Inénii Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Dergisi, ISSN: 2147-7892, Cilt 7, Say1 2 (2019) 218-228

doi: 10.33715/inonusaglik.643162

Review / Derleme
SAGLIK DAVRANISLARININ DEGISTIRILMESINDE TRANSTEORETIK MODEL
KULLANIMI
The Use of Transteorethic Model in Changing Health Behaviors

Zeynep UNVER
Sivas Cumhuriyet Universitesi Susehri Saghk Yiiksekokulu, Sivas
Gelis Tarihi /Received: 05.11.2019 Kabul Tarihi / Accepted: 26.11.2019 Yayim Tarihi / Published: 25.12.2019

0z

Saglik davranis degisikligi siirecini gelistirmek ve en etkili saglik davranis degisik
giinimiizde yaygin olarak Transteoretik Model (TTM) kullanilmaktadir. Bireyin ig
asamasina uygun girisim olusturan TTM davranig degisimini kolaylastiran bir re
Transteoretik Model bireyin herhangi bir davranis degisikliginin bir anda olmadigini,
birbirinden farkli agamalar1 ve siiregleri icerdigini kabul eden biligsel davranig
Transteoretik Model kullanimiyla davranis degisim asamalarini tanm*lyar > i rastirmacilara,
hemsirelere ve diger saglik calisanlarina temel bilgi ve davranis degigikligi g i mek iizere kaynak
sunmaktir.

Anahtar Kelimeler: Transteoretik model, davranig degisimi, degigim siireci.

ABSTRACT
Transteoretic Model (TTM) is widely used to im ange process and to achieve the most
effective health behavior change. TTM is used facilitatebehavior change. The Transteoretic Model

is a cognitive behavioral model that accepts
that the behavioral change involves differ
stages of behavior change by using Transt
health professionals who will use the mode

provide resources to researchers, nurses and other
lize basic information and behavior changes.

Keywords: Transtheoretical behavior ¢ ges process.
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GIRIS

Son 20 yildir birey, aile ve toplumun saglikli yasam bi¢imine uyum saglamalarina yardim
etmede hemsireler ve saglik ¢alisanlari i¢in davranis degistirme calismalarinda birgok kuramsal
teori ve modeller tanimlanmistir (Aydogdu & Bahar, 2011; Tas & Sevis, 2015). Davranigsal
degisimler icin kullanilan kuramlar ve modellerden birkaci; Sosyal Ogrenme Teorisi, Saglik
Inan¢ Modeli, Planli Davranis Kurami, Sagligi Gelistirme Modeli ve Transteoretik Model
(TTM)’ dir. TTM kullanigl ve uygulanabilir olmas1 nedeniyle son yillardaki sag &1 gelistirme

calismalarinda, bireylere olumlu davranis degisimi kazandirmak i¢in kullan rehber
modellerden biri olarak goriilmektedir (Prochaska, Redding & Evers, 20

2008; Gilingdérmiis & Erci, 2012).

Transteoretik Model (TTM) S

Transteoretik Model (TTM); James Prochaska vg Car iCl e tarafindan 1982

yilinda gelistirilen, bireylerin kendilerindeki sagliksiz [davranisi ettikleri anda baslayip

saglikli davramis1 kazanana kadar gecirdikleri aklanan biitiinlestirici ve

M’def davranis degisimi; asamali, devamli ve dinamik bir yap1 olarak tanimlanir.

Geleneksel davranisc1 yaklasimlarda, degisim; keskin ve dogrudan sonug¢ olarak
degerlendirilirken, model bireylerin isteyerek davranis degisikligi gerceklestirmesine yardim
etme ve degisim siirecini anlama lizerine odaklanir. TTM sonuglarin dogru degerlendirilmesini,

ilerlemelerin 8l¢iilmesini ve girisimlerin etkinligini degerlendirir (Ozdemir & Tasc1, 2013).
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Transteoretik Modelin ana bileseni degisim asamalar (diisinmeme, diisiinme, hazirlik,
hareket, siirdiirme asamalari) olmakla birlikte; degisim siiregleri (bilinci arttirma, duygusal
disavurum, benligin yeniden degerlendirilmesi, ¢evreyi yeniden degerlendirme, kendini
Ozgiirlestirme, yardimci iligkiler, karsit kosullanma, uyaran kontrolii, pekistire¢ yonetimi,
sosyal Ozgiirlesme) karar verme dengesi (degisimin art1 ve eksi yanlari), 6z etkinlik (bireyin
farkli zorlayict ortamlar karsisinda ve bazi geldiricilerle karsilastiginda saglik davranigini

siirdiirebilecegine dair inanc1) modeli olusturan diger bilesenlerdir (Sertel vd., @16 .

Tablo 1. Transteoretik model yapisi (Prochaska vd.,2008)

1.Degisimin Asamalari
Diisiinmeme Oniimiizdeki 6 ay icinde hareke
niyetinde degil.

Diisiinme
Hazirlik

Hareket

Surdurme
2.Degisimin Siirecleri
Bilinglenme (Farkindaligin Artmasi)

Duygusal Uyarilma

sikligi yapmanin bireyin kimliginin 6nemli bir
gunu fark etmek
iginin ~ sagliksiz ~ davramiglarinin - olumsuz
® erinin ya da saglikli davranislarinin olumlu

isinin sosyal veya fiziksel ortaminda fark edilmesi.
Sosyal Ozgiirlesme-Cevresel F1 r Toplumsal normlarin saglikli davranig degisikligini

destekleme yoniinde degistiginin farkina varmak

Destekleyici Iliskiler Saglikli davranis degisikligi i¢in sosyal destek
aramak ve kullanmak
Sagliksiz davramiglarin = yerine daha saglikli
alternatif davraniGlarin yerlestirilmesi
Saglikli  davraniglarin  hatirlaticilarimi — eklerken
sagliksiz  davramiglarin  hatirlaticilarii — ortadan
kaldirmak
Olumlu davranis degisikligi i¢in ddiilleri arttirirken ve
sagliksiz davranislarin 6dillerini azaltmak
Degisim taahhiidiinde bulunmak

Kendini Yeniden Degerlendirme

Cevreyi Yeniden Degerlendirme

Artilar1 (Pros) Degisimin faydalar1

Eksileri (Cons) Degisimin zararlart

4.0z-Etkililik

Kendine Glven Zorlayici durumlarda saglikli davranisi
surdurebilme konusunda kendine olan given

Tesvik Zorlayict durumlarda sagliksiz davraniga geri

ddnme isteginin vogunlugu
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1. Degisim Asamalar

Degisim asamalari, bireyin davranig degistirmedeki ilgi ve motivasyonunu belirtir.
Modele gore saglikli davranisi kazanmaya calisan birey bu davranisi kazanana kadar belli bazi
asamalardan (diistinmeme, diistinme, hazirlik, hareket, slirdiirme asamasi) gecer (Sekerci,
2016). Bireylerin hareketi her zaman asama asama olmasa bile genellikle ileri yéndedir. Ancak
birey zaman zaman geri yonde hareket (relaps) edebilmektedir. Bu durumun énlenmesi ve

saglikli davranig degisikliginde basarinin saglanmasi i¢in oncelikle i¢inde bl

kesin olarak belirlenip bireyin i¢inde bulundugu asamaya uygun girisimler uygtlanmalidir

(Tas, Sevis & Giingdrmiis, 2016; Fidanci, Oztiirk & Unal, 2017).

1.1. Diisiinmeme Asamasi

Diig asinda bulunan bireyler, bir problemin var oldugunun farkindadirlar ve
gel alt1 ay’icinde davranis degisikligi yapmayi ciddi bir sekilde diisiinmektedirler, ancak
heniiz eylemde bulunmamislardir (Erol & Erdogan, 2008; Freeman & Dolan, 2001). Buna
bireylerin saglikli davranisi nasil kazanabileceklerini bilmiyor, ya da saglikli davranisi kazanip
kazanamayacaklar1 hakkinda tereddiit yasiyor olmalar1 sebep olabilir. Bazi bireyler ise yapmay1
diisiindiikleri davranis degisikliginin yararlar1 ve zorluklar1 arasindaki kararsizlik ve geligkili

duygular yastyor olabilirler (Erol & Erdogan, 2008; Velicer, Prochaska & Fava,
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2000). Bireyleri davranis degisikliginin negatif yonlerini azaltmaya c¢aligmalar1 konusunda

tesvik etmek gerekmektedir (prochange.com, ET: 26.09.2019).
1.3. Hazirhk Asamasi

Hazirlik asamasinda bulunan birey bir ay icinde saglikli davranisi gergeklestirme
konusunda harekete ge¢cmeye niyetlidir. Saglikli davranis1 kazanmak i¢in karar veren bu
bireyler davramis degisikligini nasil yapabileceklerini arastirip bu yonde L‘ak denemeler
yapmaktadirlar. Ancak yaptiklar1 eylemler heniiz diizenli ve etkili degildir (

2008; Fidanci vd., 2017; Koyun, 2013). Bireyler bu asamada giivendikles

(prochange.com, ET: 26.09.2019). Bu asama, harekete &S in tetikleyjci
edilmektedir (Prochaska vd., 2008).

1.4. Hareket Asamasi

azalma gibi ihtimaller nedeniyle bir dnceki

181 i¢in kritik a‘ asamadir (Sekerci, 2016).

¥i¢in birey dikkatli olmalidir (Fidanci vd., 2017).

Geri doniis (relaps) goriilen bireylerde basarisizlik ve sucluluk hissinin gelismesinin
yaninda yeniden saglikli davranis degisikligi yapmaya kars1 da direng gelisir. Relaps yasayan
bireylerin yaklagik %15’inin diisiinmeme agamasina, %85’inin ise diisiinme/hazirlik asamasina

geri dondiikleri gortilmiistiir (Erol & Erdogan, 2008).
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Son yillardaki Transteoretik Model kullanilarak yapilan caligmalarda sonlandirma
asamasindan bahsedilmektedir. Sonlandirma agamasi davranis degisikliginin en az 5 yil
boyunca devam ettirildigi asamadir. Davranis bilimcilere gore sonlandirma asamasi davranis
degisikliginin tamamen saglandigi ve geri doniislerin olmadigi; bireylerin 6z etkililiginin
%100 oldugu bir asamadir. Bu baglamda siirdiirme asamasinin hedefi; relaps olusumunu

engellemek ve bireyleri sonlandirma agamasina getirmektir (Sekerci, 2016).

2. Degisim Surecleri

Degisim siirecleri yeni bir davranis kazanmaya calisan bireyin degisi

boyunca ne tiir tepkiler verdigini, hangi yol ve yontemleri kullandigin g

Model bu siirecleri 5 bilissel ve 5 davranigsal olmak tizere apla

Davranigsal siirecler bireyin tiim agamalar boyunca se

medya kampanyalar1 kullanilabilir (Tas vd., 2016).
2.3. Kendini Yeniden Degerlendirme

Bu siirecteki birey kendini saglikli ve sagliksiz davranislariyla birlikte biligsel ve
duygusal olarak degerlendirir. Yeniden degerlendirmek icin saglikli rol modeller ve
benzetmeler; hayal giiclinii kullanma ve degerleri yeniden tartma gibi teknikler kullanilabilir

(Miller & Rollnick, 2002).
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2.4. Cevreyi Yeniden Degerlendirme

Bu siirecte bulunan birey sagliksiz davraniginin varliginin ya da yoklugunun fiziksel ve
sosyal gevresi ile olan iliskisini biligsel ve duygusal olarak degerlendirir. Cevreyi yeniden
degerlendirmek i¢in empati egitimi ve aile miidahalesi gibi teknikler kullanilabilir (Velicer vd.,

2000).

2.5. Sosyal Ozgiirlesme - Cevresel Firsatlar

®
Bu siiregte bulunan birey saglikli davranisi baglatmak i¢in sosyal baskidan Imaya
calisir. Sosyal ve cgevresel firsatlarin ya da alternatiflerin arayisina giren s [ hu ki
farkindalig artar (Sekerci, 2016).
2.6. Destekleyici Tliskiler
Degisimin bu siireci bireye giiven veren, bireyi ka yen iliskilerin yan

jprecte danisman destegi,

arkadaslik iliskileri, sosyal destek gruplari ya nilabilir (Erol & Erdogan,

2008).
2.7. Karsit Kosullanma (Yerine K a

Bu siirecteki birey sagliksiz @lan davrapusinin yerine koyabilecegi saglikli davranisi

ogrenmeye ve kullanmay: klanir ( ogan, 2008).

Kendi kendine davranis degisikligini saglamaya calisan bireyler icin 6diil bir giiven
kaynagi islevi géormektedir. Bu siiregteki bireyler saglikli davranisi sagliksiz davranisa tercih
ettikleri durumlarda kendilerini &diillendirerek davranigi  siirdiirme motivasyonlarini

artirabilirler (Koyun, Eroglu & Bodur, 2015).

2.10. Kendisi ile Anlasma
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Bu siirecte birey degisime olan inancini harekete gecirir ve saglikli davranisa karst uyum
saglar. Birden fazla yardim segeneginin kullanilmasi bu uyumu arttirabilir (Erol & Erdogan;
2008).

Davranis degisimi icin siireclerin her birisi degisim asamalar ile iliskilidir. Siireg
kullanim1 diisiinmeme asamasinda en az, orta sathalara (diisiinme ve hazirlik asamalar1) dogru
artar ve hareket asamasinda en fazladir. Son satha olan devam ettirme (siirdiirme) asamasinda
giderek azalir. Tipik olarak deneysel siire¢lerde kullannm erken pik yapar, davranigsal

sureclerde daha gec pik yapar (Lenio, 2006).

Tablo 2. Degisim siiregleri ile degisim asamalarinin eslestirilmesi (Lenio,2006).

Degisim Asamalari
Diisiinmeme Diisiinme Hazirlik Ettirme
Bilinclenme
Belirgin Rahatla
Cevreyl Y
=
<2
On
e
p)
1)
=
'>§3 ireysel Ozgiirlesme
@)
®
5 Pekistirici Basa Cikma
Yardim Edici Tliskiler
Karsit Kosullama
A trolii

calisi ikl1 yeni davranisin yararlari (pros) ve zararlarinin (cons) karsilastirilmasi iizerine
temellenir. Davranig degisikliginin sebepleri, degisimin faydalari ve pozitif yonleri degisimin
yararlar1 iken; davranis degisikligindeki engeller, degisikligin yapilmama nedenleri ve
degisikligin negatif yonii degisikligin zararlar1 olarak ele alinmaktadir (Sekerci, 2016).
Transteoretik Modelin ilk asamalarinda bulunan bireyde daha ¢ok yeni davranis
kazaniminin olumsuzluklari, engelleri 6n plandayken, birey asamalarda ilerleme kaydettik¢e

kararsal denge davranis degisikliginin pozitif yonlerine dogru hareket eder (Plummer, Velicer
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& Redding, 2001). Ornegin hareket ve devam ettirme asamasinda bulunan bireyler yeni
davraniglarinin, olumlu 6zelliklerini ortaya ¢ikarirken, diisiinmeme ve diisiinme asamasinda
bulunanlar ise davranisin yararlarindan daha fazla zararlarin1 6ne ¢ikarma cabasi i¢indedirler.
Hazirlik asamasindaki bireylerde ise, davranisin yarar ve zararlarinin denge iginde oldugu bir

davranig sekli goriilmektedir (web.uri.edu, ET: 26.09.2019).

4. Oz-etkililik
|

Oz etkililik kavrami Bandura’nin sosyal égrenme teorisinin bir bilesenidir

bir davranis1 uygulamadaki yeterliliginde algiladig1 giiven olarak tanimlan

saglamada basaril1 olabilecegine inanan bireylerin derece%u 0

ve Evers tarafindan 1997 yilinda modele eklenen 6z-yeterls

2015).

4.2. Tesvik: Bireyin zor durumdayken eski saglik§iz davranisi siirdiirme isteginin yogunlugu

olarak tanimlanir (Sekerdi® 2016; Ko d., 2015). Bireyin saglikli davranigini siirdiirmesi ve

relapsini engellemek i¢in bu ilesen arasindaki denge 6z yeterlilik lehine yonlendirilmelidir.

yasam bicimi davraniglar1 kazandirmak ve olumsuz saglik davranislarini
degistirmek saglik profesyonellerinin en temel islevleri arasindadir. Davranis degisikligi i¢in
rehber olarak kullanilan Transteoretik Model temelli motivasyonel goriismelerin olumsuz
saglik davranisi degistirmede etkili bir yontem oldugu goriilmektedir. Hemsirelerin kronik
hastalik siireci yonetiminde ve olumsuz saglik davranislarini degistirmede 6nemli gérevlerinin
oldugu bilinmektedir. Ciinkii hemsireler saglik hizmetlerinin sunulmasinda bireylerle stirekli

bir iletisim halindedir. Hemsirelik uygulamalari ile 6rtiisen bu modelin yasama gecirilebilmesi
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icin hemsirelerin ¢aligsmalarinda transteoretik modele dayali motivasyonel goriisme teknigini
kullanmalar1 ve bilimsel kanitlar1 g6z 6niinde bulundurarak bireye en uygun davranis degisimi
yaklasimlarini bulmak i¢in ¢aba harcamalar1 gerekmektedir. Gelecekte motivasyonel goriisme
teknigi bilesenlerini ve degisim mekanizmalarim1 tam anlamiyla agiklayabilmek igin
motivasyonel goriisme ve transteoretik modele dayandirilarak siire¢ odakli yiiriitiilecek
calismalara ihtiya¢ duyulacagindan bu konuda daha kapsamli calismalarin yliriitilmesi

onerilmektedir.
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