektedir.

7. Oz yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlar1 yeterli ve dengeli beslenme

durumuna gére anlamli bir fark gostermektedir.



8. Besin tiikketim sikliklan ile 6z yetkinlik ve iyimserlik arasinda anlaml iligkiler

vardir.



2. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin amacini gerceklestirmek icin izlenen yol {iizerinde
durulacaktir. Sirasiyla, arastirmada yer alan bireyler, ele alinan degiskenler, veri

toplamada kullanilan araglar ve veri toplama islemi hakkinda bilgi verilecektir.

2.1. Arastirma Kapsamina Giren Bireyler

Ankara Universitesi, Fen Fakiiltesi Kimya Boliimii 4.sinif saglik ve beslenme dersi
almayan 45 Ogrenci; Mihendislik Fakiiltesi, Gida Miihendisligi Boliimii 4.simif
saglik dersi almayan ve beslenme dersi alan 45 6grenci; Siyasal Bilgiler Fakiiltesi
Iktisat Boliimii 4.smif saglik ve beslenme dersi almayan 42 dgrenci; Saglik Egitim
Fakiiltesi, Saghk Egitimi ve Saglik Yonetimi Bolimii 4.simif saglik ve beslenme
dersi alan 56 6grenci ¢alisma evrenini olusturmustur. Evrenden orneklem se¢meyip,
Ogrencilerin tiimiine ulagilmasina ¢alisilmistir. Ancak, degerlendirme asamasinda,
Olcme araglarim eksik dolduran 18 6grencinin yanit kagidi iptal edilmis, 170 adet

yanit kagidi degerlendirilmistir

2.2. Arastirmada Yer Alan Degiskenler

Arastirmada, beslenme aligkanliklar1 bagimsiz degisken, saglik 6z yetkinligi ve

iyimserlik bagimli degiskenler olmak iizere, ii¢ degisken incelenmistir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Aragtirmanin bagimh degiskenleri olan 6z yetkinlik diizeyini 6l¢gmek icin “Saglik Oz
Yetkinlik Algist Olcegi”; iyimserlik diizeyini 6lgmek icin “Yasam Yonelimi Testi”
kullanilmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni olan beslenme aligkanliklarinm
belirlemek, ayrica, kisisel bilgileri belirlemek icin arastirmaci tarafindan gelistirilen
“Sosyo-Demografik Ozellikler ve Beslenme Aliskanliklarina Iliskin Bilgi Formu”

kullanilmustir.



Yukarida belirtilen veri toplama araclariyla ilgili bilgiler asagida ayrintili olarak

sunulmustur.

2.3.1. Sosyo-Demografik Ozellikler ve Beslenme Aliskanhklar: Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan, bu arastirmada kullanilan degiskenleri agiklamak amaciyla
ilgili literatiir incelenerek, 15 maddelik sosyo-demografik dzellikleri ve 22 maddelik,
beslenme aligkanliklar ile ilgili bilgileri kapsayan bir form diizenlenmistir. Bu form,
arastirma konusuyla ilgili olan literatiirden yararlanilarak saptanmis sorular1 ve her

sorunun seceneklerini kapsamaktadir (Ek-1).

2.3.2. Saghk Oz Yetkinlik Algis1 Olcegi

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme davraniglarinda 6z yetkinlik algisinin roliinii
belirlemek amaciyla Smith, Wallston ve Smith (1995) tarafindan gelistirilen ve
saglik denetim algisim 6lcen Saglhik Oz Yetkinlik Algis1 Olcegi (Ek-2) kullanilmustir.
Bu alana 6zgii 6l¢ek, bireyin saglik sonuglarini etkili bir bigcimde yonetmesine iliskin
kendisini yetkin hissettigi diizeyi 6l¢cmektedir. Olgek, sonu¢ ve davranis beklentileri
ile toplam 8 maddeden olugmaktadir. Maddelerin tiimii “kesinlikle katiliyorum=>5"
den “kesinlikle katilmiyorum=0"a olacak bicimde puanlanmstir. Saglik Oz yetkinlik
Algis1 Olgegi toplam puani, 6’l1 Likert tipi 6lgegindeki 2.3.6 ve 7 numarali negatif
ifadeli olan maddelerin ters yonlii cevrildikten sonra, maddelerdeki biitiin
seceneklerin sayisal degeri toplanmasi yoluyla elde edilmistir. Olcekten alinabilecek

en diisiik puan 0, en yiiksek puan 40’dur.

Giivenilirlik ve gecerlilik calismalar1 Smith, Wallston ve Smith (1995) tarafindan 5
farkli grupla (romatoid artrit, artrit hastalari, yetiskinler, iki 6grenci grubu, West
Point Cadet 6rnegi) 5 farkli calismada yapilmistir. Sonuclar, gerceklestirilen ¢capraz
orneklemelerin 0,82 ve 0,90 arasinda degisen yiiksek oranda i¢ tutarliliga sahip
oldugunu gostermistir. Test-tekrar test giivenilirligi 0,89’dur. Olgegin yap1

gecerliligi, saghik davramis niyeti ve genel yetkinlik algisi gibi algilanan saglik



yetkinliginin korelasyonunu dikkate alan ¢ok sayida hipotezden elde edilen destek

yoluyla gosterilmektedir.

Olgegin Tiirkce cevirisi, 6ncelikle yabanci dil egitimi boliimiinden farkli uzmanlar
tarafindan yapilmistir. Daha sonra bu ceviri, Orta Dogu Teknik Universitesi Egitim
Bilimleri ve Hacettepe Universitesi Psikoloji Boliimii uzmanlari tarafindan
degerlendirilmistir. Yapilan degerlendirmeler sonucu, 6lgegin Tiirk¢e ¢evirisinin son
hali hazirlanmstir. Olgegin Tiirkce cevirisinin gecerlilik ve giivenirliligini belirlemek
icin Orta Dogu Teknik Universitesi’nde okuyan 176 6grenci, goniilliiliik esasina
dayanarak ¢alismaya katilmistir. Saglik Oz Yetkinlik Algist Olcegi ile birlikte I¢-Dis
Denetim Odag1 Olgegi de ¢alisma kapsamindaki 6grencilere uygulanmistir. Olcegin
giivenirligi test tekrar-test ve i¢ tutarlik acisindan incelenmistir. Sonuclar 6lgegin bir
hafta icerisinde iki kez yiiriitimii sonucu elde edilen test-tekrar test korelasyon
katsayisinin 0,71; Cronbach alfa katsayisinin da 0,75 oldugunu gostermektedir.
Olgekle ilgili bu iki uygulama arasindaki anlamli korelasyon Kkatsayilari,
giivenilirlige iliskin yeterli kaniti saglamaktadir. Yapilan bu arastirmada ise, ic

tutarlik icin Cronbach Alfa katsayis1 0,70 olarak hesaplanmistir.

Tiirkce Saglik Oz Yetkinlik Algis1 Olcegi faktor modelini incelemek amaciyla
varimax rotasyonlu temel komponent analizleri 6l¢egin 8 maddesinde uygulanmistir.
Baslangicta varimax rotasyonlu temel komponent analizi 0,816 ile 0,408 arasinda
degisen faktor yiiklemesi sonucu 1’in iistiinde olan bir faktoriin mutlak degerini
ortaya ¢ikarmistir. Faktor varyansda 44,7°ye karsilik gelmektedir.  Olgegin es
zamanl gecerlilik (concurrent validity) katsayisi ayrica hesaplanmistir ve sonuglar
olgegin ve ogrencilerin Rotter’n i¢-Dis Denetim Odag1 skorlarinin arasinda negatif

bir iliski oldugunu gostermistir (r:-.293;p<0.05) (Ustiindag-Budak, 1999)

2.3.3. Yasam Yonelimi Testi (iyimserlik Olcegi)

Arastirmaya katilan bireylerin, iyimserlik diizeyinin belirlenmesinde kullanilan bu

Olcek, bireylerin yasama bakis acisini belirlemek amaciyla, Scheiver ve Carver



(1985) tarafindan gelistirilmistir. Yasam Yonelimi Testi (Ek-3), 12 maddeden
olusmaktadir. Maddelerden dort tanesi, yasama olumlu (iyimser) bakis agisini, dort
tanesi olumsuz (kotiimser) bakis agisim yansitmakta, diger dort madde de, dolgu
gorevi yapmaktadir. Maddeler bes basamakli 6lcekler tizerinden degerlendirilmekte
ve isaretlenen seceneklerin sayisal degerleri toplanarak bir puan elde edilmektedir.
Secenekler, “0-Kesinlikle katilmiyorum”, “1-Katilmiyorum”, ‘“2-Kararsizim”, *“3-
Katiliyorum” ve “4-Kesinlikle katiliyorum” bicimindedir. Testten alinabilecek en
diisiik puan 0, en yiiksek puan 32°dir. Testten alinan yiiksek puanlar yasama olumlu
bakis acisimi (iyimserligi); diisik puanlar ise olumsuz (kotiimser) bakis agisimi

yansitmaktadir.

Yasam Yonelimi Testi’nin Tiirkge’ye uyarlamasi Aydin ve Tezer (1991) tarafindan
yapilmistir. Olcegin Tiikce formunun rapor edilen i¢ tutarlilhik katsayisi 0,72; dort
hafta siireli test-tekrar test giivenirlik katsayis1 ise 0,77’dir. Aydin ve Tezer (1991);
olgegin gegerliligini Beck Depresyon Olgegi ile korelasyonuna bakarak incelemis ve
0,56’lik bir korelasyon katsayisi elde etmistir. Yapilan bu arastirmada ise, i¢ tutarlik

icin Cronbach Alfa katsayis1 0,74 olarak hesaplanmistir.

Ustiindag — Budak (1999) tarafindan yapilan bir calismada, 6lcegin Tiirkce formunun
faktor yapist incelenmis ve orijinal 6lcegin Scheiver ve Carver (1985) tarafindan

rapor edilen iki faktorlii yapisimi destekleyen bulgular elde edilmistir.

Aydin ve Tezer (1991) ve Ustiindag — Budak (1999) tarafindan rapor edilen bulgular,
Yasam Yonelimi Testinin Tiirkge formunun uygun psikometrik 6zelliklere sahip

oldugunu gostermektedir.

2.4. Verilerin Toplanmasi
Arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin uygulanmasi 2004-2005 Nisan ve
Mayis aylari icerisinde gerceklestirilmistir. Ankara Universitesinden uygulama icin

gerekli izinler alindiktan sonra uygulama giinleri planlanmistir.



Formun ve Olcegin anlasilabilirligi ve kullanilabilirligini belirlemek amaciyla,
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Ogrenci 6n uygulamaya alinmistir. Yapilan 6n uygulama sonucu gerekli diizeltmeler

yapildiktan sonra, veri toplama formuna son sekli verilmistir.

Arastirmaci tarafindan uygulama giinleri sinifta bulunan ogrencilere veri toplama
araglart uygulanmistir. Arastirmaci, uygulama sirasinda kendini simifa tanitarak
aragtirmamin  amacini kisaca anlatmistir. Ogrencilere arastirmaya katilmalarinin
istege bagli oldugu; isim yazip yazmamada serbest oldugu, verdikleri cevaplarin
gizli kalacag belirtilmistir. Ogrencilere sirasiyla, Sosyo-demografik Ozellikler ve
Beslenme Aliskanliklarma Iliskin Bilgi Formu, Saglik Oz Yetkinlik Algis1 Olcegi ve
Iyimserlik Olgegi uygulanmistir. Uygulama 15-20 dakika siirmiistiir.

2.5. Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin istatistiksel ¢oziimlemesinde frekans dagilimi, tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), t testi, Pearson Momentler Carpimi, Tukey Post Hoc Testi ve Spearman
Rho korelasyon katsayis1 yontemlerinden yararlanilmustir. Istatistiksel ¢oziimlemeler

icin Statistical Package for Social Sciences (SPSS) programi kullanilmistir.



3. BULGULAR
Arastirmaya katilan 6grencilerin sosyo-demografik 6zellikleri Tablo 1°de verilmistir.
Ogrencilerin %62,4’ii kiz, %37,6’s1 erkektir; %48,8’i 18-22 yas grubunda; %50,0’1
23-27 yas grubundadir. Arastirmaya katilan Ogrencilerin % 1,2’si evlidir.
Ogrencilerin %36,5’inin annesi ilkokul, %35,9’nun babasi iiniversite mezunudur.
C)grencilerin %62,4’intin annesi ¢caligmamakta, %37,6’sinin babasi emeklidir. Ailesi
ile kalan ogrencilerin oran1 %47,6’dir. Ailelerinin ikamet ettigi yer ise %52,9 ile
biiyiiksehirdir. Ogrencilerin %46,5’inin tek kardesi vardir. Kardesi olmayan

ogrenciler ise, 6grencilerin %35,9’unu olusturmaktadir.

Tablo 1: Arastirma Grubunun Sosyo-Demografik ve Kiiltiirel Ozellikleri

Sosyo-Demografik Ozellikler n %o
170)

Cinsiyet
Kiz 106 62,4
Erkek 64 37,6
Yas
18-22 83 48,8
23-27 85 50,0
28 ve iistii 2 1,2
Medeni Durum
Evli 2 1,2
Bekar 168 98,8

Annenin Ogrenim Durumu

Okur yazar degil 4 2,4
Okur yazar 5 2.9
[Ikokul Mezunu 62 36,5
Ortaokul Mezunu 21 12,4
Lise Mezunu 46 27,1
Universite Mezunu 32 18,8
Annenin Meslegi

Memur 17 10,0
Serbest Meslek 4 2.4
Emekli 42 24,7
Calismiyor (ev hanimi) 106 62,4
Diger 1 0,6
Babanin Ogrenim Durumu

Okur yazar 4 2,4
flkokul Mezunu 33 19,4
Ortaokul Mezunu 17 10,0
Lise Mezunu 55 32,4

Universite Mezunu 61 35,9




Babanin Meslegi

Memur 36 21,2
Egi 11 6,5
Serbest Meslek 53 31,2
Emekli 64 37,6
Calismiyor 1 0,6
Diger 5 2,9
Ailenin ikamet Ettigi Yer

Biiyiiksehir 90 52,9
il 47 27,6
ng 24 14,1
Koy 7 4,1
Diger 2 1,2
Ogrencinin Kaldig1 yer

Yurtta 22 12,9
Kendi Ailesi 81 47,6
Arkadaglar1 ile 41 24,1
Kendi Evinde 24 14,1
Diger 2 1,2
Kardes Sayis1

Yok 10 5,9
1 79 46,5
2 45 26,5
3 18 10,6
4 ve usti 18 10,6

Arastirmaya katilan Ogrencilerin 6grenim gordiigii fakiilte ve bolumler Tablo 2’de
verilmistir. Ogrencilerin %32,9’u Saghk Egitimi Fakiiltesi; %26,5’1 Miihendislik
Fakiiltesi; %21,8’1 Fen Fakiiltesi ve %18,8’1 Siyasal Bilgiler Fakiiltesi 6grencisi olup,
9%19.,4’1 saglik egitimi; %13,5’1 saglik yonetimi; %26,5’i gida miihendisligi; %21,8’1

kimya; %18,8’1 iktisat boliimiinde 6grenim gormektedir.

Tablo 2: Arastirma Grubunun Fakiilte ve Boliimlere Gore Dagilim

n Y%

Fakiilte ve Boliim (170) ¢
Fen 37 21,8
. Saglik Egitimi 56 32,9
Fakiilte Mithendislik 45 26.5
Siyasal Bilgiler 32 18,8
Kimya 37 21,8
- Saglik Egitimi 33 194
Boliim Saglik Yonetimi 23 13.5
Gida Miihendisligi 45 26,5
iktisat 32 18,8




Aragtirmaya katilan 6grencilerin boy ve agirhiklar ile Beden Kiitle Indeks (BKI)
degerleri Tablo 3’de verilmistir. Ogrencilerin boy ortalamasi 1,70 cm, agirlik
ortalamas1 ise 62,29 kg’ dir. Her Ogrencinin boy ve agirlik Olgiimleri kendi
bildirimlerine dayali olarak Bilgi Formunda toplandiktan sonra BKi hesaplanmistir.

Ogrencilerin BKI ortalama 21,34’ diir.

Tablo 3: Arastirma Grubunun Boy, Agirlik ve Beden Kiitle indeks Degerleri

g(g)l);l‘; le; % Ss glitvlimum Ma}<simum
eger Deger
Boy (m) 1,70 0,09 1,50 1,93
Agirlhik (kg) | 62,29 12,72 43 114
BKI (kg/m*) | 21,34| 2,88 16,33 30,60

Aragtirmaya katilan 6grencilerin BKI simiflandirmasina gore degerlendirmeleri Tablo
%15,3
Ogrencinin 18,5 kg/mz’nin altinda zayif oldugu, %74,1 6grencinin 18,5-24,9 kg/m2

4de verilmistir. Ogrencilerin BKI smiflandirilmasina  bakildiginda,

arasinda normal kilolu oldugu goriilmektedir.

Tablo 4: Arastirma Grubunun Beden Kiitle indeks Siiflandirmasma Gore Dagihmu

BKi Simiflandirmasi n %
(4
170)
<18,5 (Zayif) 26 15,3
18,5-24,9 (Normal) 126 74,1
25,0-29,9 (Hafif Sisman) 16 9.4
30,0-39,9 (Sisman) 2 1,2

Arastirmaya katilan Ogrencilerin beslenmelerine dikkat etme durumu Tablo 5’de
verilmistir. Ogrencilerin %42,9’u beslenmesine dikkat ettigini, %34,1’i bazen dikkat

ettigini ve %23’ ise dikkat etmedigini belirtmistir.



Tablo 5: Arastirma Grubunun Beslenmelerine Dikkat Etme Durumuna Goére Dagilimu

Beslenmelerine Dikkat
Etme Durumu

%o

Evet
Bazen
Hayir

n
(170)
73
58
39

42,9
34,1
23,0

Arastirmaya katilan Ogrencilerin yemek yedikleri yerler Tablo 6’da verilmistir.
Ogrencilerin %75,3’iiniin evde yemek yedigi, %0,6’smin ise yurtta-odada yemek
yemektedir. Ogrenci yemekhanesinde yemek yiyenler %2,9; lokantada yiyenler

%11,8 dir.

Tablo 6: Arastirma Grubunun Yemek Yedikleri Yerlere Gore Dagilimm

n %
Yemek Yedikleri Yerler 170)
Yurtta-Odada 1 0,6
Yurtta-Yemekhanede 12 7,0
Evde 128 75,3
Ogrenci Yemekhanesinde 5 2,9
Ogrenci Kantininde 2 1,2
Lokantada 20 11,8
Isyerinde 2 1,2

Arastirmaya katilan dgrencilerin beslenme bilgilerini 6grendikleri kaynaklar ve 6nem
sirast Tablo 7°de verilmistir. Ogrencilerin %48,8’i ailesinden, %28,2’si okuldan,
9%6,5°’1 televizyondan, %5,9’u kitaplardan, %3,5’1 gazetelerden, %]1,2’si
arkadaslarindan, %1,2’si dergilerden, % 4,7’si de internetten beslenme bilgilerini
ogrendiklerini belirtmistir. Tabloda goriildiigi gibi, 6grencilerin %48,3’ii interneti

beslenme bilgilerini aldiklar1 kaynaklar listesinde son iki siraya koymustur.



Tablo 7: Arastirma Grubunun Beslenme Bilgilerini Ogrenme Kaynaklar1 ve Onem
Sirasina Gore Dagilim

Beslenme Bilgilerini Ogrenme n %
Yeri ve Onem Sirasi (170)

Televizyon
1 11 6,5
2 35 20,6
3 41 24,1
4 27 15,9
5 14 8,2
6 15 8,8
7 13 7,6
8 14 8,2
Internet
1 8 4,7
2 8 4,7
3 12 7,1
4 21 12,4
5 16 9,4
6 23 13,5
7 42 24,7
8 40 23,5
Okul
1 48 28,2
2 35 20,6
3 20 11,8
4 14 8,2
5 16 9,4
6 14 8,2
7 14 8,2
8 9 5,3
Kitap
1 10 59
2 30 17,6
3 25 14,7
4 16 9,4
5 16 9,4
6 27 15,9
7 26 15,3
8 20 11,8
Dergi
1 2 1,2
2 7 4,1
3 17 10,0
4 22 12,9
5 35 20,6
6 31 18,2
7 30 17,6
8 26 15,3




Aile

1 83 48,8
2 20 11,8
3 11 6,5
4 14 8,2
5 19 11,2
6 9 5,3
7 7 4,1
8 7 4,1
Arkadas

1 2 1,2
2 25 14,7
3 16 9.4
4 18 10,6
5 27 15,9
6 28 16,5
7 23 13,5
8 31 18,2
Gazete

1 6 3,5
2 10 5,9
3 28 16,5
4 38 22,4
5 27 15,9
6 23 13,5
7 16 9,4
8 22 12,9

Arastirmaya katilan dgrencilerin yemek seciminde dikkat ettikleri etmenler ve 6nem
derecesine gore siralamalar1 Tablo 8’de verilmistir. Ogrencilerin %45.9’u yemegin
temiz bir ortamda pisirilmesi ve sunulmasini; %?25,9’u istenilen yemek olmasini;
%15,3’10 kullanilan malzemelerin kalitesini; %8,2’si yemegin doyurucu olmasini;
%2,4’i yemegin fiyatim ve kolay pisirilmesini yemek sec¢iminde en c¢ok dikkat

ettikleri etmenler olarak belirtmistir.

Tablo 8: Arastirma Grubunun Yemek Seciminde Dikkat Ettikleri Etmenlerin Onem
Sirasina Gore Dagilim

Yemek Seciminde Dikkat Edilen Etmenler
ve Onem Siralamasi n %
170)

Yemegin Fiyati

1 4 24
2 20 11,8
3 22 12,9
4 26 15,3
5 52 30,6
6 46 27,1




Doyurucu Olmasi

1 14 8,2
2 23 13,5
3 31 18,2
4 55 324
5 36 21,2
6 11 6,5
istenilen Yemek Olmasi

1 44 25,9
2 31 18,2
3 50 29,4
4 24 14,1
5 16 9,4
6 5 2,9
Kullanilan Malzemelerin Kalitesi

1 26 15,3
2 44 25,9
3 33 19.4
4 26 15,3
5 35 20,6
6 6 3,5
Temiz Bir Ortamda Pisirilmesi ve Sunulmasi

1 78 459
2 46 27,1
3 22 12,9
4 15 8.8
5 6 3,5
6 3 1,8
Kolay Pisirilmesi

1 4 2,4
2 6 35
3 12 7,1
4 25 14,7
5 24 14,1
6 99 58,2

Arastirmaya katilan Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumu Tablo 9’da
verilmistir. Ogrencilerin %28,8’i yeterli ve dengeli beslendigini, %38,2’si bazen
yeterli ve dengeli beslendigini, %33’ii ise yeterli ve dengeli beslenmedigini

belirtmistir.

Tablo 9: Arastirma Grubunun Yeterli ve Dengeli Beslenme Durumuna Gore Dagilim

Yeterli ve Dengeli Beslenme n

Durumu (170) %

Evet 49 28,8
Bazen 65 38,2
Hayir 56 33,0




Arastirmaya katilan 6grencilerin 6giin sayisi, 6gtin atlama durumu, atladiklar1 6giin
ve 6giin atlama nedenleri Tablo 10’da verilmistir. Ogrencilerin  %49,4’ii 3 6giin
yemektedir. Ogiin atlama durumuna bakildiginda %80,6’simin 6giin atladigi ve bu
ogiinlerin  %46,7’sinin 6gle yemegi oldugu belirlenmistir. Sabah kahvaltis1 ise,
ogrencilerin %38’inin atladig 6giindiir. Ogrencilerin %47,4’ii vakit bulamadigi,

%42,3’1 can1 istemedigi icin 6giin atladigini belirtmistir.

Tablo 10: Arastirma Grubunun Ogiin Sayisi, Ogiin Atlama Durumu, Atlanan Ogiin ve

Ogiin Atlama Nedenlerine Gore Dagihmm

(")giin SgylSl, (")gi.j.n Atlama Durumu %

Atlanan Ogiin ve Ogiin Atlama Nedeni
Ogiin Sayisi
1 6gtin 2 1,2
2 6giin 59 34,7
3 6gtin 84 49,4
4 6giin ve iistil 25 14,7
Ogiin Atlama Durumu
Atlayanlar 137 80,6
Atlamayanlar 33 194
Atlanan Ogiin
Sabah 52 38,0
Ogle 64 46,7
Sabah / Ogle 11 8,0
Aksam 10 7,3
Ogiin Atlama Nedeni
Vakit bulamamasi 65 47.4
Canin istememesi 58 423
Zayiflama istegi 10 7,3
Maddi Tmkansizliklar 2 1,5
Gereksiz goriilmesi 2 1,5

Arastirmaya katilan 6grencilerin sabah kahvaltisinda ¢cogunlukla tiikettikleri besinler
Tablo 11°de verilmistir. Ogrencilerin %77,6’s1 peynir, %70,0’1 cay, %49,4’1i simit ve
ekmek tiiketmektedir. En az tiiketilen besinlere bakildiginda ise, 6grencilerin %1,8’1
misir gevregi, %1,8’i1 yag ve %6,5’i meyve suyu ve meyve tiiketmektedir.
Arastirmaya katilan dgrencilerin siit tiiketimine bakildiginda, %12,4’liniin tiikettigi

besin oldugu goriillmektedir.



Tablo 11: Arastirma Grubunun Sabah Kahvaltisinda Tiikettikleri Besinlere Gore
Dagilim

Kahvaltida Tiiketilen Besinler N %o

Cay 119 70,0
Siit 21 12,4
Peynir 132 77,6
Yumurta 46 27,1
Simit, Ekmek 84 49,4
Yag 3 1,8
Zeytin 45 26,5
Bal, Recel, Pekmez 16 9.4
Meyve suyu, Meyve 11 6,5
Tost, Sandvig 33 194
Misir Gevregi 3 1,8

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6gle ve aksam yemeklerinde cogunlukla tiikettikleri
besinler Tablo 12’de verilmistir. Ogrencilerin %74,1’1 ¢orbay1, %65,9’u salatayi,
%64,1°1 ekmegi, %51,2’si pilavi ve %37,6’s1 makarnay1 6gle ve aksam yemeklerinde
cogunlukla tiikettikleri 5 besin olarak tercih ettikleri belirlenmistir. Ogrencilerin
%3,5’1 hamur tatlisini, %35,9’u siitlii tathilart ve %10,0°1 tost ve sandvigi ise, 6gle ve

aksam yemeklerinde en az tiikettikleri besinler olarak tercih ettigi belirlenmistir.

Tablo 12: Arastirma Grubunun Ogle ve Aksam Yemeklerinde Tiikettikleri Besinlere
Gore Dagilinm

Ogle ve Aksam Yemeklerinde
Tiiketilen Besinler n %
170)
Corba 126 74,1
Pilav 87 51,2
Makarna 64 37,6
Etsiz Sebze 38 22,4
Etli Sebze 60 35,3
Et 52 30,6
Zeytinyaglh Sebze 31 18,2
Kurubaklagil 42 24,7
Salata 112 65,9
Ekmek 109 64,1
Hamur tatlis1 6 3,5
Siitli tatl 10 5,9
Siit, Yogurt, Ayran 59 34,7
Meyve 27 15,9
Tost, Sandvic 17 10,0




Arastirmaya katilan 6grencilerin ara 6giinde yiyecek tilketme ve ara ogiinde igecek
tiketme durumu ile ara Ogiinde tiiketilen besinler Tablo 13’de verilmistir.
Ogrencilerin %10,0’1 ara ogiinde yiyecek tiiketmemekte, %90,0’1 ise ara 6giinde
yiyecek tiiketmektedir. Tiikettikleri yiyeceklere bakilacak olursa, cogunlukla tercih
ettikleri yiyecekler arasinda %89,5’1 gozlemeyi, %86,3’ii cipsi, %66,7’si ise simidi
en cok yedigi 3 besin arasinda gostermektedir. Ara &giinlerde igecek tiikketme
durumuna bakildiginda, Ogrencilerin %3,5’inin ara 6giinde icecek tiiketmedigi,
%96,5’inin ise ara ogiinde igecek tiikettigi goriilmektedir. Tiiketilen Igeceklere
yonelik, 6grencilerin ¢cogunlukla tercih ettikleri icecekleri de %65,6’sin1 siit ve ayran,

%63,2’sini kahve ve %52,8’sini asitli igcecekler olusturmaktadir.

Tablo 13: Arastirma Grubunun Ara Ogiin Yeme ve icme Durumu ile Ahnan Besinlerin
Dagilim

Ara (")giinde Yiyecek ve igecek Tiiketme Durumu
. . n %
ile Alinan Besinler

Ara (")giinde Yeme Hayir 17 10,0
Durumu Evet 153 90,0
Simit 102 66,7
Sandvig, tost 89 58,2
Ara Ogiinde Kek, Pasta 84 54,9
Almman Yiyecekler Cikolata,Gofret 39 25,5

Meyve,
Salatalik,Domates 82 53,6
Cips 132 86,3
Gozleme 137 89,5
Ara Ogiinde Hayir 6 3,5
Icme Durumu Evet 164 96,5
Cay 27 16,6
Ara (")giin de i/}it, Ayran 107 65,6
icilen icecekler eyve Suyu 78 47.9
¢ ¢ Asitli Igecekler 86 52,8
Kahve 103 63,2

Arastirmaya katilan dgrencilerin besin tiikketim sikliklar1 Tablo 14’de verilmistir. Et
grubu besinlerden kirmizi eti haftada 1-2 kez %35,3 Ogrenci, tavuk ve hindiyi

haftada 1-2 kez %37,6 6grenci, balik ve deniz iiriinlerini ayda bir kez ve daha seyrek



olarak %40,6 6grenci, sakatatlar1 ayda bir kez ve daha seyrek olarak %25,3 6grenci,
yumurtay1 haftada 3-5 kez %31,8 dgrencinin tiikettigi goriilmektedir. Ogrencilerin
%38,8°’1 haftada 1-2 kez kurubaklagilleri, %40,0’1 haftada 3-5 kez pilav ve
makarnay1 tilketmektedir. Siit grubu besinlerden siit, yogurt ve ayran1 6grencilerin
%44,7’si her giin, peyniri ise dgrencilerin %67,1°1 her giin tiikettigi goriilmektedir.
Sebze grubu besinlerin tiiketim sikligina bakilacak olursa, %34,7 6grencinin haftada
1-2 kez yesil yaprakli sebzeleri, %41,8 0grencinin haftada 1-2 kez patatesi, %30,6
Ogrencinin 15 giinde bir kez pirasa, lahana ve karnabahari, %43,5 6grencinin haftada
1-2 kez taze fasulye ve bezelyeyi tiikettikleri goriilmektedir. Ogrencilerin %38,8’i
her 6giin ekmek ve mayali hamuru tiikketmektedir. Meyve grubu besinlerden kavun
ve karpuzu Ogrencilerin %?24,1°1 haftada 1-2 kez, seftali ve cilegi Ogrencilerin
%?28,2’si haftada 1-2 kez, elma, armut ve muzu Ogrencilerin % 28,8’i haftada 3-5
kez, portakal ve limonu Ogrencilerin %28,8’1 haftada 3-5 kez tiiketmektedir. Tath
grubu besinlerden recel, marmelat ve pekmezi 6grencilerin %25,3’1 her giin, siitlii
tathlar1 %31,8’1 haftada 1-2 kez, meyveli tathilart %34,7°si 15 giinde bir kez, kek ve
pandispanyay1 %27,6’s1 15 giinde bir kez, baklava vb. tatlilar1 %48,8’i ayda bir kez
ve daha seyrek olarak, unlu tathlar, irmik helvasi vb. %47,1’1 ayda bir kez ve daha
seyrek olarak tiiketmektedir. Yag grubu besinlerden ise, dgrencilerin %18,2’1 ayda
bir kez ve daha seyrek olarak tereyagini, %42,4’1i her giin ay cicek yagini, %27,6’s1
her giin zeytinyagin1 ve %20,6’s1 ayda bir kez ve daha seyrek olarak diger yaglar

titkettikleri goriilmektedir.

Tablo 14: Arastirma Grubunun Besin Tiiketim Sikligina Gore Dagilinm

N
-5
3 NE-EEE
= ] - o =
£ 58| B | = g 3 &
3 Q@ ] k] k] & o
v o = = b=l b=l S S
- 2 5 s w = = B 3
g = <2 - = = = =
. n % n| % |n| % |n| % n % n % | n| %
Besinler
Kirmizi Et 4 24112 7,1]32| 18,8| 60| 35,3 50| 29,4 111 65| 1| 0,6
Tavuk, Hindi 9 53| 9| 53|22 12,964 37,6 59| 34,7 6| 35| 1| 0,6
Balik, Deniz
Uriinleri 16| 94|69 40,6 53| 31,2| 25| 14,7 70 4,1 0 0ol 0 0




Sakatat 111] 65,3|43] 253 8| 47| 2| 1.2 5/ 29 1| 06| O 0
Yumurta 13 76| 8| 4,7|19| 11,2| 51| 30,0 541 31,8 21 124 4| 2,4
Kurubaklagil 2 1,21 13| 7,6|36| 21,2| 66| 38,8 48| 28,2 51 29| 0 0
Pilav, Makarna 2 1,2 4| 2,4|15| 8,.8|51]| 30,0 68| 40,0 29| 17,1 1| 0,6
Siit, Yogurt,

Ayran 2 1,2 3| 1,8 3| 1,8|23]| 13,5 53] 31,2 76| 44,71 10| 5,9
Peynir 1 06| 1| 06| 5| 29| 4| 24 341 20,0| 114| 67,1| 10| 5,9
Yesil Yaprakh

Sebzeler 2 1,2 13| 7,620 11,8| 59| 34,7 51| 30,0 21| 124 4| 2,4
Patates 1 06| 7| 4,1|25| 14,771 | 41,8 53] 31,2 10 59| 3| 1.8
Pirasa,

Lahana,

Karnabahar 16 9,4136| 21,2| 52| 30,6| 44| 25,9 20 11,8 0 o 2 1,2
Taze Fasulye,

Bezelye vb. 1 0,6|18] 10,6 47| 27,6| 74| 43,5 27| 15,9 21 1,21 1] 0,6
Kavun,Karpuz 7 4,1(28] 16,5129 17,1| 37| 21,8 41| 24,1 201 11,8 8| 4,7
Seftali, Cilek 3 1,8/ 19| 11,2 31| 18,2| 48| 28,2 41| 24,1 23| 13,5] 5| 2,9
Elma,Armut,

Muz 2 1,2 8| 4,719 11,2|40]| 23,5 49| 28,8 451 26,5 7| 4,1
Portakal,

Limon 2 1,212 7,122 12,9| 38| 22,4 49| 28,8 41| 24,1 6| 3,5
Recel,

Marmelat,

Pekmez 24 14,1 | 24| 14,1| 27| 159 25| 14,7 23| 13,5 43| 253 4| 24
Siitlii Tatlilar

(Muhallebi,

Siitlag 9 5,3127| 159|533 31,2| 54| 31,8 241 14,1 31 1,8 0O 0
Meyveli

Tathlar 16 9,4 52| 30,659 34,7| 24| 14,1 12| 7,1 4| 24| 3| 1,8
Kek,

Pandispanya 11 6,5|36| 21,2| 47| 27,6| 37| 21,8 28| 16,5 9 53| 2| 1,2
Baklava vb. 21| 12,4 | 83| 48,8 47| 27,6| 14| 8,2 3] 1,8 1/ 0,61 1| 0,6
Unlu Tatlilar,

Irmik Helvasi

vb. 22| 129|180 47,140| 23,5/ 16| 94 91 53 21 121 1] 0,6
Ekmek,Mayali

Hamur 3 1,8 8| 4,712 7,1|15| 8,8 14| 82 52| 30,6| 66| 38,8
Kraker,Yagl

Hamur 15 8,830 17,6(29]| 17,1| 49| 28,8 321 18,8 12 7,1 3| 1,8
Tereyagi 49| 28,8 31| 18,2 18| 10,6 22| 129 21| 12,4 271 159 2| 1,2
Ay cicek Yag 13 76| 9| 53| 8| 4,7|18]| 10,6 29| 17,1 72| 4241 21| 12,4
Zeytin Yag1 17| 10,0|26]| 153| 16| 9,420/ 11,8 23| 13,5 47| 27,6 21| 12,4
Diger Yaglar 87| 51,2135] 20,6 9| 53|15| 8,8 15| 8,8 70 41| 2| 1,2




Arastirmaya katilan Ogrencilerin giinliik tiikettikleri sivi miktarlar1 Tablo 15’de
verilmistir. Ogrencilerin %47,1’i giinde 8 bardak ve daha fazla siv1 tiikketmekte olup,

%33,5’1 5-7 bardak siv1 titketmektedir.

Tablo 15: Arastirma Grubunun Giinliik Siv1 Tiiketimine Gore Dagilinm

Giinliik Siv1 Tiiketimi n

(Cay, Su, Meyve Suyu vb.) 170) %
1 Bardak 1 0.6
2-4 Bardak 32 18.8
5-7 Bardak 57 33.5
8 Bardak ve iistii 80 47.1

Arastirmaya katilan Ogrencilerin  sigara kullanma durumu ve sigara kullanma
sikliklar1 Tablo 16°da verilmistir. Ogrencilerin %68,8’i sigara icmemektedir. Sigara
icenler ise grubun %31,2’sini olusturmaktadir. Sigara igen grubun sigara i¢gme
sikligina bakilacak olursa %96,2’si her giin sigara icmekte ve %3,1’i ayda bir sigara

icmektedir.

Tablo 16: Arastirma Grubunun Sigara Kullanma Durumu ve Sigara Kullanma
Sikhigina Gore Dagilimi

Sigara Kullanma Durumu ve

Sigara Kullanma Sikhigi n %
Sigara Kullanma Durumu | Hayir 117 68,8
w=170) Evet 53 312
Sigara Kullanma Sikhgi Ayda Bir 2 3.8
(n=53) Her Giin 51 96.2

Arastirmaya katilan 6grencilerin alkol kullanma durumu ve alkol kullanma siklig
Tablo 17°de verilmistir. Ogrencilerin %58,2’si alkol igcmemektedir. Alkol icenler ise
grubun %41,8’ini olusturmaktadir. Alkol kullanma sikligina bakilacak olursa, grubun

%38,0’min 6zel giinlerde alkol tiikettigi goriilmektedir.



Tablo 17: Arastirma Grubunun Alkol Kullanma Durumu ve Alkol Kullanma Siklhigina
Gore Dagilinm

Alkol Kullanma Durumu ve
Alkol Kullanma Sikhig:
n %0
Alkol Kullanma Durumu Hayir 99 58,2
(n=170) Evet 71 418
Ozel Giinlerde 27 38,0
Alkol Kullanma Sikhigi Ayda Bir 16 22,5
(n=71) Haftada Bir 24 33,8
Her Giin 4 5,6

Arastirmaya katilan 6grencilerin var olan hastaliklar1 Tablo 18’de verilmistir.
Ogrencilerin % 10,6’sinin saglik sorunu oldugu belirlenmistir. Ogrencilerden birer
kiside, iilser, lumbal herni, sedef hastaligi, alerjik astim, siniizit, ev tozu alerjisi,
spastik kolon, bulimia, hemoroid, eklem romatizmasi, miyokardit hastaliklar1 oldugu
goriilmektedir. Ogrencilerden 2’sinin bronsiyal astimi, 5’inin gastriti, birinin ise hem

sedef hastaligi hem de gastrit rahatsizligi bulunmaktadir.

Tablo 18: Arastirma Grubunun Saghk Sorunu Bulunma Durumu ve Mevcut Saghk
Sorunlarina Gore Dagilimm

Saghk Sorunu Bulunma Durumu
ve Mevcut Saghk Sorunlar
n %
Saghk Sorunu
H 152 4
Bulunma Durumu LS > 89,

(n=170) Evet 18 10,6
Ulser 1 5,6
Gastrit 5 27,8
Lumbal Herni 1 5,6
Sedef Hastalig1 1 5,6
Alerjik Astim 1 5,6
Mevcut Saghk Sorunlari Bronsiyal Astim 2 111
(n=18) Sinuzit 1 5,6
Ev Tozu Alerjisi 1 5,6
Spastik Kolon 1 5,6
Bulimia 1 5,6
Hemoroid 1 5,6

Eklem
Romatizmasi 1 5,6
Myokardit 1 5,6




Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma durumu Tablo 19°da verilmistir.

Ogrencilerin %48,2’si spor yapmaktadir.

Tablo 19: Arastirma Grubunun Spor Yapma Durumuna Goére Dagilim

Spor Yapma Durumu
n %0
Spor Yapma Durumu Hayir 88 51,8
0=170) Evet 82 48,2

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6z yetkinlik ve iyimserlik puanlarimin merkezi
yonelim ve dagilim olgiileri Tablo 20’de verilmistir. Ogrencilerin 6z yetkinlik puan
ortalamas1 24,67 olup, iyimserlik puan ortalamasi ise 19,16 olarak belirlenmistir.
Arastirma grubunda Ozyetkinlik ile iyimserlik arasindaki korelasyon (pearson

momentler ¢carpimi korelasyon katsayis1) 0,247 olarak belirlenmistir (0,01).

Tablo 20: Arastirma Grubunun Oz Yetkinlik ve iyimserlik Puanlarimn Merkezi
Yonelim ve Dagilim Olgiileri

Oz Yetkinlik ve iyimserlik — Minimum | Maksimum
X Ss < o
Puanlan Deger Deger
Oz yetkinlik Puam
24,67 6,242 6 36
Iyimserlik Puam
19,16 5,108 0 31

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordiigii boliime gore 6z yetkinlik puan
ortalamalar1 Tablo 21°de verilmistir. Saglik Egitimi Boliimii’ndeki dgrencilerin 6z
yetkinlik puan ortalamasi 26,73 olup, en yiiksek ortalamadir. Oz yetkinlik puan

ortalamasinin en diisiik oldugu boliim ise Iktisat Boliimii’ diir (22,38).



Tablo 21: Arastirma Grubunun Béliimlere Gore Oz Yetkinlik Puan Ortalamalari

Oz Yetkinlik
Boliim n X Ss
Kimya 37 24.89 6.92
Saglik Egitimi 33 26.73 5.24
Saglik Yonetimi 23 2491 6.54
Gida Miihendisligi 45 24.49 5.75
Iktisat 32 22.38 6.42
Toplam 170 24.67 6.24

Arastirmaya katilan 6grencilerin boliimlere gére 6z yetkinlik puan ortalamalarinin
karsilastirilmasina iliskin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari
Tablo 22°de verilmistir. Sonuglara gore boliimler arasinda 6z yetkinlik diizeyleri
bakimindan anlamli fark bulunmustur (p<0,10). Anlamli bulunan farklarin hangi
gruplar arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in Tukey Post Hoc testi yapilmistir. Buna
gore, Saghk Egitimi boliimii 6grencileri ile iktisat boliimii 6grencileri arasinda 6z

yetkinlik puan ortalamalarn arasinda anlamli fark bulunmustur.

Tablo 22: Arastirma Grubunun Béliimlere Gore Oz Yetkinlik Puan Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Varyansin | Kareler Kareler
Kaynag | Toplamm Sd Ortalamasi F P

Gruplar
arasi 312.87 4 78.22
Oz Yetkinlik 2.06| 0.09
Grup i¢i 6272.68 165 38.02
Toplam 6585.55 169

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyete gore 0z yetkinlik puan ortalamalari
arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo 23’de goriildiigii gibi,

istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,10).



Tablo 23: Arastirma Grubunun Cinsiyete Gore Oz Yetkinlik Puan Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Oz Yetkinlik
Cinsiyet n X Ss t p
Kadin 106 2449 6,48|-0,48| 0,63
Erkek 64 2497 5,87

Arastirmaya katilan 6grencilerin annenin 6égrenim durumuna gore 6z yetkinlik puan
ortalamalar1 Tablo 24’de verilmistir. Annesi okur yazar olmayan Ogrencilerin 6z
yetkinlik puan ortalamalar1 26,50°dir. Annesi iiniversite mezunu olan dgrencilerin 6z

yetkinlik puan ortalamalan ise 22,47’ dir.

Tablo 24: Arastirma Grubunun Annenin Ogrenim Durumuna Gére Oz Yetkinlik Puan
Ortalamalari

Annenin Ogrenim Durumu Oz Yetkinlik
n X Ss
Okur-yazar degil 4 26.50 3.32
Okur-yazar 5 22.40 6.50
flkokul mezunu 62 25.21 6.41
Ortaokul mezunu 21 25.95 5.26
Lise mezunu 46 24.98 5.23
Universite mezunu 32 22.47 7.70

Arastirmaya katilan 6grencilerin annenin 6grenim durumlarina gore 6z yetkinlik
puan ortalamalarina iligkin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar
Tablo 25’de verilmistir. Sonuglara gore 6grencilerin annenin 6grenim durumuna gore

0z yetkinlik puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,10).



Tablo 25: Arastirma Grubunun Annenin Ogrenim Durumuna Gére Oz Yetkinlik Puan
Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Varyansin| Kareler Kareler
Kaynagi Toplamn| Sd | Ortalamasi F p
1.30 0.27
Gruplar
arast 251.18 5 50.24
Oz Yetkinlik
Grup ici 6334.37 164 38.62
Toplam 6585.55 169

Arastirma grubundaki 6grencilerin beslenmelerine dikkat etme durumuna gore 6z
yetkinlik puan ortalamalar1 Tablo 26’da verilmistir. Beslenmelerine dikkat etmeyen
ogrencilerin 6z yetkinlik puan ortalamalar1 22,97, beslenmelerine bazen dikkat
edenlerin puan ortalamalarn 24,03, beslenmelerine dikkat edenlerin ortalamalar ise

24,67 oldugu belirlenmistir.

Tablo 26: Arastirma Grubunun Beslenmelerine Dikkat Etme Durumuna Gore Oz
Yetkinlik Puan Ortalamalari

Beslenmelerine Dikkat Oz Yetkinlik
Etme Durumu n e Ss
Hayir 39 22.97 6.48
Bazen 58 24.03 5.87
Evet 73 26.08 6.17

Arastirma grubundaki dgrencilerin beslenmelerine dikkat etme durumu, uygulanan
bilgi toplama formunun 15. sorusu ile Ol¢iilmiistiir. Buna gore, Tablo 27°de
gosterilmis olan gruplar arast 6z yetkinlik farklar1 tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucuna gore p<0,10 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Anlamli bulunan farklarin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in Tukey

Post Hoc Testi yapilmistir. Buna gore, beslenmesine dikkat ettigini belirten



ogrenciler ile ayn1 soruya “hayir” yanitin1 veren 6grenciler arasinda anlaml bir fark

bulunmustur.

Tablo 27: Arastirma Grubunun Beslenmelerine Dikkat Etme Durumuna Goére Oz
Yetkinlik Puan Ortalamalarmmin Karsilastirilmasi

Varyansin | Kareler Ortalama
Kaynad Toplanm Sd Kareler F p
3.72 0.03
Gruplar
arasi 281.14 2 140.57
Oz Yetkinlik
Grup igi 6304.41 167 37.75
Toplam 6585.55 169

Arastirmaya katilan Ogrencilerin 6g8iin atlama durumuna gore 6z yetkinlik puan
ortalamalar1 arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo 28’de
gosterildigi iizere, istatistiksel olarak anlaml1 bulunmustur (p<0,10). Ogiin atlamayan
ogrencilerin 6z yetkinlik puan ortalamalarinin, 6giin atlayan dgrencilerin 6z yetkinlik

puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 28: Arastirma Grubunun Ogiin Atlama Durumuna Gore Oz Yetkinlik Puan
Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

) Oz Yetkinlik
Ogiin Atlama Durumu —
n X Ss t P
1,78 0,08
Atlamayanlar 33 26.39 7.11
Atlayanlar 137 24.26 5.97

Arastirmaya katilan Ogrencilerin ara Ogiinde yiyecek tiikketme durumuna gore 6z
yetkinlik ortalamalar1 arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo

29’da gosterildigi tizere, istatistiksel olarak anlaml degildir (p>0,10).



Tablo 29: Arastirma Grubunun Ara Ogiinde Yiyecek Tiiketme Durumuna Gore Oz
Yetkinlik Puan Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Ara Ogiinde Yiyecek Oz Yetkinlik
Tiiketme Durumu
n X Ss t p
0.02| 0,98
Hayir 17 24.7059| 7.70
Evet 153 24.6667| 6.09

Arastirmaya katilan 6grencilerin ara Ogiinde icecek tiikketme durumuna gore 6z
yetkinlik puan ortalamalar arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark,

Tablo 30’da gosterildigi iizere, istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,10).

Tablo 30: Arastirma Grubunun Ara Ogiinde icecek Tiiketme Durumuna Gore
Oz Yetkinlik Puan Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Ara (")giinde i(;ecek Oz Yetkinlik
Tiikketme Durumu n X Ss t p
H 0.86] 0.39
ayir 6 26.83| 6.59
Evet 164 24.59| 6.24

Arastirmaya katilan Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumuna gore 6z
yetkinlik puan ortalamalari, Tablo 31°de goriildugii iizere, yeterli ve dengeli
beslenmeyenlerde 23,22, bazen yeterli ve dengeli beslenenlerde 23,82, yeterli ve

dengeli beslenenlerde ise 26,93 olarak hesaplanmistir.

Tablo 31: Arasirma Grubunun Yeterli ve Dengeli Beslenme Durumuna Gore Oz
Yetkinlik Puan Ortalamalari

Yeterli ve Dengeli Oz Yetkinlik
Beslenme Durumu n X Ss
Hayir 49 23.22 5.77
65 23.82 5.76
Bazen
Evet 56 26.93 6.65




Arastirmaya katilan Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumu, formun 19.
sorusu ile dl¢iilmiistiir. Gruplar arasinda 6z yetkinlik farklari, Tablo 32’de goriildiigii
gibi tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucuna gore p<0,05 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Anlamli bulunan farklarin hangi gruplar
arasinda oldugunun belirlenmesi icin Tukey Post Hoc testi yapilmistir. Buna gore,
yeterli ve dengeli besleniyor musunuz? sorusuna “evet” yanit1 veren dgrencilerin 6z
yetkinlik ortalamasi, “bazen” ve “hayir” yaniti veren &grencilerin ortalamasindan

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,10).

Tablo 32: Arastirma Grubunun Yeterli ve Dengeli Beslenme Durumuna Gore Oz
Yetkinlik Puan Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Varyansin | Kareler Ortalama
Kaynagi | Toplamm Sd Kareler F p
591 0.00
Gruplar
arast 435.52 2 217.76
Oz Yetkinlik
Grup i¢i 6150.03 167 36.83
Toplam 6585.55 169

Arastirmaya katilan 6grencilerin sigara kullanma durumuna gore 6z yetkinlik puan
ortalamalar1 arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo 33’de
gosterildigi iizere istatistiksel olarak anlamhidir (p<0,10). Sigara kullanmayan
ogrencilerin 0z yetkinlik puan ortalamalari, sigara kullanan 6grencilerin 6z yetkinlik

puan ortalamalarindan daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 33: Arastirma Grubunun Sigara Kullanma Durumuna Gore Oz Yetkinlik Puan
Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Sigara Kullanma Durumu Oz Yetkinlik
n X Ss t p
1,78 | 0.08
Kullanmayanlar 117 25.24 6.26
Kullananlar 53 23.42 6.07




Arastirmaya katilan 6grencilerin alkol kullanma durumuna gore 6z yetkinlik puan
ortalamalar1 arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark Tablo 34’de

gosterildigi iizere istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,10).

Tablo 34: Arastirma Grubunun Alkol Kullanma Durumuna Gére Oz Yetkinlik Puan
Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Oz Yetkinlik
Alkol Kullanma Durumu n X Ss t p
0,31| 0,75
Kullanmayanlar 99 24.80 6.14
Kullananlar 71 24.49 6.42

Arastirmaya katilan 6grencilerin saglik sorunu bulunma durumuna goére 6z yetkinlik
puan ortalamalan arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark Tablo

35’de gosterildigi iizere istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,10).

Tablo 35: Arastirma Grubunun Saghk Sorunu Bulunma Durumuna Gére Oz Yetkinlik
Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Saghk Sorunu Bulunma Oz Yetkinlik
Durumu n X Ss t p
6.34
Bulunmayanlar 152 24.82 0.92 0.36
Bulunanlar 18 23.39 5.29

Arastirmaya katilan dgrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore iyimserlik puan
ortalamalar Tablo 36’da verilmistir. Kimya bolimii 6grencilerinin iyimserlik puan
ortalamalar1, 20,35 ile en yiiksek puan ortalamasidir. Saglik Yonetimi boliimii
Ogrencilerinin iyimserlik puan ortalamasi ise 18,35 ile en diisiik puan ortalamasina

sahip oldugu goriilmektedir.



Tablo 36: Arastirma Grubunun Béliimlere Gore iyimserlik Puan Ortalamalari

Iyimserlik
Boliim n X Ss
Kimya 37 20.35 4.65
Saglik Egitimi 33 19.61 4.59
Saglik Yonetimi 23 18.35 4.57
Gida Miihendisligi 45 19.42 5.15
Iktisat 32 17.53 6.14

Arastirmaya katilan Ogrencilerin boliimlere gore iyimserlik puan ortalamalarina
iliskin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuclari, Tablo 37°de
verilmistir. Sonuclara gore Ogrencilerin boliimlere gore iyimserlik ortalamalari

arasinda anlamli fark bulunmamstir (p>0,10).

Tablo 37: Arastirma Grubunun Béliimlere Gore Iyimserlik Puan Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Varyansin | Kareler Kareler
Kaynag1 | Toplamm | Sd | Ortalamasi F P
1.58 0.18
Gruplar 162.24 4 40.56
Iyimserlik arasi
.. 4246.48 165 25.74
Grup ici
Toplam 4408.71 169

Arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyete gore iyimserlik puan ortalamalar
arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo 38’de goriildiigii gibi,
istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,10). Erkek Ogrencilerin iyimserlik puan
ortalamalari, kiz Ogrencilerin iyimserlik puan ortalamalarindan daha yiiksek

bulunmustur.



Tablo 38: Arastirma Grubunun Cinsiyete Gore iyimserlik Puan Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Iyimserlik
Cinsiyet n % Ss t p
-1,93 | 0,06
Kiz 106 18.58] 5.19
Erkek 64 20.13 | 4.85

Arastirmaya katilan 6grencilerin annenin 6grenim durumuna goére iyimserlik puan
ortalamalar1 Tablo 39’da verilmistir. Annesi okur yazar olmayan &grencilerin
iyimserlik puan ortalamalart 22,75, annesi iiniversite mezunu olan &grencilerin

iyimserlik puan ortalamalar1 ise 17,13 olarak belirlenmistir.

Tablo 39: Arastirma Grubunun Annenin Ogrenim Durumuna Gére Iyimserlik Puan
Ortalamalari

Iyimserlik
Annenin Ogrenim Durumu n < Ss
Okur-yazar degil 4 22.75| 3.86
Okur-yazar 5 20.80| 3.70
[lkokul mezunu 62 19.79| 4.61
Ortaokul mezunu 21 20.67| 4.07
Lise mezunu 46 18.54| 4.52
Universite mezunu 32 17.13] 6.90

Arastirmaya katilan 6grencilerin annenin dgrenim durumuna goére iyimserlik puan
ortalamalarina iliskin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari, Tablo
40°da verilmistir. Sonuglara bakildiginda, 6grencilerin anne 6grenim durumuna gore
iyimserlik diizeyleri kiyaslandiginda, F istatistigi p=0,048 diizeyinde bulunmus olsa

da, yapilan Tukey Post Hoc testlerinde gruplar arasinda anlamli fark bulunmamastir.



Tablo 40: Arastirma Grubunun Annenin Ogrenim Durumuna Géore iyimserlik Puan
Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Varyansin | Kareler Kareler
Kaynag Toplanm Sd | Ortalamasi F
229 | 0,048
Gruplar
arasi 287.31 5 57.46
fyimserlik
Grup i¢i 4121.40 164 25.13
Toplami 4408.71 169

Arastirmaya katilan Ogrencilerin beslenmelerine dikkat etme durumuna gore

iyimserlik puan ortalamalar1 Tablo 41°de verilmistir. Beslenmelerine dikkat etmeyen

ogrencilerin iyimserlik puanlar1 ortalamas1 17,85, beslenmelerine bazen dikkat eden

ogrencilerin puan ortalamasi 19,38, beslenmelerine dikkat eden Ogrencilerin puan

ortalamasi ise 19,16 olarak goriilmektedir.

Tablo 41: Arastirma Grubunun Beslenmelerine Dikkat Etme Durumuna
Iyimserlik Puan Ortalamalari

Beslenmelerine Dikkat iyimserlik
Etme Durumu n X Ss
Hayir 39 17.85 4.68
Bazen 58 19.38 5.24
Evet 73 19.68 5.17

Gore

Arastirma grubundaki 6grencilerin beslenmelerine dikkat etme durumu, uygulanan

Bilgi Formunun 15. sorusu ile dl¢iilmiistiir. Gruplar arasinda, Tablo 42’de goriildiigii

tizere, iyimserlik puan ortalamalar1 farklar tek yonlii varyans analizi (ANOVA)

sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,10).



Tablo 42: Arastirma Grubunun Beslenmelerine Dikkat Etme Durumuna Gore

Iyimserlik Puan Ortalamalarimn Karsilastirilmasi

Varyansin | Kareler Kareler
Kaynag Toplamm Sd Ortalamas1 | F p
1.74 | 0.18
Gruplar
arasit 90.23 2 45.11
fyimserlik
Grup i¢i 4318.49 167 25.86
Toplam 4408.71 169

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6giin atlama durumuna gore iyimserlik puan
ortalamalar1 arasindaki farklar t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo 43°de

goriildiigii iizere, istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,10).

Tablo 43: Arastirma Grubunun Ogiin Atlama Durumuna Gére iyimserlik Puan
Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Iyimserlik
Ogiin Atlama Durumu n X Ss t p
1,03 | 0,31
Atlamayanlar 33 19.97| 5.49
Atlayanlar 137 18.96| 5.01

Arastirmaya katilan Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumuna gore
iyimserlik puan ortalamalari, Tablo 44’de verilmistir. Yeterli ve dengeli beslenmeyen
ogrencilerin iyimserlik puan ortalamasit 18,02 iken, yeterli ve dengeli beslenen

ogrencilerin 19,96 oldugu goriilmektedir.

Tablo 44: Arastirma Grubunun Yeterli ve Dengeli Beslenme Durumuna Gore
Iyimserlik Puan Ortalamalari

Yeterli ve Dengeli Tyimserlik

Beslenme Durumu n X Ss
Hayir 49 18.02 4.36
Bazen 65 19.32| 555
Evet 56 19.96] 5.09




Arastirmaya katilan ogrencilerin dengeli beslenme durumuna gore iyimserlik puan
ortalamalarina iliskin tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari, Tablo 45’de
verilmistir. Sonuglara gore, 6grencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumuna gore
iyimserlik puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>0,10).

Tablo 45: Arastirma Grubunun Yeterli ve Dengeli Beslenme Durumuna Gore
Iyimserlik Puan Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Varyansin | Kareler Kareler
Kaynag | Toplamm Sd | Ortalamasi F p
1.97 | 0.14
Gruplar 101.59 2 50.79
arasi
Tyimserlik .| 4307.12| 167 25.79
Grup i¢i
Toplam 4408.71 169

Arastirmaya katilan 6grencilerin sigara kullanma durumuna gore iyimserlik puan
ortalamalar1 arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo 46’da

goriildiigli gibi, istatistiksel olarak anlaml degildir. (p>0,10).

Tablo 46: Arastirma Grubunun Sigara Kullanma Durumuna Gére lyimserlik Puan
Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

iyimserlik
Sigara Kullanma Durumu
(n=170) n < ss | i .
0,14 | 0,89
Kullananlar 117 19.20| 5.22
Kullanmayanlar 53 19.08| 4.89

Arastirmaya katilan Ogrencilerin alkol kullanma durumuna goére iyimserlik puan
ortalamalar1 arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo 47°de

goriildiigi  gibi, istatistiksel olarak anlamhidir (p<0,10). Alkol kullanmayan



ogrencilerin iyimserlik puan ortalamalari, alkol kullanan 6grencilerin iyimserlik puan

ortalamalarindan yiiksek bulunmustur.

Tablo 47: Arastirma Grubunun Alkol Kullanma Durumuna Gére Iyimserlik Puan
Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Iyimserlik
Alkol Kullanma Durumu
(n=170) n X Ss t p
1,88 | 0,06
Kullananlar 71 18.30| 5.37
Kullanmayanlar 99 19.78 | 4.85

Arastirmaya katilan Ogrencilerin saglik sorunu bulunma durumuna gére iyimserlik
puan ortalamalar arasindaki fark t-testi ile analiz edilmistir. Bulunan fark, Tablo

48’de goriildiigii iizere, istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,10).

Tablo 48: Arastirma Grubunun Saghk Sorunu Bulunma Durumuna Gére Iyimserlik
Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

iyimserlik
Saghk Sorunu
Bulunma Durumu n X Ss t p
Bulunmayanlar 152 19.32| 5.19| 1,17| 0,25
Bulunanlar 18 17.83 | 4.25

Besinlerin tiiketim siklig1 ile 0z yetkinlik, iyimserlik ve beslenmeye dikkat etme
durumlar1 arasindaki iliskiler, Tablo 49’da verilmistir. Iliskiler, Spearman Rho
korelasyon katsayis1 teknigi ile hesaplanmistir. Bulunan ve tabloda gosterilen

katsayilardan hig birisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.



Tablo 49: Arastirma Grubunun Besin Tiiketim Sikliklari ile Oz Yetkinlik ve Iyimserlik
Puan Ortalamalan Arasindaki iliskiler

Besinler Oz Yetkinlik | Iyimserlik
Et 0.02 -0.03
Tavuk -0.07 -0.04
Siit -0.04 0.08
Balik -0.01 0.06
Yesil yaprakli Sebze 0.04 -0.03
Pirasa -0.06 -0.05
Portakal -0.05 0.00
Elma -0.06 -0.07
Pilav, Makarna -0.01 0.11
Kurubaklagil -0.01 0.03
Ekmek -0.06 -0.08
Taze fasulye 0.00 -0.02
Yumurta 0.00 0.15
Peynir -0.10 0.01
Zeytin yagi 0.03 0.06




4. TARTISMA

Arastirmaya katilan 6grencilerin %19,4’1i Saglik Egitimi; %13,5’1 Saghk Yonetimi;
%26,5’1 Gida Mihendisligi; %21,8’1 Kimya; %18,8’1 Iktisat boliimiinde Ogrenim
gormektedir. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore 6z yetkinlik puan
ortalamalarma iligkin istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,10). Bu
bulgunun, Saghk Egitimi ve Iktisat boliimii dgrencileri arasinda anlamli oldugu
belirlenmistir. Bu boliimlerde 6grenim goéren Ogrenciler arasinda 6z yetkinlik
diizeyleri acgisindan farklilik olmasi, Saglik Egitimi boliimiinde alinan saglik ile ilgili
derslerin etkin rol oynadigl bi¢ciminde yorumlanabilir. Genglik doneminin, bir¢cok
yasam bicimi kararimin alindigi ve akilli kararlar alindiginda sagliga zararh
davraniglar yerine, saghg: giiclendirici secimlerin yapilabilecegi bir donem olmasi
nedeni ile bolumlere gore fark oldugu gibi, iiniversitede alinan egitim sirasinda,
tutumlar, egilimler, hedefler, yonelimler ve yasam pratikleri ile ilgili kodlamalarin
ogrencilerin biiyiik bir kismu tarafindan kazanilmasi seklinde yorumlanabilir. Ayni
zamanda, kisisel yetkinlik inancini gelistirmede {iniversite egitiminin, 6zellikle saglik
egitimi boliimiiniin etkinliginin rolii de diisiiniilebilir. Bandura’ya gore iyi bir okul,
mesleki alanin 6tesinde psikososyal bilylimeyi saglamaktadir. Resmi e§itimin amaci
ise, 0grencileri entelektiiel arag¢lar, yetkinlik inanc1 ve i¢giidiisel ilgilerle donatmaktir

(Bandura, 1997, s.: 214).

Cinsiyet faktoriine dayali olarak yapilan incelemede, 6grencilerin 6z yetkinlik puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,10).
Arastirmacilar tarafindan, cinsiyet degiskenine yonelik olarak degisik caligmalar
yapilmigtir. Bu c¢alismalara ©Ornek olarak, Tong (2004) tarafindan {iniversite
Ogrencileri iizerine yapilan, diisiikk sosyoekonomik diizeyle, genel 6z yetkinlik ve
oznel iyilik hali arasindaki iligkileri inceleyen calisma verilebilir. Arastirma
sonuclarina gore, diisiik sosyoekonomik diizeydeki 6grencilerin genel 6z yetkinligi,
yasam memnuniyeti ve iyilik hali iizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu
belirtilmistir. Cinsiyet degiskenine gore anlamli fark bulunmamistir. Bu bulgu, bizim
calismamizi destekler niteliktedir. Diger bir calismada, benzer bir sonug¢ elde

edilmistir. Dogan (2004) tarafindan yapilan arastirmada, iiniversite Ogrencilerinin



iyilik hali diizeyleri ve ilgili degiskenler incelenmistir. Arastirma sonuglari, kiz ve
erkek Ogrenciler arasinda Maneviyat (iyimserlik boyutu) ve Kendini Yonetme
(denetim duygusu-6z yetkinlik algis1 boyutu) alt 6lgek puanlari ag¢isindan anlamli

fark olmadigin1 gostermistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin beslenmelerine dikkat etme durumuna dayali olarak
yapilan incelemede, 6grencilerin beslenmelerine dikkat etmelerine gore 6z yetkinlik
puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,10).
Beslenmelerine dikkat etme acisindan “evet” oldugunu diisiinen 6grencilerin 6z
yetkinlik puan ortalamalarinin, “hayir” diye diisiinen 6grencilerin 6z yetkinlik puan
ortalamalarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonug, Sosyal Ogrenme
Kurami’na gore kisinin 0z yetkinlik algis1 araciligi ile saglikli beslenme davranisina
yonelik olarak denetim saglamasi, bunun sonucunda, tiikettikleri besinlere dikkat
etmesi, dolayisiyla, saglikli beslenme bilincinin farkinda olmasi ile sagligina
gosterdigi 6zen seklinde yorumlanabilir. Ilgili literatiirde, beslenmeye dikkat etme
durumu ile 6z yetkinlik arasindaki iligskiyi inceleyen aragtirmalara rastlanamadigi
icin, bu calismanin sonuclarin1 daha onceki calisma bulgulanyla karsilastirma ve

yorumlama olanagi olmamastir.

Ogiin atlama durumuna bakildiginda, %80,6 ogrencinin ogiin atladigi ve bu
oglinlerin  %46,7’sinin 6gle yemegi oldugu belirlenmistir. Sabah kahvaltis1 ise
ogrencilerin %38’inin atladig1 6giindiir. Ogrencilerin %47,4’ii vakit bulamadigi,
%42,3’1 cani istemedigi i¢in 6giin atladiklarin1 belirtmislerdir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerin 6giin atlama durumuna gore 6z yetkinlik puan ortalamalarindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,10). Ogiin atlama durumu, saglk
lizerinde olumsuz etkiye sahip olan yetersiz ve dengesiz beslenme davramsidir. Oz
yetkinligi diisiikk olan Ogrenciler, en degerli varliklar1 olan sagliklarin1 korumada
riskli bir davranis sergileyebilir. Bu baglamda, saglikli beslenme davranisi siirecinde
giiniin en Onemli Ogiinii olan sabah kahvaltisini ve 6gle yemegini atlayarak,
tiniversite yasaminda karsilastiklar cesitli zorluklarin etkisiyle de beslenmelerini

diizenlemede yeteneklerini astigina inandiklar1 saglikli beslenme davranisindan



kacinmay1 yeglemis olabilirler. Aym zamanda, Sosyal Ogrenme Kurami’na gore,
saglikli beslenme ile ilgili davranisi baglatmada ve siirdirmede, kisinin kendi i¢
denetimlerini oncelikli olarak saglamas1 6nemli iken, akran gruplar1 ve kitle iletisim
araclart tarafindan da digsal olarak etkilenebilirler. Genglerde, arkadas ve basin
stresinden kaynaklanan ince goriinebilme istegi nedeniyle, daha siklikla, sabah
kahvaltis1 atlanabilmektedir. Oz yetkinligi yiiksek olan ogrenciler ise, saglikli
beslenmenin bilincinde olarak, beslenme davranislarin1 diizenleme konusunda karar
verebilir. Bu karar1 vermede, saglikli beslenme kaynaklarini degerlendirme ve
beslenme davramisimi diizenlemeye yonelik olarak kendi yeteneklerine olan inanci
onemli rol oynayabilir. Ilgili literatiirde, 6giin atlama durumu ile 6z yetkinlik
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalara rastlanamadigi i¢in bu c¢alismanin
sonuclarini, daha 6nceki calisma bulgularnyla karsilastirma ve yorumlama olanagi

olmamustir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin ara 6giinde yiyecek ve icecek tilketme durumuna
iliskin yapilan incelemede, 6grencilerin %10’u ara 6giinde yiyecek tiiketmemekte,
%90,0°1 ise, ara ogiinde cesitli yiyecekler tiikketmektedir. Tiikettikleri yiyeceklere
bakildiginda, c¢ogunlukla yegledikleri yiyecekler arasinda ogrencilerin %89,5’1
gozlemeyi, %86,3’li cipsi, %66,7’si ise simidi en ¢ok yedigi 3 besin arasinda
gostermektedir. Ara Ogiinlerde igecek tiiketme durumuna bakildiginda, 6grencilerin
%3,5’inin ara 6glinde i¢ecek tiiketmedigi, %96,5’inin ise ara 6giinde icecek tiikettigi
belirlenmistir. Tiiketilen iceceklere yonelik 6grencilerin ¢ogunlukla yegledikleri
icecekleri de %65,6’s1m siit ve ayran, %63,2’sini kahve ve %52,8’si asitli icecekler
olusturmaktadir. Arastirma bulgularia gore, ara dgiinde yiyecek ve icecek tiikketme
durumuna gore 6z yetkinlik puan ortalamalar1 ve iyimserlik puan ortalamalarinda
fark, istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0,10). Ilgili literatiirde, ara 6giinde
yiyecek ve icecek tilketme durumu ile 6z yetkinlik arasindaki iliskiyi inceleyen ve
ara Ogiinde yiyecek ve icecek tiiketme durumu ile iyimserlik arasindaki iligkiyi
inceleyen arastirmalara rastlanamadigi i¢in, bu ¢aligmanin sonuglarin1 daha onceki

calisma bulgulariyla karsilagtirma ve yorumlama olanagi olmamaistir.



Arastirmaya katilan Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumuna dayali
yapilan incelemede; 6grencilerin %38,2’sinin bazen yeterli ve dengeli beslendigi, %
32,9’unun yeterli ve dengeli beslendigi, %?28,8’isinin ise yeterli ve dengeli
beslenmedigi belirlenmistir. Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumuna gore
0z yetkinlik puan ortalamalari, yeterli ve dengeli beslenmeyenlerde 23,22, bazen
yeterli ve dengeli beslenenlerde 23,82, yeterli ve dengeli beslenenlerde ise 26,93
olarak belirlenmistir. Bulgulara gore, yeterli ve dengeli beslenme durumuna goére 6z
yetkinlik puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,10). Yeterli ve dengeli beslenme acgisindan “evet” oldugunu diisiinen
ogrencilerin 0z yetkinlik puan ortalamalarinin, yeterli ve dengeli beslenme acisindan
“bazen” ve “hayir” diye diisiinen 6grencilerin puan ortalamalarindan yiiksek oldugu
belirlenmistir. Genel olarak Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme diizeyi iyiye
gittikce, buna kosut olarak 6z yetkinlik puan ortalamalarimin da yiiksek oldugu
gozlenmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme koruyucu saglik davraniglan arasinda
onemli bir yere sahiptir. Bu baglamda, beslenme davranisini denetim ve diizenleme
giicli, saghk 0z yetkinlik algis1 ile saglanabilecegi diisiiniilebilir. Dogan (2004)
tarafindan yapilan bir caligmada, dengeli beslenmeye gore dgrencilerin iyilik halinin
“Kendini Yonetme” alt 6lgek puanlamalarina iligkin anlamli farka rastlanmastir.
Dengeli Beslenme agisindan “oldukga iyi” oldugunu diisiinen 6grencilerin “Kendini
Yonetme” alt 6lgek puan ortalamalarinin, Dengeli Beslenme agisindan “kismen iyi”
ve “pek iyi degil” diye diisiinen 6grencilerin puan ortalamalarindan yiiksek oldugu
bulunmustur. Ayrica, Dengeli Beslenme agisindan “kismen iyi” olduklarimi diisiinen
ogrencilerin “Kendini Yonetme” puan ortalamalarinin, “pek iyi degil” diyenlere gore
daha yiiksek c¢iktigi bulunmustur. Bu arastirmanin bulgulari, bizim aragtirmamizin

sonuglari ile ortiismektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin besin tiiketim sikliklarina dayali bulgulara gore,
ogrencilerin et grubu besinlerden kirmiz1 eti haftada 1-2 kez %35,3 6grenci, tavuk ve
hindiyi haftada 1-2 kez % 37,6 6grenci, balik ve deniz iiriinlerini ayda bir kez ve
daha seyrek olarak %40,6 6grenci, sakatatlar1 ayda bir kez ve daha seyrek olarak
%?25,3 6grenci, yumurtay1 haftada 3-5 kez %31,8 6grencinin tiikettigi belirlenmistir.
C)grencilerin %38,8’1 haftada 1-2 kez kurubaklagilleri, %40,0’1 haftada 3-5 kez pilav



ve makarnay1 titketmektedir. Siit grubu besinlerden siit, yogurt ve ayram 6grencilerin
%44,7’si her giin, peyniri ise 0grencilerin %67,1°1 her giin tiikettigi belirlenmistir.
Sebze grubu besinlerin tiikketim sikligina iliskin bulgulara goére, %34,7 6grencinin
haftada 1-2 kez yesil yaprakli sebzeleri, %41,8 6grencinin haftada 1-2 kez patatesi,
% 30,6 6grencinin 15 giinde bir kez pirasa, lahana ve karnabahari, %43,5 6grencinin
haftada 1-2 kez taze fasulye ve bezelyeyi tiikettikleri belirlenmistir. Ogrencilerin
%38,8’1 her 6giin ekmek ve mayali hamuru tiikketmektedir. Meyve grubu besinlerden
kavun ve karpuzu 6grencilerin %24,1°1 haftada 1-2 kez, seftali ve cilegi 6grencilerin
%?28,2’si haftada 1-2 kez, elma, armut ve muzu 6grencilerin %28,8’1 haftada 3-5 kez,
portakal ve limonu dgrencilerin % 28,8’1 haftada 3-5 kez tiikketmektedir. Tatl grubu
besinlerden recel, marmelat ve pekmezi 68rencilerin %?25,3’1 her giin, siitlii tathilar
%31,8’1 haftada 1-2 kez, meyveli tatlilar1 %34,7°si 15 giinde bir kez, kek ve
pandispanyay1 % 27,6’s1 15 giinde bir kez, baklava vb. tathilart % 48,8’1 ayda bir kez
ve daha seyrek olarak, unlu tathlar, irmik helvasi vb. %47,1’1 ayda bir kez ve daha
seyrek olarak tiiketmektedir. Yag grubu besinlerden ise, dgrencilerin %18,2’1 ayda
bir kez ve daha seyrek olarak tereyagini, %42,4’ii her giin ay cicek yagini, %27,6’s1
her giin zeytinyagin1 ve %20,6’s1 ayda bir kez ve daha seyrek olarak diger yaglar
titkettikleri belirlenmistir. Arastirma bulgularina gére besinlerin tiikketim sikligi ile 6z
yetkinlik ve iyimserlik arasindaki iliskiler istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.
Mgili literatiirde, besin tiiketim sikliklari ile 6z yetkinlik arasindaki iliskiyi inceleyen
ve besin tiiketim sikliklar1 ile iyimserlik arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalara
rastlanamadig1 i¢cin bu ¢alismanin sonuclarini daha onceki ¢alisma bulgulariyla

karsilastirma ve yorumlama olanagi olmamastir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin  sigara kullanma durumu ve sigara kullanma
sikliklarina  iliskin  incelemede, Ogrencilerin  %68,8’inin  sigara i¢cmedigi
belirlenmistir. Sigara icenler grubun %31,2’sini olusturmaktadir. Sigara icen grubun
sigara igme sikligina bakildiginda %96,2’sinin her giin sigara ictigi ve %3,1’inin
ayda bir sigara ictigi belirlenmistir. Aragtirma bulgularina gore, 6grencilerin sigara
kullanma durumuna gore 6z yetkinlik puan ortalamalar arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,10). Bu bulgu, Dogan (2004) tarafindan yapilan bir

calismada, sigara kullanmayan 6grencilerin “Kendini Y6netme” puan ortalamalarinin



sigara kullanan 6grencilerin puan ortalamalarindan anlamli bir bicimde daha yiiksek
olmasi ile ortiismektedir. Bunun yam sira, sigara ile sagligi artiran davranislar ve 6z
yetkinligin bilesenlerinden olan 6z saygi arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar
(Jensen ve ark., 1992; Modrcin-Talbott ve ark., 1998; Raymond ve ark., 2000)
bulunmaktadir. Jackson ve arkadaslari (1997), cocuklukta sigara kullaniminin
gelisimsel olarak zayif yeterliliklere sahip olmakla iliskili oldugunu ve gelisimsel
olarak zayif yeterliliklere sahip c¢ocuklarda davranis sorunlarinin daha c¢ok
goriildiigiinii belirtmektedir. Benzer olarak, Epstein ve arkadaglart (2000), karar
verme ve yetkinlik becerilerinin sigara kullanimin1 etkiledigini belirtmektedir. Jensen
ve arkadaglar1 (1992), sigara kullanim diizeyi ile saglig1 artirici davramslarin diizeyi
arasinda olumsuz bir iliski belirlemistir. Raymond ve arkadaslar1 (2000), hi¢ sigara
kullanmayanlarin, kullananlara gore olumlu saglik uygulamalan ile daha ilgili
olduklarini belirlemistir. Sigara kullanimu ile sagliksiz davranislar arasinda bir iliski
oldugu bulgusunun, bu arastirma bulgusuyla ortiistiigii soylenebilir. Modrcin-Talbott
ve arkadaslart (1998), ergenlerin benlik saygis1 diizeyi iizerinde sigara kullaniminin
etkisini incelemistir. Arastirma sonucu elde edilen bulgular, sigara icme davranisi ile
benlik saygist puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigin1 gostermistir. Modrcin-Talbott ve arkadaslarinin arastirma bulgusuyla, bu

arastirma bulgusunun ortiismedigi sdylenebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin alkol kullanma durumu ve alkol kullanma sikligina
iliskin incelemede, Ogrencilerin %58,2’sinin alkol i¢medigi belirlenmistir. Alkol
icenler, grubun %41,8’ini olusturmaktadir. Alkol kullanma sikligina bakildiginda,
grubun %38,5’inin 6zel giinlerde alkol tiikettigi belirlenmistir. Arastirma bulgularina
gore, 6grencilerin alkol kullanma durumuna gére 6z yetkinlik ortalamalar1 arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,10). Alkol kullanim ile sahip
olunan kisisel yeterlilikler ve saglik davramiglari arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalara rastlanilmaktadir. Jensen ve arkadaslar1 (1992), alkol kullanma diizeyi
ile saghg artirici davramiglarin diizeyi arasinda olumsuz bir iligki belirlemistir.
Jakson ve arkadaslar1 (1997), cocuklukta alkol kullaniminin gelisimsel olarak zayif

yeterliliklere sahip olmakla iligkili oldugunu bulmuslardir. Gelisimsel olarak zayif



yeterliliklere sahip cocuklarda davranis sorunlari daha ¢ok goriilmektedir. Bu

calismalarin sonuglari, bizim ¢aligmamizin sonuglar ile ortiismemektedir.

Ogrencilerin boliimlere gore iyimserlik puan ortalamalarina iliskin arastirma
bulgularinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,10). Universite
ogrencilerinin gelecekle ilgili diisiincelere gore iyilik halinin incelendigi Dogan
(2004) tarafindan yapilan bir calismada, lyilik Halinin Maneviyat ve Kendini
Yonetme alt 6lgek puan ortalamalarina iliskin anlamli fark olduguna iliskin bulgular
edinilmistir. Arastirmanin bulgularina gore, geleceklerinin “daha iyi” olacagini
diisiinen 6grencilerin, “Maneviyat” ve “Kendini Yonetme” alt 6l¢ek gruplamalarinin
“simdiki gibi” ve “daha kotii” olacagini diisiinen ogrencilerin grup ortalamalarindan
daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Genellenmis olumlu sonug¢ beklentileri olarak
adlandirilan ve “Maneviyat”in alt boyutu olarak ele alinan iyimserlige iligkin bu

calisma bulgulari, bizim ¢calismamiz1 destekler nitelikte olmadig1 goriilmektedir.

Cinsiyet faktoriine dayali olarak yapilan incelemede; iyimserlik puan ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,10). Erkek 6grencilerin
iyimserlik puan ortalamalari, kiz Ogrencilerin iyimserlik puan ortalamalarindan
yiiksektir. Aydin ve Tezer (1991) tarafindan yapilan bir ¢calismada, iyimserlik, saglik
sorunlar1 ve akademik basar1 arasinda cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamastir.
Yine, Dogan (2004) tarafindan yapilan bir arastirmada, iiniversite Ogrencilerinin
iyilik hali diizeyleri ve ilgili degiskenler incelenmistir. Arastirma sonuglari, kiz ve
erkek Ogrenciler arasinda Maneviyat (iyimserlik boyutu) ve Kendini Yonetme
(denetim duygusu-6z yetkinlik algis1 boyutu) alt 6lgek puanlarn agisindan anlamh
fark olmadigin gostermistir. Bu ¢alismalarin sonuglari, bizim ¢alismamizin sonuglari

ile ortiismemektedir.

Ogrencilerin  beslenmelerine dikkat etme durumuna gore iyimserlik puan
ortalamalarina iliskin bulgulara bakildiginda, beslenmelerine dikkat etme durumuna

gore iyimserlik puan ortalamalarindaki fark istatistiksel olarak anlaml



bulunmamistir (p>0,10). Bu bulgu, saglikli beslenme ile ilgili olarak bireylerin
beslenme davraniglarinin olumlu sonuglar saglayacagini ve saglikli beslenme
davranisinin uygulanmasinda karsilasilan cesitli zorluklarla basa ¢ikmada, bireylerin
yetenekli olduklarina inanarak, iyimser kisisel inanglarimin roliiniin etkin oldugu
biciminde yorumlanabilir. Diger bir yorum ise, 6grencilerin, beslenmeye dikkat etme
durumu ile beslenmeye dikkat etme sonucu arasindaki iliskinin olumlu sonuglar
doguracagim algilamasi seklinde olabilir. lyimserligin, dgrenciyi saglikli beslenme
davranmigina giidilleyen ve c¢aba gostermekten alikoyabilen olumsuz duygulardan
koruyan yani, beslenmeye dikkat etme durumuna yonelik olarak islev gosterebilir.
Bu baglamda, kendine inanma ve g¢aba gosterme, saglikli beslenme davranisinin
uygulanmasinda ve siirdiiriilmesinde temel oOzelliklerdir. Sagliksiz beslenme
davranisi ile karsilagilabilecek hastaliklarin ortaya ¢ikmasimi engelleyici kisisel bir
giic olarak iyimser Ogrenciler, beslenme davramisimin saglik {iizerinde olumlu
sonuclar saglayacagina ve beslenme sorunlart ile basa cikmak icin yetenekli
olduklarina inanabilirler. Hamid (1990) tarafindan iiniversite &grencileri iizerinde
yapilan bir calismada, iyimser Ogrencilerin kotiimser Ogrencilere gore daha cok
beslenmelerini denetlediklerini belirlemistir. Bu bulgu, bizim ¢alismamizin bulgulari

ile ortiismemektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6giin atlama durumuna gore iyimserlik puan
ortalamalarindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,10). Bunun
nedeni, iyimser Ogrencilerin yasama olumlu bakma egilim sonucu, sagliklar
tizerinde olumsuz etkisi olan 6giin atlama durumunu riskli bir saglik davranig1 olarak
algilamamalar1 biciminde yorumlanabilir. Bu tiir iyimserligin, 6zellikle gencler
arasinda ¢ok yaygm oldugu konusunda 6nemli bulgular vardir. Iyimser dgrenciler
kendilerini akranlarina gore daha az riskli gorebilir. Bu tiir taraf tutmalarin, saglikli
beslenme davranisi agisindan islev bozucu etkisi olabilir. Davranis degisikligine
karsi, savunma stratejileri biciminde rol oynayabilir; “Ben degil baskalar
davranislarim degistirmek zorunda!” (Tabak, 2000). Ilgili literatiirde 6giin atlama
durumu ile iyimserlik arasindaki iliskiyi inceleyen aragtirmalara rastlanamadig i¢in,
bu calismanin sonuglarin1 daha oOnceki calisma bulgulanyla karsilastirma ve

yorumlama olanagi olmamaistir.



Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumuna gore iyimserlik puan
ortalamalarina iliskin bulgulara bakildiginda, yeterli ve dengeli beslenmeyen
ogrencilerin iyimserlik puan ortalamast 18,02 iken, yeterli ve dengeli beslenen
ogrencilerin 19,96 oldugu belirlenmistir. Arastirma sonuclarina gore, 6grencilerin
yeterli ve dengeli beslenme durumlarina goére iyimserlik ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,10). Bu bulgu, Dogan (2004)
tarafindan yapilan ve iiniversite 6grencilerinin iyilik halinin Maneviyat boyutunun
iyimserlik alt boyutunu da kapsayan c¢alismanin dengeli beslenme diizeyi ile
“Maneviyat” puan diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunmadig1 sonucunu destekler

niteliktedir.

Arastirma bulgularina gore, ogrencilerin sigara kullanma durumuna gore iyimserlik
ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,10).
Sigara kullanma, riskli bir saghk davramisidir. Diger kotii aliskanliklarla birlikte
sigara kullanma, riskli saglhik davramslan ile etkileserek kanser ve kalp damar
hastaliklarinin olusmasina zemin hazirlayabilir. Bu baglamda, 6grenciler riskli bir
davramis olan sigarayr kullanarak, aldiklar1 risklerin farkina varmayabilirler.
Aldiklart riskleri kavrasalar dahi goéz ardi etmeyi ya da Onemsememeyi
yegleyebilirler. Son arasgtirmalar, genclerin kisisel risk algilamalar {izerinde iyimser
taraf tuttuklarim = gostermistir  (Schwarzer ve Fuchs, 1995, 5.:259-260)
Arastirmamizin bu bulgusunun nedeni, genclerin yasama olumlu bakma egilimi ile
riskli saglik davranislarina yonelik olarak gercek dist iyimser bir tutum
sergilemelerine, yani risk algilarinin ¢arpitilmasina baglanabilir. Ilgili literatiirde,
sigara kullanma durumu ile iyimserlik arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen bir
arastirmaya rastlanamadigl i¢in, bu calismanin sonuglarim daha oOnceki calisma

bulgulariyla karsilagtirma ve yorumlama olanagi olmamaistir.

Arastirma bulgularina gore, 6grencilerin alkol kullanma durumlarina gore iyimserlik
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,10). Kotii
aliskanliklardan biri olan alkol kullanimi, kétii beslenmeye yol acan faktorlerden biri

olarak belirtilmistir. Fazla alkol kullanimi, lipit diizeyinin artmasina, 6zellikle B



vitamini eksikligine bagh olarak, zihin islevlerinin bozulmasina ve beyin
hiicrelerinin hizla yikimmna neden oldugu gibi, midede iilser, akut pankreatit,
karacigerde siroz ve kalp damar hastaliklarina zemin hazirlamaktadir (Erci, 1999,
s.:51). Iyimser tutum sergileyen ogrenciler, sagliklar1 iizerinde olumsuz etki
yaratabilen ve cesitli hastaliklarin olusumunda etkin rol oynayan alkol kullanimina
yonelik olarak, aldiklari risklerin farkina varmayabilirler. Aldiklar riskleri kavrasalar
dahi goz ardi etmeyi ya da Onemsememeyi yegleyebilirler. Arastirmamizin bu
bulgusu, Ogrencilerin saglik davramislar1 lizerinde gercek disi iyimser bir taraf
tutmay1 yansitabilecegi biciminde yorumlanabilir. Ilgili literatiirde, alkol kullanimi
ile iyimserlik arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmaya rastlanilmadigi igin bu
calismanin sonuglarmi daha Onceki calismalarin bulgulanyla karsilastirma ve

yorumlama olanagi olmamastir.



5. SONUC VE ONERILER

Yapilan bu arastirmada elde edilen sonuglarin arastirma hipotezlerine dayanan
yorumlari ve bu sonuglar dogrultusunda gelistirilen oneriler bu béliimde asagida

belirtilmistir.

5.1. Sonug

Yapilan bu calismada, iiniversite Ogrencilerinin beslenme aligkanliklar ile 6z
yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlarn arasindaki iligkilerin belirlenmesi
amaclanmigtir. Bu amag ¢ercevesinde, arastirma grubundaki iiniversite 6grencilerinin
0z yetkinlik ve iyimserlik diizeyleri arasinda farklilik oldugu ve saglikli beslenme
davranis1 iizerinde yiiksek 6z yetkinlik diizeyinin belirleyici etken oldugu ortaya
konulmustur. Bu baglamda, yiiksek 6z yetkinlik diizeyine sahip 6grenciler saglikli
beslenme davranigina yonelmektedirler. Arastirma sonuclari, beslenme davranisi

tizerinde iyimserlik tutumlarinin rolii oldugunu géstermemektedir.

Aragtirma sonuglar1 “Ogrencilerin 6z yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlari
boliimlere gore anlamli bir fark gostermektedir” bigiminde formiile edilen baslangi¢
hipotezini, 0z yetkinlik algilamalar1 acisindan desteklemektedir. Saghk Egitimi
Boliimii 6grencilerinin, saglik 6z yetkinligi diizeyleri diger bolim &grencilerinden
daha yiiksektir. Oz yetkinlik diizeyleri arasindaki fark istatistiksel olarak da
anlamlidir. Bu sonug, saglik konularinda egitim alma durumunun, 6grencilerin saglik
0z yetkinliginin gelismesini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Baslangic
hipotezi, iyimserlik tutumlar1 ag¢isindan ise bdliimlere gore anlamli bir fark
gostermemesi nedeni ile desteklenmemistir. Arastirma sonuclari, bolimlere gore
ogrencilerin, saglik davramislarinin iizerinde olumlu sonuglar saglayacagina iliskin
iyimser tutum gelistirmeleri ve saglik durumlar ile ilgili sorunlarla basa ¢ikmada
yetenekli olduklarina inanarak, olumlu saglik uygulamalarinda bulunmalar1 egitim

durumuna gore degisiklik gdstermedigini ortaya koymaktadir.



Arastirma sonuglar1 “Ogrencilerin 6z yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlar:
cinsiyete gore anlamli bir fark gostermektedir” hipotezinin, 6z yetkinlik algilamalar
acisindan desteklemedigini, iyimserlik tutumlart ag¢isindan ise destekledigini
gostermistir. Kiz ve erkek ogrenciler arasinda iyimserlik diizeyleri bakimindan
anlamli fark bulunmustur. Bu sonuca gore, erkek ogrenciler kiz dgrencilere gore

daha iyimser bir tutum sergilemektedirler.

Aragtirmamizin diger hipotezi “Ogrencilerin 6z yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik
tutumlar1  beslenmelerine dikkat etme durumuna gore anlamhi bir fark
gostermektedir” biciminde diizenlenmistir. Arastirmamizin hipotezi, 6grencilerin 6z
yetkinlik algilamalar1 acisindan desteklenmistir. Sonuglara gore, beslenmelerine
dikkat ettiklerini belirten o0grencilerin 6z yetkinlik diizeyleri, beslenmelerine dikkat
etmediklerini belirten Ogrencilerin 6z yetkinlik diizeylerinden anlaml olarak daha
yiikksek bulunmustur. Bu sonug, beslenmelerine dikkat eden Ogrencilerin kisisel
yetkinlik algilamalarinin saglikli beslenme davranisi tizerinde denetim saglamada
etkili olmasi, bunun sonucunda tiikettikleri besinlere dikkat ederek saglikli beslenme
bilincinin farkinda olmas1 ile saglifina 6zen gostermesi potansiyelinin oldugunu
gostermektedir. Aym1 zamanda, saglik 6z yetkinligi, 68rencinin bilissel duyussal ve
davranigsal siireclerini etkileyerek, saglikli beslenme davraniginin baglatilmasim ve
siirdiiriilmesini saglayabilir. Bazi zorluklarin var olmasina karsin, saglikli beslenme
davranmiginin iizerinde etkili olmak icin 6grencilerin yetkin oldugu, saglik beslenme
davranisi ile kuramsal calismalar1 agiklayan uluslararasi literatiir ile uyumludur.
Aragtirmamizin  bu  hipotezi, Ogrencilerin iyimserlik tutumlar1 acisindan
desteklenmemistir. Bu sonug, saglikli beslenme ile ilgili olarak &grencilerin
beslenme davraniglarinin olumlu sonuglar saglayacagini ve saglikli beslenme
davranisinin uygulanmasinda karsilagilan c¢esitli zorluklarla basa ¢ikmada kendine
giiven ve kendine saygi ile birlikte yetenekli olduklarina inanarak iyimser kisisel
inanglarmin roliiniin etkinligine dikkat cekmektedir. Diger taraftan, iyimser
ogrencilerin, beslenmeye dikkat etme durumu ile beslenmeye dikkat etme sonucu
arasindaki iliskinin olumlu sonuglar doguracagini algilayarak saglikli beslenme

davranigina yonlenmesinde sergiledikleri tutumun 6nemi de goriilmektedir. Ciinkii,



iyimserlik, 68renciyi saglikli beslenme davranigina giidiileyen ve ¢aba gostermekten
alikoyabilen olumsuz duygulardan koruyan yam ile beslenmeye dikkat etme

durumuna yo6nelik olarak olumlu bir islev gosterebilmektedir.

Arastirmamizin énemli bir sonucu, yiiksek 6z yetkinlik diizeyine sahip 6grencilerin
0giin atlamadiklari, diisiik 6z yetkinlik diizeyine sahip 6grencilerin ise sagliksiz bir
beslenme davranisi olan 6gilin atlama durumuna yoneldiklerini gostermistir. Yiiksek
0z yetkinlik diizeyi, 6grencilerin saglikli beslenme ile ilgili davranisi baglatmada ve
siirdiirmede kendi i¢ denetimlerini Oncelikli olarak saglamalar ile saglikli beslenme
bilincinde olarak, saglikli beslenme davranisim1 uygulama konusunda kendi kendine
karar verebildiklerini gostermistir. Bu karar1 vermede, saglikli beslenme kaynaklarini
degerlendirme ve beslenme davranmisin1 uygulamada kendi yeteneklerine olan inanci
onemli rol oynamaktadir. Oz yetkinligin, saglikli beslenme davramsi ile ilgili
kararlar almada en iyi etkiyi gosterdigi belirtilmistir (Schwarzer ve Fuchs, 1995).
Arastirmamizin “6grencilerin 6z yetkinlik algilamalart ve iyimserlik tutumlar1 6giin
atlama durumuna gore anlamli bir fark gostermektedir” biciminde formiile edilen
hipotezi, 6z yetkinlik algilamalar1 agisindan desteklenmistir. Bu hipotez, iyimserlik
tutumlan acisindan ise desteklenmemistir. Arastirma sonuglarina gore, iyimserlik

tutumlar1 6giin atlama durumuna gore anlaml bir fark géstermemektedir.

Aragtirmamizin sonuglart “Ogrencilerin 6z yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik
tutumlar1 ara Ogiinde yiyecek tiikketme durumuna gore anlamli bir fark
gostermektedir” ve “Ogrencilerin 6z yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlar
ara Ogiinde icecek tilkketme durumuna gore anlamli bir fark gostermektedir”
biciminde formiile edilen hipotezleri ile desteklenmemistir. Sonucglara gore, ara
ogiinde yiyecek ve igecek tiikketme durumuna gore 6z yetkinlik diizeyleri ve

iyimserlik diizeyleri arasinda farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir.

Aragtirmamizin  “Ogrencilerin 6z yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlart
yeterli ve dengeli beslenme durumuna goére anlamhi bir fark gostermektedir”

biciminde formiile edilen hipotezi, 6z yetkinlik algilamalar1 acisindan



desteklenmistir. Sonuglar, yeterli ve dengeli beslendiklerini belirten 6grencilerin 6z
yetkinlik diizeylerinin, yeterli ve dengeli beslenmediklerini belirten 6grencilerin 6z
yetkinlik diizeylerinden yiiksek oldugunu ve istatistiksel olarak da anlamh bir fark
oldugunu gostermistir. Saglhik 6z yetkinlik algisinin, koruyucu saglik davranislar
arasinda onemli bir yere sahip olan yeterli ve dengeli beslenme durumunu denetim
ve diizenleme giici lizerinde etkili bir rolii oldugu goriilmektedir. Bu hipotez,
ogrencilerin iyimserlik tutumlart agisindan ise desteklenmemistir. Arastirma
sonuglari, 6grencilerin iyimserlik tutumlarinin yeterli ve dengeli beslenme durumuna

gore anlamli bir fark olmadigim gostermektedir.

Aragtirmamizin sonuglarina gore, “Ogrencilerin besin tiiketim sikliklar1 ile 6z
yetkinlik algilamalar1 ve iyimserlik tutumlan arasindaki iligki anlamhi bir fark
gostermektedir” biciminde diizenlenen hipotez desteklenmemistir. Sonuglara gore,
besinlerin tiiketim sikligi ile 6z yetkinlik ve iyimserlik arasindaki iliskiler istatistiksel

olarak anlamli olmadigi belirlenmistir.

5.2. Oneriler

Arastirma sonuglarina gore su Oneriler gelistirilmistir;

Yapilan bu arastirma, beslenme ile 6z yetkinlik algist1 ve iyimserlik tutumu
konusunda yapilan ilk calismalardan biridir. Arastirma sonucu elde edilen bulgularin
baska arastirma bulgulartyla giiclendirilmesi icin bu konuda daha fazla arastirma

yapilmalidir.

Aragtirma, Ankara Universitesinin degisik boliimlerinde gerceklestirilmistir.
Tiirkiye’nin farkli bolgelerindeki iiniversitelerde yapilacak c¢alismalar ile bu

arastirma bulgularinin karsilastirilmasi saglanmalidir.



Saghk Oz Yetkinlik Algist Olgegi ve Iyimserlik Olgegi iiniversite 6grencileri

iizerinde uygulanmistir. Olgekler farkli yas gruplarinda ¢alisiimalidir.

Bireyin sahip oldugu kisisel ve sosyal beceriler ile beslenme davranisi arasindaki

iliskiler incelenmelidir.

Saglikli beslenme davranigi benlik saygisi, saglik bilgisi, saglik davranisina yonelik
tutumlar, inanglar ve sagligin degeri gibi bir¢ok psikolojik boyutla iligkilidir. Biitiin
bu boyutlarla ilgili calismalar yapilabilir.

Saglik 6z yetkinlik algisinin ve iyimserligin boyutlarinin agiklanmasina yonelik nicel
aragtirmalarin yani sira nitel arastirmalar yapilabilir. Yapilacak nitel arastirmalarla
saghik 0z yetkinligi ve iyimserlik kavramimin Tiirkiye’de nasil tanimlandig

konusunda bilgi saglanmalidir.

Ozel olarak beslenme, genel olarak saglik davranisi gelistirme ve degistirmeye
yonelik egitsel miidahalelerde, hedef grubun 6z yetkinlik algilamasi ve iyimserlik

tutumu stratejik yaklagimlar agisindan degerlendirmelidir.

Ogrencilerin, yeterli ve dengeli beslenme durumu, ©giin atlama durumu,
beslenmelerine dikkat etme durumu ve boliimlere gore 6z yetkinlik diizeyleri
farklilik gostermektedir. Saglik Egitimi boliimiinde 6z yetkinlik en yiiksek diizeyde
bulunmustur. Bu nedenle, saglik yetkinligini gelistirmek i¢in ilkdgretimden
baslayarak iiniversite egitimine kadar alinan egitimlerde saglik ve saglik egitimi ile

ilgili derslere 6nem verilmelidir.



OZET

!'Jniversite (")grql'lcilerinin Beslenme Aliskanhklan ile Oz Yetkinlik ve fyimserlik
Iliskisi: Ankara Universitesi Ornegi.

Yapilan bu arastirma, iiniversite Ogrencilerinde beslenme aligkanliklar1 ile 6z yetkinlik
algilamalar1 ve iyimserlik tutumlar1 arasindaki iligkileri incelemek amaciyla yapilmistir. Bu
amacgla Ankara Universitesinden 170 ogrenci (106 kiz, 64 erkek) calisma evrenini
olusturmustur. Ogrencilerin iyimserlik tutumunu 6lgmek igin “Yasam Yonelimi Testi”,
saglik 6z yetkinlik algist1 6lgmek icin “Saglik Oz Yetkinlik Algis1 Olcegi” ve dgrencilerin
sosyo-demografik ozellikleri ile beslenme aligkanliklarina iliskin veri toplamak icin “Sosyo-
Demografik Ozellikler ile Beslenme Aliskanliklar1 Bilgi Formu” uygulanmustir. Veriler Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile analiz edilmistir. Farklarin kaynagina Tukey Post Hoc
testi ile bakilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler Pearson Momentler Carpimi Korelasyon

katsayis1 ve Spearman Rho Korelasyon katsayisi teknigi ile incelenmistir.

Arastirma sonuglari, Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore 6z yetkinlik
ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir. Bu fark, Saglik Egitimi Boliimii ile
Iktisat Boliimii 6grencileri arasinda anlamli bulunmustur. Boliimlere gore iyimserlik puan
ortalamalar arasinda ise, anlamli fark olmadig: belirlenmistir.

Sonuglar, 6grencilerin cinsiyete gore 0z yetkinlik ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
olmadigin1 gostermistir. Cinsiyete gore iyimserlik ortalamalar1 arasinda ise, anlamli bir fark
oldugu belirlenmistir. Bu sonuca gore, erkek Ogrencilerin iyimserlik diizeyleri kiz
ogrencilerin iyimserlik diizeylerine gore yiiksek bulunmustur.

Arastirma sonuglari, 6grencilerin beslenmelerine dikkat etme durumlarina gore 6z yetkinlik
puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark oldugunu, iyimserlik puan ortalamalar1 arasinda
ise anlaml1 bir fark olmadigini géstermistir.

Arastirma sonuclari, 6grencilerin 6giin atlama durumuna gore 6z yetkinlik ortalamalari
arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir. Bu sonuca gore, 6giin atlamayan 6grencilerin 6z
yetkinlik diizeyleri 6giin atlayan Ogrencilerin 6z yetkinlik diizeylerine gore yiiksek
bulunmustur. Ogrencilerin 6giin atlama durumuna goére iyimserlik ortalamalar1 arasinda ise,
anlamli bir fark olmadig: belirlenmistir. Ogrencilerin, ara dgiinde yiyecek ve igecek tiiketme
durumuna goére 6z yetkinlik puan ortalamalari ve iyimserlik puan ortalamalarinda anlamli bir
fark olmadigini sonuclar gostermistir.

Sonuglar, 6grencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumuna gore 6z yetkinlik ortalamalari
arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermistir. Yeterli ve dengeli beslendiklerini belirten
ogrencilerin 6z yetkinlik diizeyleri, yeterli ve dengeli beslenmediklerini belirten 6grencilerin
0z yetkinlik diizeylerine gore yliksek bulunmustur. Sonuglar besin tiiketim sikliklar ile 6z
yetkinlik ve iyimserlik arasinda anlamli bir iliski olmadigini gostermistir.

Anahtar Sozciikler: Beslenme Aligskanliklari, Iyimserlik, Oz Yetkinlik, Universite
Ogrencileri.



SUMMARY

The Assesment of Relations Nutrition Habits of Students of University With Self-
Efficacy And Optimism: Ankara University Model.

The aim of this study is to investigate the relationships between university students’ nutrition
habits, their optimism and self-efficacy. The sample for the study is a group of 170 students
(106 female, 64 male) from Ankara University. The “Life Orientation Test”, the “Perceived
Health Competence Scale” and “Socio-Demographic Variables and Nutrition Habits
Questionnaire” were used to measure optimism, self-efficacy, and demographic variables
and nutrition habits, respectively. Data were analyzed using frequency and percent frequency
tables, t-test, ANOVA, Pearson Moments and Spearman’s Rho Correlation Coefficient
techniques.

The study show that there are significant differences in self-efficacy mean scores between
groups according to students’ departments. According to the results, the self-efficacy mean
score of the students from Department of Health Education is significantly higher than the
students from Department of Economy. The study is unable to indicate significant
differences in optimism mean scores between groups according to students’ departments.

The results do not show that there are significant differences in self-efficacy mean scores
between gender groups. Male students’ optimism scores is significantly higher than female
students’ scores.

The results show that there are significant differences in self-efficacy between the groups
according to the status of paying attention to nutrition. But, the differences in optimism mean
scores are not significant between the same groups.

The results show that there are significant differences in self-efficacy between the groups
according to the status of skipping meals. The students who do not skip meals score
significantly higher than that of the students who skip meals on self-efficacy. The results do
not show that there are significant differences in optimism mean scores between groups
according to the status of skipping meals.

The study do not show that significant differences in self-efficacy mean scores and optimism
mean scores between groups according to the students’ status of food and drink consumption
during the time between meals.

According to the results obtained; there are significant differences between mean scores of
self efficacy interms of sufficient and balanced diet.

The relationships between self-efficacy and nutrition consumption frequencies are not

significant. Also, the relationships between optimism and nutrition consumption frequencies
are not significant.

Key Words: Nutrition Habits, Optimism, Self-Efficacy, University Students.
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EKLER



EK-1

SOSYO-DEMOGRAFIK OZELLIKLER VE BESLENME
ALISKANLIKLARI BiLGi FORMU

Bu form iiniversite 4.smifta okuyan ogrencilerin beslenme aligkanliklar ile 6z
yetkinlik algilamasi ve iyimserlik tutumlari iligkisini tanimlayici nitelikte arastirmak
amaciyla gelistirilmistir. Anket formu ile toplanilan bilgiler Ankara Universitesi
Saghik Bilimleri Enstitiisii biinyesinde yiiriitilen bir yiiksek lisans tezi icindir.
Toplanan bilgiler bilimsel amaglar icin kullanilacaktir. Liitfen her soru icin size en
uygun segenegi daire i¢ine alinmz, parantez icine ‘x’ isareti koyunuz, acik uglu
sorular1 size en uygun sekilde yanitlayiniz.
A) SOSYO-DEMOGRAFIK OZELLIiKLERE iLiSKiN BiLGILER
Fakiilte:
Boliim:
Yas:
Boy (cm):
Agirlik (kg):
Cinsiyet: Kadin () Erkek ( )
Medeni durumunuz: Evli () Bekar ()
Su anda barindigimiz yer:
a) Yurt
b) Kendi ailesi ile
c¢) Arkadaslarla evde
d) Kendi evinde
e) Diger (Ac¢iklaymz) .....................
9. Ailenizin ikamet ettigi yer:
a) Biiyiiksehir
b) i1
¢) Iice
d) Koy
e) Diger (Ac¢iklaymz) .....................
10. Babanizin ve annenizin 6grenim durumu nedir?
Baba Anne
a) Okur-yazar degil  .......... ...
b) Okur-yazar ... Ll
¢) llkokul mezunu ... ..l
d) Ortaokul mezunu ~ .......... ...
e) Lise mezunu ... Ll
f) Universite mezunu ~ .......... ...l
11. Babamizin ve annenizin meslegi nedir?
Baba Anne
a)Memur L
bylsei L
¢) Serbest meslek ... Ll
d)Emekli 0 Ll
e) Calismuyor 0 L
f) Diger ( Aciklaymiz) —  .......... ...

AN O il e



12. Kendinizden baska ka¢ kardesiniz var ?
a) Yok
b) 1
)2
d)3
e) 4 ve tisti
13. Ailenizin aylik ortalama geliri (kira vb. dahil)...................al
14. Kisisel aylik ortalama geliriniz (burs,evden gelen vb. dahil)....................
B) BESLENME ALISKANLIKLARINA ILiSKiN BIiLGILER
15. Beslenmenize dikkat eder misiniz?
a) Evet
b) Hayir
¢) Bazen
16. Beslenme bilgilerinizi nereden 6grendiniz? Onem derecesine gore siralayiniz.
() Televizyon
( ) Internet
() Okul
() Kitap
( ) Dergi
() Aile
( ) Arkadas
() Gazete
17. Yemek se¢iminizde en ¢ok hangi etmenlere dikkat edersiniz? Onem
derecesine gore siralayimiz.
() Yemegin fiyat
() Doyurucu olmasi
() Istenilen yemegin olmasi
( ) Kullanilan malzemelerin Kalitesi
() Temiz bir ortamda pisirilmesi ve sunulmasi
() Kolay pisirilmesi
18. Genellikle yemeklerinizi nerede yersiniz?
a) Yurtta (Odada)
b) Yurtta (Yurt yemekhanesinde)
¢) Evde
d) Ogrenci yemekhanesinde
e) Ogrenci kantininde
f) Lokantada
g) Isyerinde
19. Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?
a) Evet
b) Hayir
¢) Bazen
20. Genellikle giinde kag¢ 6giin yemek yersiniz?
a) 1 6giin
b) 2 6giin
¢) 3 6giin
d) 4 6giin ve {istii



21. Ogiin athiyorsaniz hangi 6giinii atlarsiniz?
a) Sabah
b) Ogle
c¢) Sabah/ 6gle
d) Aksam
e) Atlamam
( Cevabimz atlamam ise 23. soruya geciniz)
22. Neden 6giin atlhiyorsunuz?
a) Vakit bulamadigim i¢in
b) Canim istemedigi icin
¢) Zayiflamak igin
d) Maddi imkansizliklar nedeni ile
e) Gereksiz gordiigiim icin
23. Sabah kahvaltinizda ¢cogunlukla tiikettiginiz 3 besini x ile isaretleyiniz.
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24. Ogle ve aksam yemeklerinde cogunlukla tiikettiginiz 5 yemegi x ile isaretleyiniz.
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25. Ogiin aralarinda en ¢ok yediginiz 3 yiyecegi ve en ¢ok ictiginiz 3 icecegi x ile

isaretleyiniz.
Yiyecekler Icecekler
Yemem Igmem
Simit Cay
Sandvig, Tost Siit,Ayran
Kek,Pasta Meyve suyu
Cikolata,Gofret Asitli
Icecekler
Meyve,Salatalik,Domates Kahve
Cips
Gozleme,Borek




26. Asagidaki besinleri tiiketim sikliginizi belirtiniz?

BESINLER

Her Ogiin

Her Giin

Haftada 3-5

Kez

Haftada 1-2

Kez

15 Giinde bir

kez

Ayda Bir Kez ve
Daha Seyrek

Hic

Kirmiz1 Et

Tavuk, Hindi

]%ahk, Deniz
Uriinleri

Sakatat

Yumurta

Kurubaklagil

Siit, Yogurt, Ayran

Peynir

Sutlii
Tatlilar(Muhallebi,
Siitlag)

Yesil Yaprakli
Sebzeler(Ispanakvb.

)

Patates

Pirasa, Lahana,
Karnabahar

Taze
Fasulye,Bezelye vb.

Elma, Armut, Muz

Portakal, Limon

Kavun,Karpuz

Seftali, Cilek

Meyveli Tatlilar

Ekmek, Mayali
Hamur

Kraker, Yagh
Hamur

Kek, Pandispanya

Baklava vb.

Unlu Tatlilar, Irmik
Helvasi vb.

Pilav, Makarna

Recel,
Marmelat,Pekmez




Tereyagi

Ay cicek Yagi

Zeytin Yagi

Diger Yaglar

27. Bir giinde kag¢ bardak siv1 ( ¢ay, su, meyve suyu vb.) tiiketirsiniz?
a)l
b) 2-4
c) 5-7
d) 8 ve iistii
28. Sigara kullaniyor musunuz?
a) Evet
b) Hayir
( Cevabimz hayir ise 30. soruya geciniz)
29. Ne siklikta sigara kullaniyorsunuz?
Her giin ()
Giinde birkag kez ()
Haftada bir kez ()

Ayda bir kez ()
30. Alkol kullantyor musunuz?

a) Evet

b) Hayir

( Cevabimz hayir ise 32. soruya geciniz)
31. Ne siklikta alkol kullantyorsunuz?

Her giin (
Giinde birkag kez ~ (
Haftada bir kez (
Ayda bir kez (
Ozel giinlerde (
32. Siiregelen bir saghk sorununuz var mi?

a) Evet

b) Hayir
33. Cevabimiz evet ise hastaliginizin ismini yaziniz.
34. Spor faaliyetiniz var mi1?

a) Evet

b) Hayir




EK -2

SAGLIK OZYETKINLIK ALGISI OLCEGi

Asagida saglik durumunuzu ele alisimizla ilgili 8 tane ciimle verilmistir. Her
climleyi dikkatli okuyarak altili 0Olgek iizerinde (Kesinlikle Katilmiyorum,
Katilmiyorum,Katilmama egilimindeyim, Katilma egilimindeyim, Katiliyorum,
Kesinlikle Katiliyorum) size uygun dereceyi yuvarlak icine alarak isaretleyiniz.
Seciminizi yaparken, secmeniz gerektigini diisiindiigiiniiz veya dogru olmasini arzu
ettiginiz ciimleyi degil, gercekten size uygun olan dereceyi seciniz. Bu anket kisisel
inanglar ile ilgilidir; bu sebeple ‘dogru’ ya da ‘yanlis’ cevap diye bir durum soz
konusu degildir. Katkilarimz icin tesekkiir ederim.

Kesinlikle
Katilmiyorum
Katilmiyorum
Katilmama
Egilimindeyim
Katilma
Egilimindeyim
Katihyorum
Kesinlikle
Katihyorum

1. Saglhigim s6z konusu olunca
kendimi iyi idare ederim.

2. Ne kadar cabalarsam
cabalayayim sagligim istedigim
gibi gitmez.

3.Karsilagtigim saglik
problemlerine etkili ¢oziimler
bulmak benim i¢in zorunludur.

4. Saghgimu iyilestirmek icin
gosterdigim cabalarda basaril
olurum.

5.Genelde sagligimla ilgili
amaglarima ulagmay1
basariyorum.

6. Sagligim konusunda
memnun olmadigim noktalari
degistirmeye yonelik cabalarimi
yetersiz buluyorum.

7. Genellikle saghgimla ilgili
planlarim ise yaramiyor.

8.Cogu insan kadar sagligimla
ilgilenebilirim.




EK -3

iYIMSERLIiK OLCEGI

Asagida 12 ciimle verilmistir. Her ciimleyi dikkatli okuyarak besli 6lcek
lizerinde size uygun dereceyi isaretleyiniz. Isaretlerken se¢meniz gerektigini
diisiindiigiiniiz veya dogru olmasini arzu ettiginiz ciimleyi degil, gercekten size
uygun olan dereceyi seciniz. ’Dogru’ yada ‘Yanlis’ cevap diye bir sey s6z konusu
degildir.Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederim.

Kesinlikle
Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum
Kesinlikle
Katiliyorum

1. Ne olacaginin 6nceden kestirilemedigi
durumlarda hep en iyi sonucu beklerim.

2. Kolayca gevseyip rahatlayabilirim.

3. Bir igimin ters gitme olasilig1 varsa
mutlaka ters gider.

4. Her seyi hep iyi tarafindan alirim.

5. Gelecegim konusunda hep iyimserimdir.

6. Arkadaslarimla birlikte olmaktan
hoslanirim.

7. Yapacak bir seylerin olmasi benim i¢in
onemlidir.

8. Islerin istedigim gibi yiiriiyecegini
neredeyse hic beklemem.

9. Higbir sey benim istedigim gibi gitmez.

10. Moralim dyle kolay kolay bozulmaz.

11. Her kotii bir olayda iyi bir yon bulmaya
caligirim.

12. Bagima iyi seylerin gelecegine pek bel
baglamam.
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