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Abstract

The purpose of the study is to reveal whether
the preconscious messages which are given as
social messages to teaching staff, will cause any
change in their physical activity habits. And to
suggest social marketing strategies which are
required to be developed in that direction.

The mixed research method and triangulation
model were both used in the study. The
teaching staff of AIBU Golkéy Campus were
the main mass and the study was conducted
around 15th January 2015- 25th May 2015.
Convenience sampling method was utilized
from non-random sampling methods.
According to findings of mix research, “both
experimental and control groups had awareness
on physical activity and they were both affected
to valuate themselves on physical activity levels”

Biling 6ncesi sosyal
mesajlarin harekete
gegirilmesi: Ogretim
elemanlar tizerine karma
aragtirma

Ozet

Calismanin amact, 6gretim elemanlarina sosyal
mesaj olarak verilen biling Oncesi mesajlarin
fiziksel aktivite aliskanliklari tzerinde degisim
yarattp yaratmayacagini ortaya koymak, bu
yonde gerekli sosyal pazarlama stratejilerinin

gelistirilmesinde onerilerde bulunmaktr.
Arastirmada, karma arastirma yontemi ve
cesitleme modelinden yararlanimistir.
Arastirmada  tesadiifi  olmayan  Ornekleme

yontemlerinden, kolayda Ornekleme yontemi
kullandlmustir.  Arastirma  AIBU  Golkoy
Yetleskesi'nde 15 Ocak 2015-25 Mayis 2015
tarihlerinde yuritulmustir. Uygulanan karma
arastirma yontemi sonucunda hem deney, hem
kontrol grubu icin fiziksel aktivite konusunda
farkindalik ve katthmcilarin kendilerini fiziksel
aktivite duizeyleri konusunda degerlendirmeleri
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were concluded. Beside these, another major
conclusion was; the preconscious messages
which are given to affect control groups’
physical activity habits had negative impact on
control group.

Keywords: Preconscious; Social Messages;
Physical Activity; Sedentary; Mix Research.

acwisindan etki yarattigt sonucuna ulasilmustir.
Onemli bir diger sonu¢ da biling 6ncesi
mesajlarin fiziksel aktivite aliskanhgint etkileme
boyutunda deney grubu tzerinde negatif etki
yarattigidir.

Anahtar Kelimer: Biling Oncesi; Sosyal Mesaj;
Fiziksel =~ Aktivite;  Hareketsizlik;  Karma

Arastirma Yéntemi.

(Extended English abstract is at the end of this
document)

1. Girig

Sanayilesme ve teknolojik gelismislik, fiziksel olarak yapilan bir¢ok giinlik isin birtakim arag
gereglerle yapilmasini saglamus; endiistrinin makinelesmesi, evlerde is kolaylastirma aletlerinin
cogalmast, ulasim kolayliklari, araba kullaniminin ve televizyon izlemenin ve bilgisayar kullaniminin
yayginlasmasi, fiziksel aktiviteyi kisitlamis, enetji harcanmasinin azalmasina yol a¢mustir (Baysal,
1988, 5.56; Colakoglu, 2003, 5.276).

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin neden oldugu otomasyon ve mekanizasyon, insan
yasantisinda buytk yer tutmakta; her gin insanligin rahatligi icin yeni bir alet gelistirilmekte ve bu
aletler gunliik yasantinin pargast haline déntusmektedir. Gerek genel tretimde, gerek ise gunlitk
yasantida insan her dakika daha az aktif olmaktadir. Glinimizde bu az hareket, hareket azligs
hastaliklar1 (hypokinetic disease) ad: verilen yeni hastalik grubunun dogmasina neden olmustur
(Karacan ve Giinay, 2003, 5.259). Insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerinden dolayt siirekli
hareket etmek ihtiyacindadir. I¢inde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar bu yapinin geregi olarak
insanlar strekli hareket halinde olmus, pek ¢ok isi yerine getirmek i¢in kas guctinii kullanmak
zorunda kalmistir. Ancak 19. ylizylin sonlartyla, 20. yluzyilin baslarinda mekanik ve elektrik enerji
sistemlerinin ¢ok kisa zamanda biytik gelisme gostermesi, endustri doneminin baslamastyla birlikte
hareket gereksinimi giderek azaltmaya baslamustir. 100 yil 6nce tim diinyadaki enetji ihtiyacinin
yuzde 90t insan tarafindan karsilanirken, gintmizde bu oran yiizde 1’den asagiya dismiis,
uygarligin getirdigi kolayliklar ve sagladigi olanaklar sayesinde insanlar her gecen giin, daha az
hareket eder duruma gelmistir. Genis kitleler giin boyu oturarak ¢alismakta, geri kalan zamanda ise
cogunlukla saatlerce televizyon seyretmekte ve bu arada siirekli bir seyler yeme aligkanligt
kazanmaktadir. Organizmanin yapisina uygun olmayan bu durum, bilinen tim olumsuz etkilere
karsin giderek yayginlasmaktadir. Cok kisa mesafelere dahi yurtyerek veya bisikletle gitme
aliskanliginin yerini son derece rahat ve konforlu arabalar almis, TV seyrederken digmesine agip
kapama zahmetine dahi katlanmamak icin uzaktan kontrol cihazlari hizmete sunulmustur. Bu
durumun ve iginde bulundugumuz kosullarin kaginilmaz sonucu olarak, hareket azligina bagl saglik
sorunlart belirmeye baslamis ve hareketsizlik insani tehdit eden, yasami riske atan etken durumuna
gelmistir (Zorba ve Kuter, 2006, http://www.sporbilim.com/sayfa.asp?mdl=haber&param=125,
20.02.2015).

Guntmiuzde sik gorilen hareketsiz (sedanter) yasam tarzi, saglik tizerine olumsuz etkileri nedeniyle
onemli bir halk sagligi problemidir (Thompson, 2014, s.7; Kaplan ve Akkaya, 2014, s.95).
Hareketsiz yasam tarzi; cagin hastaligr olarak nitelendirilen obezite ve kardiyovaskiiler hastaliklar
basta olmak tizere 6zellikle orta yas ve tizeri donemlerde yiiksek tansiyon, kassal zayiflik, postiirel
bozukluk, diabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi, gogiis kafesi esnekligi ve solunum
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kapasitesinde kayiplar, karin kaslarinin zayiflamast ile sindirim ve bosaltum giiclikleri, durus
bozuklugu, tim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerde islev kaybi ve
kolay sakatlanma, kemik minarel yogunlugunda kayiplar, eklem kireclenmesi ve islev kaybi, kan
sckeri ve kan lipit diizeylerinin artmast gibi olumsuzluklara sebep olmaktadir (Cox, vd., 2001,
s.1733; Zotba ve Kuter, 2006, http://www.sporbilim.com/sayfa.asprmdl=haber&param=125,
20.02.2015; T.C. Saglik Bakanligi Halk Saghg Kurumu, 2013, 5.12).

Sagligimiz1 olumsuzlastiran bu durumlart ortadan kaldirmak, bedenimizi saglikli ve ding tutabilmek
icin fiziksel aktivite yapma ihtiyactmiz zorunluluk olarak ortaya c¢tkmaktadir (Arcury, vd.,
2006,s.164). Insanlarin giin gectikge sedanter yasama yonelmesi ve fiziksel aktivite i¢in yeterli zaman
ayiramamast “insanlarin hayatinda fiziksel aktiviteyi artirabilmek icin farkli yontemler kullanarak
basart saglanabilir mi?”’sorusunu tartistlir hale getirmektedir.

Iskelet kasinin iirettigi, enerji harcanmastyla sonuglanan biitiin viicut hareketleri olarak tanimlanan
fiziksel aktivite (Pate, vd., 1995,s. 403; Akyol, vd., 2008, s.8) fizyolojik, metabolik, psikolojik
parametreleri iyilestirmekte, bircok kronik hastalik ve erken mortalite riskini azaltmakta, kemik, kas
ve eklem saghgini strdiirmeye yardimet olmaktadir (Heyward, 20006,s.1-5). Fiziksel aktivite; yurtiime,
kosma, sigrama, yiizme, bisiklete binme, kol-bacak, bas ve boyun hareketleri gibi temel vicut
hareketlerinin timund ya da bir kismint iceren gesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ile gunlitk
yasamin bir pargast olarak yapilan aligveris merkezine ytirime, merdiven ¢itkma gibi aktiviteleri igerir
(Baltact, vd., 2008, s.9; Soyuer ve Soyuer, 2008,s.221;Bek, 2008,s.9).

Diinya Saglik Orgiitiiniin 2002 raporuna gore hareketsiz yasam, diinya capinda yilda 1.9 milyon
kisinin olimune neden olmaktadir. Dunya genelinde meme kanseri, kolon kanseri ve diyabet
vakalarinin yaklagik olarak ytizde 10-16’s1na ve kalp hastaliklarinin ytizde 22°sine de hareketsiz yagam
neden olmaktadir. Bireylerin glin igerisinde fiziksel olarak aktif olabilecekleri isyeri, ulasim (yiirtime,
bisiklet kullanma vb.), ev ici isler, bos zaman vakitleri olmak tzere temel dort alan vardir. Yasla
birlikte beslenmeyle ilgili saglik sorunlart olusabilmekte, fiziksel aktivite diizeyi azalmakta ve 6zellikle
kadinlar arasinda hareketsiz yasam daha fazla gérilmektedir (Akyol, vd., 2008, s.7). Fiziksel aktivite,
bireylerin sagliginin korunmasi ve kaliteli yasam igin gereklidir.

Turkiye’de yuzde 7lik artigla hizmet sektord, istthdamin en fazla arttigi sektorler arasinda yer
almakta ve 2013’e gére en ¢ok isyeri agilan sektorlerin tamamint hizmet sektorintn alt sektorleri
olusturmaktadir (Tepav, 2014, s.2-3). Hizmet sektorinde devletin asli ve vazgecilmez nitelikteki
hizmetlerini géren kamu personeli ¢atistnda buro ¢alisanlarinin isleri geregi hareketsizlik ve/veya
kisitlt hareket kosullari, siirekli ayni pozisyonda kalma, tekrarlayan hareketler, ekranli ve klavyeli
araglarla calisma, el bilegi ve parmaklara asit yiklenmeler, ortamin 1s1, nem, 1stk ve konfor
yonunden uygunsuzlugu cesitli multisistemik hastaliklara neden olmaktadir (Ulucan ve Zeyrek,
2012,5.16). Biiro ¢alisanlarinda, fiziksel aktivitelerin 6nerilmesi ve uygulanmasinin saglanmast, beden
sagligt  ve i3 verimi agisindan yararli  sonuclar ortaya koyacaktir (Koyuncu,vd.,2003,
http://cisn.odtu.edu.tr/2003-8/saglik.php,07.11.2014). Bu da gostermektedir ki hareketsiz yasam
toplum agisindan saglik sorunlarina yol agmaktadir. Bu sorunun 6niine ge¢mek icin pek ¢cok yontem
ve teknik gelistirilmektedir. Bunlardan bir tanesi de biling 6ncesi mesajlarin kullanimudir.

Yasayan organizmalar, bazi uyarimlarin organizmayi etkileyecegi, bazilarinin ise etkilemeyecegi esik
olarak bilinen olayr sergiler. Bazt kokular fark edilemeyecek, bazi siklar gorilemeyecek kadar
zayiftir. Ancak kokunun veya 151810 yogunlugu artinca, uyarim fark edilecek noktaya gelmektedir. Bu
nokta esik noktasidir. Esik noktasmna ulasamayan uyarim, biling 6ncesi uyarimdir (Klass,
1958,5.147). Biling, insanin kendisini, ¢evresini ve olup biteni tanima, algilama, kavrama, fark etme
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yetisi. algt ve  bilgilerin  zihinde duru ve aydinllk  olarak  izlenme  sireci
(https:/ /www.google.com.tr/search?q=bilin%C3%A7+nedir%3F+&oq=bilin%eC3%A7+nedir%3

F+&gs_[=serp.3..3513912j017;0i22i30.13847.18796.0.19100.10.10.0.0.0.0.132.1114.0j9.9.0....0...1c.1.6

4.serp..1.9.1109.eHdG3NG6JRwk, 30.03.2016)olarak ifade edilirken Jung (2009)’a gore biling stirekli
degildir, biling 6ncesi ise degismez, dural nitelikte ve kesiksizdir. Biling 6ncesi ise gercekte biling
strecleri olmadiklart halde bu siirecler tizerinde etkisi bulunan ruhsal streclerdir. Biling 6ncesi,
biling esigini asamayan eksik algilarin biriktirildigi biling dst bir bélgedir (Hangerlioglu, 1980:173).

Psikoloji alaninda yapilan ¢alismalarda, biling 6ncesi mesajlarin, bireylerin 6grenme gudilerini ve
akademik basarty1 artirma; sigara kullanimini ve obeziteyi azaltma gibi farkli konulardaki faydalart
belitlenmistir (Weinberger, vd., 1997, s.599). 1800’1 yillarin ortalarindan itibaren biling 6ncesi
mesajlar, bireylerin biling 6ncesi mesajlara cevap verme esiklerini tahmin edebilme amaciyla
psikologlar tarafindan incelenmeye baslanmustir. 1900’lerin  basinda, psikologlar; uyaricilarin,
bireylerin biligsel tepkileri tizerindeki etkisine odaklanmugstir. 1930’larda biling 6ncesi mesajlarin
davranis Uzerindeki etkisi tizerine yogunlastlmis (Theus, 1994, s. 272) ve hedef kitleden yapilmast
beklenen davranist degistirme ve farkindalik yaratmada, hedef kitlenin istenilen davranist géstermesi
amact ile verilen sozciik, grafik ve goriintillerden olusan sosyal mesaj belirlemenin 6énemi artmigtir
(Kolodinsky ve Reynolds, 2009, s.2-3;Kotler ve Lee, 2008, 5.270-272). Biling 6ncesi mesajlar ve
mesajlarin etkileri pazarlama uygulamalarina 1950’ler sonlarinda konu olmaya baglamistir. Ozellikle
1957 yilinda James Vicary’nin “Picnic” filmine yerlestirdigi biling 6ncesi mesajlarla patlamis musir ve
kola satiglarinin artirddigint ifade eden calismasiyla biling 6ncesi mesajlar ve bu mesajlarin etkileri
pazarlama uygulamalarinda tartisihir hale gelmistir ki Vicary’nin ¢alismasinin bir tanitim aldatmacast
oldugu ve hi¢ yayinlanmadigi ifadelerine de rastlanmaktadir (Pratkanis,
1992 http:/ /www.csicop.otg/si/show/cargo-cult_science_of_subliminal persuasion/,13.02.2015).

Aragtirmacinin istegi yoninde biling 6ncesi mesajlarin katithmeilar Gizerinde etki yaratabilmesi igin
katiimeilarin 6ncelikle ilgili konuya “ihtiya¢” duymast 6nemlidir (Karremans, vd., 2006, s.793;
Veltkamp, vd., 2011, s.49-50; Verwijmeren, vd., 2013, s.1124-1125). Calismamizin veri toplama
asamasinda 6rnek kitlenin “fiziksel aktivite” konusuna ihtiya¢ duydugunun ortaya konulmasi biling
oncesi sosyal icerikli mesaj uygulanacak olan odak grup tizerinde “ihtiya¢” temasinin bulundugunun
temel gOstergesini olusturmustur.

Literatire gore hareketsiz yasam siirme noktasinda insanlarin fiziksel aktivite aliskanliklarinin
gelistirilmesi, fiziksel aktivitenin insan saghgina etkileri ve biling 6ncesi mesajlarin tutum ve davranis
degistirmeye etkisi konularinda ayri ayrt ¢alismalar mevcuttur. Ancak literatiirde “biling 6ncesi sosyal
mesajlarin, fiziksel aktivitenin artirtlmasi yoninde degisim yarattp yaratmadig’” konusunda
dogrudan calismaya rastlanmamustir.

Hedef kitlenin davranislarint hem o hedef kitleye, hem de genel olarak topluma fayda saglayacak
sekilde gelistirmek tizere, hedef kitle ile iletisime gegerek bir degeri anlatmak ve kabul ettirmek icin
pazarlama ilkelerini ve yontemlerini kullanan sture¢ (Kotler ve Lee 2008, s.7) olarak tanimlanan
sosyal pazarlama, istenen sosyal amaglara ulasmak i¢in “pazatrlama” ve “sosyal degisim
uygulamalarint” bir araya getirerek pazarlama tekniklerini sosyal amagclara yonelik uygulamaktadir
(Donovan ve Henley, 2010, s.4). Sosyal pazarlamada mesaj gelistirme, slogan bulma ya da kodlar
olusturmadan ziyade hedef kitlenin istenilen davranistan bekledikleri faydalarin analiz edilmesi
sonucunda “anahtar mesajlarin” olusturulmasidir (Kotler ve Lee 2008, s5.270).Sosyal mesaj
gelistirmede, hedef kitlenin tanimlanmasi, verilecek mesaj ile mesajin hangi kanaldan, hangi icerikte
nasil iletileceginin (hangi sézctklerin, grafik ve gorintilerin kullanilacagr) belitlenmesi 6énemli bir
asamayt olusturmaktadir (Kolodinsky ve Reynolds, 2009, s.2-3; Kotler ve Lee, 2008,5.270-
272).Uygulanacak sosyal pazatlama programlarinin bagarisy, mesajin  Ozelliklerine ve mesaj
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alicilarinin 6zelliklerine baglt olarak degisebilir (Anghelcev ve Sar, 2014s.38) ve farkli kanallarinin
kullanimint gerektirebilir. Pek ¢ok basarili sosyal pazarlama programinda geleneksel kanallarinin
disinda alternatif kanallarin kullanildigr gérilmektedir (Donovan ve Henley, 2010, s.302; Weinreich,
1999, s.14).Bu kapsamda; sosyal pazarlamada biling 6ncesi mesajlar gibi yaratici stratejilerin
kullanilarak iletilmesi konusu, 2000’i yillar itibariyle 6nem kazanmistir. Biling 6ncesi mesajlar, algisal
cevap ve tutum amactyla genis bir reklamin igerisine bilingli sekilde yerlestirilen, 6zel kelime ya da
resimleri iceren (Aylesworth, vd., 1999, s.74-75) bilingli farkindalik diizeyinin altinda sunulan uyarim
siirecidir (Pratkanis ve Greenwald, 1988, 5.576).1letilen biling éncesi mesajlarin, kisilerin tercihlerini
degistirmede etkili oldugu gortilmistir. Bu amagla gelistirilecek uygulamalara biling 6ncesi
mesajlarin eklenmesi ile kaynak ve hedef kitle arasinda bag kurulmas: saglanmaktadir (Dijksterhuis,
vd., 2005, 5.198).

2. Amag

Hedef kitleye “istenilen davranisin” ne oldugunun acik sekilde ifade edildigi (O’Donnell ve Rice,
2012,5.257); hedef kitlenin eyleme ge¢me yoniinde istekli olmast ya da davranist sergileyebilecek
becerilere sahip olmast igin “bilgi temelli” (Kotler ve Lee, 2008,s.272) sosyal mesaj olarak verilen
biling 6ncesi mesajlarin, davranis degisimi ve farkindalik yaratmada olumlu etkileri gorillmektedir.
Bu cergcevede calismanin amactislerinin  niteligi geregi kisith hareket kosullarindaki 6gretim
elemanlarinin, biling 6ncesi verilecek sosyal mesajlarla fiziksel aktivite davranislarinda degisim
yaratlp yaratmayacagint ortaya koymak ve bu yonde gerekli sosyal pazarlama stratejilerinin
gelistirilmesi i¢in 6nerilerde bulunmaktir.

3. Yontem ve Veri

Aragtirma; arastirma probleminin kapsamli ve ¢ok boyutlu incelenmesi amaciyla pragmatist
felsefenin ilkeleri dogrultusunda nitel ve nicel yontemlerin birlikte kullanddigr karma yontem
arasttrmast  (Yildiim ve Simsek, 2013, s.351;Johnson ve Christensen, 2012, s.1-2) olarak
tasarlanmistir. Calismada karma arastirma yontemlerinden ¢esitleme modelinden yararlanilmustir;
Frankel ve Wallen (2000), ¢esitleme modelinde arastirmacinin es zamanl olarak elde ettigi nicel ve
nitel veri sonuglarint karsilastirip, verilerin birbirini dogrulayip dogrulamadigini gérmek icin elde
ettigi bulgulart kullanarak, ¢calismanin gecerliligini artirdigini ifade etmektedir.

Calismanin temel arastirma sorusu; biling 6ncesi sosyal mesajlarin kullanilmasiyla, bireylerin fiziksel
aktivite aliskanliklart tzerinde degisim yaratip yaratmadiginin belitflenmesidir. Calismanin 6rnek
kiitlesini olusturan katiimcilarin; fiziksel aktivite cagrisimlarini  6grenmek, fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek ve sonraki asamalarda kontrol ve deney gruplarini olusturmak amaciyla Craig
vd. (2003) tarafindan gelistirilen, Tiirkge gegerlik ve giivenirlik calismast Oztiirk (2005) tarafindan
yaptlan Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi (UFFA) kullamlmistir.Calismanin nitel arastirma
bélumi icin literatiir taramasina dayalt olarak arastirmacilar tarafindan bes temel soru gelistirilmistir.
Nitel arastirma boliimiinde ayrica orijinali Coknaz'a (2004) ait olan “Diizenli Spora Yoénelik Tutum
Olgegi”, fiziksel aktivite konusuna ve égretim elemanlart hedef grubuna uyarlanarak, ilgili deney ve
kontrol gruplarindaki katiimcilara 22 sorudan olusan fiziksel aktivite tutum Olgegi biciminde
kullanilmistir.

3.1. Orneklem

Aragtirmanin ana kutlesini, hizmet scktoriinde devletin asli ve vazgecilmez nitelikteki hizmetlerini
goren kamu personeli catisinda “biiro ¢alisant” (Ceylan, 2014, 5.12) nitelifinde Abant Izzet Baysal
Universitesi (AIBU) Gélkéy Yerleskesi'nde gorevli 6gretim elemanlart olusturmaktadir. Arastirmada
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tesadtfi olmayan Ornekleme yontemlerinden, kolayda 6rnekleme yontemi kullamilmustir.Kolayda
ornekleme, Ornekleme secilecek bireylerden sadece ulasilabilir olanlarin 6rnek kapsamina dahil
edilmesini icerir. Ozellikle zaman ve biitce darligi, arastirmactyt kolayda o6rneklemeye sevk
etmektedir (Gegez, 2007,s.249).Arastirma 6rnekleminin yer aldigi Bolu ili de kamu ¢alisant sayist
2014 oransal artisinda yiizde 19,6 ile en fazla artisin oldugu il olarak belirlenmistir (Tepav, 2014,
5.19). Orneklemin &6gretim elemanlart diizeyinde gerceklestirilmesinin amac, ilgili calismalarin;
islerinin  niteligi geregi hareketsizlik, kisith hareket kosullari, strekli ayni pozisyonda kalma,
tekrarlayan hareketler, ekranl ve klavyeli araglarla ¢alisma, el bilegi ve parmaklara asirt yiiklenmeler
(Ulucan ve Zeyrek,2012, s.16) postiirel bozukluklar gibi fiziksel aktiviteyi kisitlayict kosullara en
fazla maruz kalan kitlelerden olmasidir.

3.2. Veri Toplama Siireci

Arastirma, AIBU G6lkéy Yerleskesi'nde 15 Ocak 2015- 25 Mayis 2015 tarihleri arasinda birbirini
tamamlayan iki farkli veri toplama yOntemiyle ve altt arastirmact tarafindan yirttilmustir.
Calismada veri toplama stireci su asamalardan olusur;

I. Katlimecilann fiziksel aktivite cagrisimlarini 6grenmek, fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek ve
sonraki asamalarda kontrol ve deney gruplarini olusturmak amaciyla Craig vd. (2003, s.1391-
1395) tarafindan gelistirilen, Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismast Oztiirk (2005) tarafindan
yapilan Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi (UFFA) kullanilarak 160 dgretim tyesine yiiz ylize
anket uygulanmugtir.

II. UFFA sonuglarina gore beliflenen MET (Metabolik enetji tiketimi) katsayilarina gére deney ve
kontrol gruplari, aktivite dizeyi “Dusuk Duzeyde Aktif” oldugu tespit edilen katilimcilar
icerisinden olusturulmustur (Tablo 1). OrijinaliCoknaz'a (2004) ait olan “Diizenli Spora Yonelik
Tutum Olgegi”, fiziksel aktivite konusuna ve Ogretim elemanlari hedef grubuna uyarlanarak,
ilgili deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilara 22 sorudan olusan fiziksel aktivite tutum 6lcegi
biciminde kullanilmustir.

III. Fiziksel aktivite konusunda katiimecilarin fikirlerinin yeterince agiklayabilmesine zaman ve firsat
vermek, fiziksel aktivite ile ilgili her katilimcinin fikrinin grup icerisindeki herkes ile paylasmasint
saglamak amaciyla deney ve kontrol gruplarina ayri ayrt ortalama 1- 1,5 saat stiren; moderator ve
iki réportdr esliginde, her katilimcidan izin alinarak ses kayit cihazi da kullanilarak odak grup
gorismeleri gerceklestirilmistir. Deney ve kontrol gruplari, ideal odak grup sayisina ulasmak
amactyla yedi kisilik gruplar haline getirilmistir.

IV. Biling 6ncesi kullanllan mesajlar, UFFA’da yer verilen “fiziksel aktivite size ne gagristiriyor?”
sorusundan hareketle “yurimek, kosmak, spor” olarak belitflenmistir. Buradan elde edilen
fiziksel aktivite cagrisimlart dikkate alinarak gelistirilen biling 6ncesi mesajlar, sadece deney
grubuna iletilmistir. Kontrol grubuna biling 6ncesi mesaj verilmeksizin, deney grubuna biling
oncesi mesaj girilerek hazirlanmis, iki kisa film izletilmistir. Birinci filmde slogan seklinde verilen
biling 6ncesi mesajlar, filmin altindan saniyenin 1/25 kadar hiziyla gecen “yirtimek, spor ve
kosmak” yazilt mesajlar seklinde kullanilmustir. Tkinci filmde, film icine biling 6éncesine yénelik
“yirtiyen, kosan ve spor yapan insanlar” seklinde gorseller 25. kareye eklenerek verilmistir.Kisa
film gosterimleri ile es zamanlt olarak deney grubuna filmin izlendigi mekanin girisinde gorsel
biling 6ncesi mesaj olarak hazirlanan afisler, posterler asilmustir. Calisma, literatiire dayalt olarak
biling 6ncesi c¢alismalarin en az altt haftalik stireci kapsamasi gerekliliginden dolayr (Broyles,
20006, s.312; Egermann, vd.,2000, s.32) altt hafta boyunca (20 Nisan 2015-25 Mayts 2015)
uygulanmistir. Uygulama Oncesi anket ve odak grup goérusmelerinin ardindan, katidimeilardan
deney grubunda yer alanlara biling 6ncesi mesaj iceren, kontrol grubunda yer alanlara ise mesaj
icermeyen materyaller (takvim, saksist icinde canlt ¢igek) hediye edilmis ve bu materyallerin en
fazla zaman gecirdikleri mekanda, g6z temasinin olacagt yakinlkta bulundurmalart saglanmistir.
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V. Arastirma kapsaminda, arastirmacilar, AIBU Golkdy Yerleskesinde bulunan kafeterya ve
lokantada kontrol ve deney gruplar ile ayri ayr kahve esliginde sohbet siiresi gecirmistir. Bu
kahve sohbetlerinde, sadece deney grubunun gériismesinde kafeteryada, gérsel ve yazinsal biling
oncesi mesajlarla yiiklenmis posterler, afisler ve masanin tzerindeki servis kagitlarinda biling
oncesi “kos” mesajt yerlestirilen materyaller kullanilmustir. Kontrol grubu kahve esligi
sohbetinde ise mesajsiz afis, poster ve servis kagidr kullanilmugtir.

VI. Deney grubuna yazilt ve gorsel verilen biling 6ncesi mesajlarin ardindan hem kontrol, hem de
deney grubuna fiziksel aktivite konusunda tutum farkliliginin olup olmadigim belirlemek
amactyla ¢alismanin baslangicinda yapilan anket ve odak grup goriismeleri tekrarlanmistir.

3.3. Veri Analizi

Elde edilen nitel veriler, iki réportdr ve ses kayit cihazindan verileri aktaran bir arastirmact ile
bilgisayar ortamina gecirilmistir. Nitel arastrmanin veri analizinde, betimleyici analiz yontemi
kullanilmustir. Nicel veriler ise SPSS programina girilmis ve anket formlan ile fiziksel aktivite
tutumunu 6lgen 22 soruya iliskin hem uygulama 6ncesi hem de uygulama sonrasi ortalamalart
arasindaki farklihgr inceleyebilmek amactyla parametrik olmayan testlerden Wilcoxon testi
kullanilmistit.

4. Bulgular

Calismanin birinci asamasinda uygulanan UFFA sonucunda, 160 katlimcidan elde edilen yanitlara
gore fiziksel aktivite ¢agrisimlarinda ilk Gg strayy; yirimek (yiizde 13,1), spor (ylzde 11,9) ve kosmak
(yizde 7,7) almustir. Sosyal mesajlarin iletildigi gérsellerde ve kisa filmlerde bu sonuglara gore
yuriyis, spor ve kos temalar kullandmistur.

Calismada katihimcitlarin fiziksel aktivite dizeyi Craig vd. (2003)’nin siniflamast ve hesaplamast
dikkate alinarak belirlenmistir. Fiziksel aktivite toplam puant her bir katilimcinin is, ulasim, ev isleri,
dinlenme, bos zaman, spor aktiviteleri ve oturularak gecirilen zaman ile ilgili siire, bir hafta
igerisindeki stkltk ve MET® katsayist garpilarak hesaplanmustir. Craig vd. (2003)’ne gore katilimcilarin
fiziksel aktivite dizeyleri toplam puant 1952’den disiik olanlar disiik duzeyde aktif, 1952 ile 5724
arasinda olanlar orta dizeyde aktif ve 5725 ve tzeri olanlar ise yuksek diizeyde aktif olarak
stuflanmaktadir. Katithmeilarin fiziksel aktivite diizeyleri Tablo 1°de goriilmektedir.

Tablo 1: Katiimcilarin Fiziksel Aktivite Dtizeyleri

Aktivite Diizeyi Frekans Yiizde
Disiik Diizeyde Aktif 44 27,50
Orta Duzeyde Aktif 62 38,75
Yiksek Diizeyde Aktif 54 33,75
Toplam 160 100

Tablo 1’deki sonuglara gore kattlimcilarin,yiizde27,5’1 distk duzeyde, yuzde 38,75’ orta diizeyde ve
yuzde 33,7571 yiiksek diizeyde aktiftir.

4.1. Nicel Aragtirma Bulgular

Deney ve kontrol gruplart arasinda ve her iki grup arasinda uygulama 6ncesi ile uygulama sonrast
farkliliklarin olup olmadiginin tespiti amactyla parametrik olmayan testlerden Wilcoxon testi

SMET katsayilar1 ve hesaplanmast igin bknz. Craig vd. (2003)
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uygulanmustir. Wilcoxon testi ayn1 6rneklem tizerinde farklt kosul, durum ve zamanlarda tekrarlanan
degerlerin  karslagtirilmasinda  kullandan  tekrarlanan Olgekli t testinin paremetrik olmayan
alternatifidir. Aynt gurubun uygulama Oncesi ve sonrast oratalamalairnin karsilastirilmast igin
calismada kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplar arasinda baslangicta fiziksel aktivite tutumuna
yonelik herhangi farklilik beklenmemektedir. Bunun aragtirilmast amactyla iki bagimsiz grup
arasinda farkhiliklarin tespiti i¢in kullandlan Mann-Whitney U testi yapilmustir. Mann-Whitney U testi
de bagimsiz Orneklemler icin t testinin parametrik olmayan alternatifidir ve bagimsiz gruplar
arasinda farkliliklarin incelenmesi i¢in kullanilir. Analiz sonucunda z degeri -0,323 ve p anlamlilik
degeri ise 0,747 olarak hesaplanmustir. Bu da iki bagimsiz grubun fiziksel aktivite tutum ortalamalart
arasinda istatistiksel agcidan herhangi farkliligin olmadigini géstermektedir.

Daha sonra yapilan Wilcoxon test sonucunda kontrol grubunda uygulama 6ncesi ve sonrast fiziksel
aktivite toplam puanlart arasinda herhangi bir farkliik bulunmamaktadir (z degeri=-0,405 ve
anlamlilik=0,686). Deney grubuna ait tanimlayict istatistiksel degerler ise Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2: Kontrol Grubu Fiziksel Aktivite Tanimlayict Istatistikleri
Ortalama Standart En Az En Cok

Sapma
UO Kontrol Grubu FAO 3,8800 0,4933 3,27 4,72
US Kontrol Grubu FAO 3,8367 0,3633 3,41 4,27

N=6

Tablo 2’de yer alan sonuglara bakildiginda, uygulama 6ncesi (UO) kontrol grubu fiziksel aktivite
ortalamast 3,88 uygulama sonrast (US) ise 3,83 olarak saptanmustir. Istatistiksel acidan ise bu iki
ortalama arasinda herhangi bir anlamu farklilik belirlenmemistir.

Deney grubunda, biling 6ncesi mesajlar verilmeden 6nceki fiziksel aktivite ortalamalar ile biling
oncesi mesajlar verildikten sonraki fiziksel aktivite ortalamalart arasindaki olast farkliklarin ortaya
konulmasi amactyla Wilcoxon testi tekrarlanmistir. Bu sonuglara gére deney grubu uygulama 6ncesi
ve sonrast fiziksel aktivite ortalamalari arasinda istatistiksel agidan farklilik vardir (z degeri=-1,992 ve
anlamlilik=0,046). Deney grubuna ait tanimlayict istatistiksel degerler Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3: Deney Grubu Fiziksel Aktivite Tanimlayici Istatistikleri

Ortalama Standart En Az En Cok
Sapma
UO Deney Grubu FAO 3,7833 0,60212 3,04 4,59
US Deney Grubu FAO 3,1683 1,04744 1,63 4,36

N=5

Tablo 3’de yer alan sonuglara gore biling 6ncesi mesajlar verildikten sonra deney grubunun fiziksel
aktivite tutum puanlarinda bir azalma saptanmustir.

4.2. Nitel Aragtirma Bulgular

Nitel aragtirma kapsaminda sorulan bes temel soruya iliskin elde edilen bulgular(uygulama
oncesi)asagidaki sekilde 6zetlenebilir:
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1. Fiziksel aktivite sizin icin ne anlam ifade ediyor? sormsu;

Deney gurubu katiimcilart fiziksel aktiviteyi agirhkl olarak fazladan ayrlmasi gereken zaman ve
planlt yapilmasi gereken faaliyet olarak tanimlarken bir katdlimet tek kelime ile “eziyet” olarak ifade
etmistir. Deney grubu igin sadece bir katilimcinin digerlerinden farkli olarak “keyif” seklinde
tantmlamasi, farklilik olarak gérilmistir. Ozellikle cogunlugun, fiziksel aktivite icin “zaman
ayirma’” gerekliligine vurgu yapmasi dikkat ¢ekicidir.

Kontrol grubu katthmecilarinin  tamamut igin fiziksel aktivitenin taniminda “diizenli yapilma”
gerekliligi vurgulanmustir. Bunun yani sira bir katithmer “ev isi yapmayr” fiziksel aktivite olarak
tanimlarken, diger katilmct “diizenli yapilsa bile merdiven ¢ikmayr” fiziksel aktivite olarak
tanimlamazken “yuriiyiis yapmayr” fiziksel aktivite olarak isimlendirmistir.

2. Fiziksel aktiviteyi hayatinizin igine yerlestirdidinizde size ne gibi katkilar saglayacagms disiinsivorsunuz? sorusu;
Deney gurubu katilimcilar genel olarak; fiziksel aktivitenin hayatlar igine yerlestirilmesi durumunda
mutlu olacaklart (odak grup icinde yer alan iki kilolu katlimcinin kilo vermeye katki saglayarak
mutlu edecegi) konusunda fikir belirtmistir. Ayrica stresten uzaklasma ve planl olma konusunda
kazanimlar elde edeceklerini diisiinmektedir. Ozellikle “nedensiz tembellik, zaman kisit1 ve fiziksel
alt yapt yetersizlikleri” dolayistyla bu durumun gerceklesmesini ¢ok miimkiin gérmemektedir.
Bununla birlikte bir katimecinin fiziksel aktiviteyi “futbol oynamak gibi zevk alarak” yaptiginda
“keyif” aldigini, “kilo vermek” amaciyla yapilmasinda “eziyet” yaratmast saptamast da tim
katdimcilar tarafindan desteklenmistir. Futbol vb. fiziksel aktivitelerin de su anda bulunduklar
durumsal faktorler icinde yapilamayacaginin disiiniilmesi, deney grubu igindeki bazi katiimcilarda
“rahatsizlik” yaratmaktadir.

Kontrol grubu katilimcilar, fiziksel aktivitenin hayatlarinin i¢ine yetlestirilmesi durumunda
kendilerini iyi, enetjik hissedecekleri ve mutlu olacaklart konusunda fikir birligine sahiptir. Ancak
kontrol grubunun ¢ogunlugu mutlu olma nedenini kilo verme sonucuna baglamustir.

3. Fiziksel anlamda ne kadar aktif oldugunuzu diisiinsiyorsunuz? sorusu;

Ne kadar aktifsiniz? sorusuna deney grubu katiimciarinin tamami “aktif olmadiklar’™ yanitini
vermistir. Ancak bu grup icinden bir kisi disinda hepsi “aktif olmayi istemelerine karsin” basta
tembellik haklarint kullandiklarini diisiinmeleri olmak tizere zaman kisitindan dolayr fiziksel aktivite
yapamadiklarini beyan etmistir. Sadece bir katllimer fiziksel aktivite diizeyini artirma konusunda
“hicbir kaygt ve mutsuzluk’ hissetmemekte, bu durumu su ciimle ile ortaya koymaktadir:

“Fiziksel aktivite konusunda dustinmeye vakit ayiracaksam bunu fiziksel aktivite diizeyimi artirmak
icin degil, daha nasil azaltabilirim y6niinde olurdu”.

Kontrol grubu katilimcilari, kendilerini ¢ogunlukla “az aktif” olarak nitelendirmistir. Ancak bu
saptamanin tamamen kendi bakis acilarina gére yapildigint da 6nemle belirtmislerdir.

4. Fiziksel aktivitenizi artuma yoniinde bir cabaniz var mi, 2sorusu;
Fiziksel aktiviteyl artirmanin yolunu deney grubu katilimcilari, “akademisyen olmalari dolayisiyla
ders saatlerinin 6zellikle de gece derslerinin yogunlugunun azalmasi” olarak belirtmislerdir.

Kontrol grubu katilimeilari igin ise bir katimeinin “fiziksel aktivite i¢in bir ¢cabam yok” dustincesi
disinda, diger tim katilimcilarin “fiziksel aktivite yapma istediginin yogun oldugu” gériisii hakimdir.
Bu konuda daha ¢ok spor salonlari tercih nedeni olurken, baslanmus bir fiziksel aktivitenin ise kisa
bir stire sonra (ortalama 1-2 ay icinde) birakildig: ifade edilmistir.
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5. (A) Fiziksel aktivite yapmak isteseniz nasil caba gistermeniz gerekir2sorusu;

Deney grubu katilimcilart fiziksel aktivite yapamamanin sebebi olarak “iklim faktoriiniin ve kisin
uzun sirmesinin’ etkili oldugunu ifade etmislerdir. Diger taraftan da evde de fiziksel aktivite
yapmak adina uygun kosullarin olmadigini, akademisyenlerin ekonomik anlamda yoksulluk sinirinda
oldugu, bu durumun da ev iginde bir ortam yaratamadig sonucu belirtilmistir. Bununla birlikte Ttrk
kiltirintin dogu toplumuna uygun oturma tizerine kurulu bir kuiltirden geldigi, anne babalarimizin
6rnek model olarak spor yaparken gorilmemis olmasinin da kendileri tizerine etki yarattg ifade
edilmistir. Cevrede spor yapan kisilerin oldugunun gériilmesi halinde kendilerinin de yapabilecekleri
diistincesi bir katilimer disinda diger tiim katilimeilar tarafindan desteklenmistir.

Fiziksel aktivite yapamamanin sebeplerini kontrol grubu katiimeilari, islerin yogunlugu, ev isi
yukiimliliiklerinin ve ¢ocuklarin olmast basta olmak tzere uygun mekanlarin olmamast yoniinde
“bahanelerin” 6n planda oldugunu belirtmislerdir. Ayrica fiziksel aktivitenin bir aligkanlik haline
gelmesinin 6zellikle cocukluk yaglarda baslamast gerekliligi; bu amagla da okullarda Beden Egitimi
derslerinin ve gocuklarin spora yoneltilmelerinin 6nemine vurgu yapimistir.

5.B) Fiziksel aktivite yapamryorsanz yapmak icin nelerden vaggecmek orunda kalirsimiz_ya da yapmak
istediginizde nelerden vazgecmek orunda kalirdmiz/ kalryorsunuz?sorusu;

Deney grubu katithmcilar, tamamen fiziksel aktivite icin “hicbir seyden vazgecilmemesi”
gerekliligine inanmaktadir. Cinkd fiziksel aktivite demek “tembellik hakkinin elinden alinmasi, kitap
okuma ya da aileye ayrlan zamandan 6diin verme” seklinde nitelendirilmistir. Is yiikiiniin
yogunlugu dolayistyla fiziksel aktivite yerine tim katiimcilar igin aileye vakit ayirmak daha 6nemli
hale gelmektedir.

Biling 6ncesi mesajlar verildikten sonra tekrarlanan odak grup goriismelerine iliskin elde edilen
bulgular ise nitel arastirma sorulart kapsaminda su sekilde 6zetlenebilir:

1. Fiziksel aktivite sizin igin ne anlam tfade ediyor? sorusu;

Deney gurubu katiimcilarinin ¢ogunlugu calismanin baglangicindan sonra kendilerini fiziksel
aktivite yoniinden kott hissettiklerini, bu konuda dustinmeye basladiklarini, yasadiklari saglk
sorunlarini disindiklerini ve her ne kadar fiziksel anlamda kendilerini aktif hale getirmeseler de
zihinsel anlamda aktif hale getirdiklerini beyan etmistir. fiziksel aktivite yapmayi isteyen ancak
zaman kisitindan dolayt yapamayan ve tembelligi tercih eden ¢ogunlugun yani sira iki katilimet igin
fiziksel aktivitenin “dizenli olma” anlami tasimast kendilerini strese sokan ve sinitlerini bozan bir
durum olarak degerlendirilmistir. Bir katilimct ise ¢alismanin baslangicinda, iki katl evi ve ¢ocugu
varken st kata ¢tkmak icin esyalart merdivende biriktirdigini ve ¢ocugunun da stirekli oturmasint
istedigini beyan ederken, son durum olarak “her defasinda tst kata ¢iktigini, yuriyuslere basladigin
ve ¢ocugu ile de oynamak icin vakit ayirdigine” ifade etmesi dikkat ¢ekici olmustur.

Kontrol grubu katilimcilart igin fiziksel aktivite anlaminda yaptiklar yurtyuslerin havalar 1sindigt icin
arttigt yonundeki beyanlart tim grubu kapsar niteliktedir. Ancak tim katihmciarin fiziksel
aktivitenin anlamina iliskin distincelerinin degismedigi ortak kandur.

2. Fiziksel aktiviteyi hayatinizin igine yerlestirdidinizde size ne gibi katkilar saglayacagim diisiinsivorsunuz? sorusu;
Deney gurubu katihimcilar fiziksel aktiviteyi hayatlarinin icine katmanin hem psikolojik hem de is
hayatinda tretkenlik katacagini genel itibariyle distintrken, bir katiimei ise sadece ¢ocugu ile 1-2
saat fazla oyun oynamak disinda bir katk: saglamayacagint diisinmektedir.

Kontrol grubu, kontrol grubundan bir kisinin saglikli olmak adina aliskanlik halinde ytrtytse
baslamas: disinda kattimcilarin ¢ogunlugu fiziksel aktivitenin hayatlarina girmesinin getirecegi
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katkinin “hastaliklarin azalmasi ve kilo kayb1” saglamas: seklinde olacagr konusunda goris birligine
sahiptir.

3. Fiziksel anlamda ne kadar aktif oldndnnuzu disiinsiyorsunuz? sorusu;

Deney grubunun tamami “aktif olmadiklarin” diisinirken, katiimecilardan bir kisi calismanin
baslangicindan sonra daha aktif olmak adina adimlarini saydigini ancak biraz ilerleme kaydetmesine
karsin istedigi noktaya gelemedigini ifade etmistir.

Kontrol grubu katiimcilarindan bir kisi, orta diizeyde aktif oldugunu belirtirken digerleri dustik
diizeyde olduklarini ifade etmistir. Yine bir katiimcinin aktif olma amacini “aktivite yapmak™ degil,
“eglenmek”seklinde tantmlamast dikkat ¢ekicidir.

4. Fiziksel aktivitenizi_artirma yonsinde bir cabamz_var mu, 2sorusu;  Deney grubu katilimcilarinin
cogunlugunun fiziksel aktiviteyl artirmaya yonelik bir ¢abalart olmadigini, ancak hayati idame
ettirmek icin gerekli olan hareketliligi (ev isi, alisveris, is yerine gelme, sosyal ortamlarda arkadaslarla
gecirilen vakitler vb.) saglayarak da fiziksel aktivite eylemi icinde olduklarini ifade etmistir. Bununla
birlikte bir katlimcinin fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik degil, olabildigince “azaltmaya yonelik”
¢aba i¢inde oldugunu ifade etmesi dikkat ¢ekidir.

Deney grubunda bir diger katilimct da 6zellikle bu ¢alismanin etkinliklerinden sonra aktivitesini
“yirtylis* yaparak artirmaya ¢alistigint ancak bunda istikrarli davranamadigini beyan etmistir. Diger
bir katilimet bu ¢alismanin yapilmaya baslandigt Ocak ayindan beri ise hareketlerinin arttigint ancak
bunun “bebeginin bilytimesi ve hareketlenmesi® ile baglantili oldugunu distindigini ifade etmistir.
Kontrol grubunda ise katithmcilar, 6zellikle “zaman” kisitinin en 6nemli belitleyici 6ge oldugunu
ifade etmistir. Kontrol grubundaki bir katilimet “zamant varsa ve havalarin da iyi olmasi kosuluyla,
yuriyerek gidebilecegi mesafelerde araba kullanmayi tercih etmemeye basladigini, ayrica okulda
odastna gelirken en uzun yrtyts yolunu tercih etmeye basladigint” belirtmistir.

5. (A)Fiziksel aktivite yapmak isteseniz; nasil caba gostermeniz; gerekir?sorusu;

Deney grubunda, katilimcilar fiziksel aktivitelerini artirmaya yonelik ¢aba gostermek istemediklerini
ifade etmistir. Kontrol grubunda bir katithmer gercekten “zamanin” olmasi gerektigini, giinlik
kosusturmalar, yapmak zorunda olunan yikimliliikler, hepsini ortaya koydugunda ve bundan
dinlenme igin siireyi de dustiigiinde dizenli olmast icin “zamana” ihtiya¢ duyuldugunu belirtmis,
“zaman-maliyet” iliskisinin disinilerek karar verilmesi gerektigini ifade etmistir.

5. (B)Eiziksel aktivite yapamrjorsani_yapmak icin nelerden vazgecmek orunda kalirsmiz ya da yapmak
istediginizde nelerden vazgeomek orunda kalrdmez/ kalpyorsunuz?sorusu;

Deney grubu katiimciarinin biytk bir ¢ogunlugu icin fiziksel aktivite, “tembellik hakkindan
fedakarlik” etmeyi gerektirmektedir. Ornegin TV izlemekten, playstation oynamaktan ve uzanip
kitap okumaktan ...

Ancak birinci gorismede kendisini tam anlamui ile tembel olarak tanimlayan katilimcinimn, ikinci
gorismede “kendini daha iyi anlamaya basladigini” beyan etmesi ve yine kendini “tembel
hissetmemesi” 6nemli bir bulgu olarak gorilmiistir.

Kontrol grubu icin bu soru, basta “uyku” olmak tizere su anda yapilan butin aktivitelerden
fedakarlik etmek ve az TV izlemek anlami tasimaktadir. Ancak katilimcilarin istemelerine karsin
tiziksel aktiviteyi yapmamalari, aliskanliklarinin olmamast ve fiziksel aktiviteye ulasmanin zorluguna
baglanmistr.
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5. Sonug ve Oneriler

Calismanin, biling 6ncesi mesajlarin, bireylerin 6grenme davranislari, akademik basartyr artirma gibi
farkli konularda faydalart (Weinberger, vd., 1997, s.599) cercevesinde, dinyada 6nemli bir halk
sagligt sorunu olan sedanter yasami 6nlemeye yonelik 6rnek teskil edecegi dustiniilmektedir.

Sosyal mesajlarin uygulandigi ¢alismalarda hedef pazarin sinirli, kiigiik ve belitli ortak &zelliklere
sahip homojen gruplar temelinde gerceklestirilmesi (Dollatabady vd., 2012:160 ; Pettigrew ve
Pescud 2012; Helmig ve Thaler, 2010) basart icin temel ilke olarak ifade edilmektedir. Ornegin bu
konuda kamuya yonelik yapilan “kamu spotu” c¢alismalarinin  beklenen basari oranini
gosterememesinin  nedeni, “homojen bir gruba” degil “genele” sunuldugu bilgisine
dayandiriimaktadir (Kotler ve Lee 2008: 276-284; O'Donnell ve Rice 2012, 5.257). Bu ¢alismanin
“homojen bir grup” tzerinde ¢alisilmis olmasi, sosyal mesajlarin, sunulacagr hedef pazar 6zelligi
temelinde uyarlanmasinin bagartyr artirmada 6nem tasidigini ortaya koymaktadir.

Nitel ve nicel arastirma sonuglarina bakildiginda hem deney, hem kontrol grubu icin gerceklestirilen
calismanin katiimeilarin da fiziksel aktivite aliskanliklarini diisinmede etki yarattigi sonucunu ortaya
cikarmistir.

Yapilan arastirma; hem deney, hem kontrol grubu icin fiziksel aktivite konusunda 6nemli farkindalik
olusturmustur. Katilimcilarin kendilerini fiziksel aktivite diizeyleri konusunda degerlendirmeleri
acisindan etki yaratmistir. Ancak temel arastirma sorusu olarak ortaya konulan ve biling 6ncesi
mesajlarin fiziksel aktivite aliskanhgint etkileme boyutunda deney grubunda negatif etki yarattig
sonucu ortaya ¢tkmustir. Bu sonug, fiziksel aktivite aliskanhigt en dustik dizeyde olan ve &zellikle
biling 6ncesi mesaj verilen katilimecilarda, “direng” yaratmast durumu nedeniyle verilen mesajlarin
zihnen reddedilmesi sonucunu dogurmustur. Bu sonug, bircok insanin hareketsiz yasamay1
yegledigini gosteren Colakoglu ve Karacan (20006)’1n ¢alismalarint da destekler niteliktedir.

Obeziteyi ve sigara kullanimini azaltma gibi konularda verilen biling 6ncesi mesajlarin (Weinberger,
vd., 1997, 5.599) bireylerde olumlu etki yarattigina yonelik ¢alismalarin varligy, elde edilen sonuglarla
karsilastirddiginda  farklhiliklarin - g6rtlmesi hedef alinan grubun dezavantaj ya da bagimlilik
diizeylerinin ne oldugu sorusunu 6ncelikle ele almak gerektigine bir kez daha isaret etmesi ile dikkat
cekicidir.

Ozellikle tiim katilimcilar icin fiziksel aktivitenin “diizenli yapilmast gereken bir faaliyet” olarak
tanimlanmast “bilin¢ 6ncesi” mesajlarin uygulanmasi dustinilen katiimcilarin ilgili konuya “ihtiyag”
duymasina baglt oldugu (Karremans, vd., 2000, s.793; Veltkamp, vd., 2011, 5.49-50; Verwijmeren,
vd., 2013, 5.1124-1125) bilgisiyle 6rtismektedir. Bu ¢alismada bulunan 6rneklem grubunu olusturan
akademisyenlerin “diizenli yapilmast gereken faaliyet” aciklamasi, konunun yogun is temposu iginde
kendilerini strese soktugu sonucunu dogurmustur. Bu durum da biling 6ncesi sosyal mesajlarin
reddedilmesi seklinde direng yaratmustir. Calistlan grubun “en dusiik diizeyde fiziksel aktivite
aliskanligina sahip” grup olmasit, bu durumun kendilerinde memnuniyet yaratmamasinin yaninda,
kendilerini diisindtkleri duzeyde fiziksel aktivite yapabilecek yeterlilikte hissetmemeleri (kilolu
olmalari, tembellik haklarini ellerinde tutmak istemeleri vb.) verilen biling 6ncesi mesajlar1 alma
yonunde direng yaratict etkiye sahip temel neden olarak géralmustiir.

Calismadan elde edilen diger sonug, fiziksel aktivite aliskanliginin ¢ocuk yaslarda kazandirilmasidir.
Bu sonug, Diinya Saglik Orgiitii 2016 Raporu, Oztora (2005) ve Korkusuz (2009) calismalarini
desteklemektedir. Ayrica fiziksel aktivitenin hayatin bir pargast haline getirilmesi gerekliligi sonucu
da literatiir ile 6rtiismektedir (Diinya Saglk Orgiitii, 2004,5.6; Kin Isler, 2009, s.35; Cakir, 2009,
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s.36). Genellikle toplumumuzda ev ve is yasamt disinda fiziksel aktivitenin i¢sellestirilmemis olmast
ve anne-babalardan gelen aligkanlik olarak goriilmemesi “tembellik” faktoriinii 6n plana ¢ikaran
durum olarak ifade edilmekte ve tembellik, bir “hak” olarak tanimlanmaktadir. Bu sonug, kictk
yaslarda ¢ocuklarin teknolojik trtnleri mimkin oldugunca siurh siirede kullanmalari, spora ve
dogaya yonlendirilerek aktif bireyler haline getirilmeleri gerekliligi sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Genel olarak ortaya konulan sonuglara gore dezavantajlt grup olarak tanimlanabilecek olan fiziksel
aktivite diizeyi en dustik grubun (ilgili grup ¢alismada, Craig vd. (2003) tarafindan gelistirilen, Ttirkce
gecerlik ve giivenirlik calismast Oztiirk (2005) tarafindan yapilan Uluslararast Fiziksel Aktivite
Anketi -UFFA sonucunda tespit edilmistir) katiimciarinin biling 6ncesi sosyal mesajlara direng
gostererek negatif yonde etki yaratmasi, s6z konusu 6rneklem ve konu temelinde 6zellestirilmesi
gerekliligini ortaya koyan 6nemli bir sonug olarak gorilmektedir. Bu sonuca gore gelistirilmesi
planlanan sosyal pazarlama stratejilerinin ilk adimi, 6ncelikle ilgili calismada da yapildigt tizere dogru
hedef pazart se¢mek (pazart bolimlemek) ve ilgili konularda hassasiyetlerini tanityarak baslamaktir
(O'Donnell ve Rice 2012:256).

Mevcut ¢alisma igin gelinen bu noktada, 6zellikle katithimecilarin fiziksel aktivite konusunda sahip
olduklart “diizenli yapilma zorunlulugu” algisinin, fiziksel aktivitenin gercek anlami olan “hareketli
yasam1” vurgulayan biling 6ncesi sosyal mesajlar seklinde olusturulmast 6nem tagimaktadir. Ayrica
TV izlemeyi, playstation oynamayi, kitap okumayt seven katilimct grubu temelinde, katiimcilar
asama asama aktif hale getirmek adina 6ncelikle oturarak da yapabilecekleri aktivitelerle (Nintendo,
Xbox, PS4 vb.) bulusturmak gerekebilir. Bununla birlikte grup etkisi yaratmak adina dogada piknik
veya dogada ylirtyls yapmak pazarlama stratejilerinin parcasi olarak degerlendirilebilir.

Calismanin, AIBU Golkéy Yerleskesi ogretim elemanlar diizeyinde gerceklestirilmesi temel kisit
olmasina karsin fiziksel aktivite konusunda ilk kez gelistirilen “biling Oncesine yonelik sosyal
pazarlama mesajlarinin” tim sedanter bireylere uygulanabilecek programa doénustirilmesi yoniinde
ornek program olacagt dustntlmektedir. Ayrica arastirmanin ilk basamaginda uygulanan fiziksel
aktivite aliskanlik dizeyinin beliflenmesini saglayan nicel ¢alismanin 15 Ocak -30 Ocak 2015
tarihleri arasinda yani kis mevsiminde gerceklestirilmesi bir kisit olarak gorilse de Bolu ilinde
gerceklestirilen bu calisma icin bu kisit cok gecerli olmamaktadir. Ozellikle yogun kar yagist alan
Bolu ilinde araglarin kardan temizlenmesi, bahgeli evlerde yollarin acilmasi, apartmanlarin giris
merdivenlerinin temizlenmesi zorunlulugu, ebeveynlerin ¢ocuklart ile karda oynamalari hareketli
yasamlarint azaltict etkiyi ortadan kaldiran 6geler olarak goriilmektedir.

Calismanin 6nemli sonucu olarak ortaya konulan fiziksel aktivite dizeyi en dustk grubun biling
oncesi sosyal mesajlara karst negatif etkisinin, ilgili konu ve grup ile sirlt oldugu géz Oniine
alinarak, ileride yapilacak benzer ¢alismalarda arastirilarak olast bir gémiilii teorinin olugumuna
151k tutmasi beklenmektedir.
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Extended English Abstract

Introduction

Automation and mechanization caused by industrialization and modern life style take a
critically large place in human life, and human being has become less active (Zorba &Kuter, 2000).
Physical activity is one of the essential tools for preventing sedentary life. The need to undertake
physical activities is necessary to get rid of the situations that badly affect our health and keep the
body fit and healthy (Arcury, et al, 2006). That people are being inclined to sedentary life day by day
and not allocating enough time for physical activities has led this question become debatable: TIs it
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possible to make a change that physical activities can be extended in different ways?’. Since 1800s,
psychological studies have shown that messages from preconscious thinking are beneficial for
situations like reducing smoking and obesity (Weiberger, et al, 1997). This has become
questionable in the field of marketing after preconscious messages that Vicary placed in his film
‘Picnic’ in 1957. In the studies in 1990s, it was seen that diversified preconscious messages were
much more used (Bornstein & Pittman, 1992; Greenwald, 1992; Westen, 1998) and those conveyed
preconscious messages were influential in people’s changing their choices (Greenwald, et al., 1990).
In order for the preconscious messages to be effective on participants in the researcher’s desire, it is
necessary that the participants ‘require’ the related topic (Karremans, et al., 2006:793; Veltkamp, et
al., 2011:49-50; Werwijmeren, et al., 2013:1124-1125). Adding up the preconscious messages to the
strategies for this purpose ensures emotional bond between the resource and the target group
(Dijksterhuis, et al., 2005). The issue of conveying preconscious messages using creative strategies
has come into prominence in social marketing since 2000s. It is an important process in developing
social message to identify the target audience and to determine the message, its content, how to
deliver it and which channel to use (Kolodinsky& Reynolds, 2009:2-3; Kotler& Lee, 2008:270-272).

There are various studies in the subjects about the effects of preconscious messages in
changing attitude and behavior and the effect of physical activity on human health in the literature
review done with respect to the aim of the study. Nonetheless, there has not been a study directly
about “whether the preconscious social messages cause any changes in line with extending physical
activity or not”.

Methods

The main target population of the study was the instructors of AbantizzetBaysal University
(A.LB.U.) who work at Golkéy Campus. Convenience sampling method, one of the methods of
non-probability sampling, was used. The reasons why the sample was chosen among the instructors
were that they were among the groups who were highly exposed to the limited physical activity
conditions like having limited physical activities as their job required, standing still for a relatively
long time, working with monitors and keyboards, overusing fingers and wrists, having postural
defects. The research was designed as mixed method study.

The basic research question of the study is to determine whether the preconscious social
messages cause any changes on individuals’ physical activity habits.

Within this context, the method of the study consists of the stages below:

1% Stage: International physical activity survey (IPAQ), which was developed by Craig et al.
(2003:1391-1395) and whose validity and reliability study of the Turkish version was done by
Oztiirk (2005), was catried out face to face with 160 instructors in order to find out their physical
activity associations, to determine their physical activity levels and to create experiment and control
group for the next phases.

2" Stage: Experiment and control groups were formed among the participants whose
activity level was found Low Activity’ in accordance with Metabolic Energy Consumption (MEC)
coefficients that were determined by IPAQ results. ‘AttitutesTowards Regular Sports
Questionnaire’, originally belonged to Coknaz (2004), was adapted to physical activity and to the
target audience and in the form of activity attitude questionnaire consisting of 22 questions, it was
used for the participants in the control and experiment group.

3" Stage: Focus group discussion was carried out with control and experiment groups in
order to give participants enough time and opportunity to express themselves, to help each
participant in the group share their opinions about physical activity.

4" Stage: Preconscious messages were stated as ‘walking/jogging, running, sport’ with
reference to the question ‘What does physical activity evoke to you?” in IPAQ. Preconscious
messages developed in view of the physical activity associations obtained from here were only
delivered to the experimental group. Without giving any preconscious messages to control group,
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two short-length films which were prepared by placing preconscious messages were shown to
experiment group. Banners and posters as preconscious messages were posted to the entrance of
the place where the films were synchronously shown to the experiment group with short-length
film screenings. The study was implemented for six weeks (20 April 2015 — 25 May 2015). After
pre-implementation questionnaire and focus group discussions, the participants in the experiment
group were given materials as present that included preconscious messages; on the other hand, the
ones in the control group were given materials that did not have any preconscious messages
(calendar, natural flower in a pot, etc.) and they were asked to put these materials as closely as to
keep eye contact in the areas where they spent most of their time.

5" Stage: The researchers interviewed with the control and experiment groups separately in
cafes and restaurants in AIBU Golkéy Campus. Posters and banners containing visual and literary
preconscious messages and materials including preconscious ‘run’ message placed upon serving
sheets were used during the interview with the experiment group.

6" Stage: After visual and written preconscious messages to the expetiment group, surveys
and group discussions that had been carried out in the beginning of the study were repeated in both
groups with the aim of determining if there was an attitude difference in terms of physical activity.

Findings

After IPAQ that was catried out in the 1% stage of the study, according to the answers from
160 participants, the first three physical activity associations were respectively walking (%13,1),
sport (%11,9) and running (%7,7).

Physical activity levels of the participants were determined in view of Craig’s (et al., 2003)
classification and calculation. Physical activity total score was calculated by multiplying the time
each participant spent at work, while commuting, sitting,doing housework, resting, doing sport
activities and their spare time, and its frequency in a week and MEC coefficient (Craig et al., 2003 to
find out MEC coefficients and its calculations). The lowest physical activity group was included in
the qualitative part of the study.

For the quantitative research findings, Mann-Whitney U test was done to ascertain any differences
towards physical activity attitude between the control and experiment group. The calculations
showed that z score was -0,323 and p significance score was 0,747. This meant that there was no
statistical difference of physical activity attitude averagesof the two independent groups. After
Wilcoxon test was conducted, no difference was found between pre and post physical activity total
scores of the control group (z score=-0,405 and significance score=0,680). In order to find out the
possible differences between physical activity averages before and after the preconscious messages
were given, Wilcoxon test was repeated. According to these results, there was a significant
difference between pre and post physical activity total scores of the experiment group (z score=-
1,992 and significance score=0,040).

The findings related to five questions that were asked in the qualitative part of the research can be
summarized as follows:

Based on the quantitative findings obtained from the first focus group before the preconscious
messages were given, it is remarkable that the necessity of ‘devoting time’ to physical activity was
underlined in the experiment group. Defining physical activity, all the participants stressed that it
was essential to do ‘regular physical activities’. Participants in the control group achieved a
consensus that they would feel better and energetic and be happier if the physical activities became
parts of their lives. All the participants in the experiment group replied to the question ‘How active
are your’ as ‘not active’. Except one participant from the experiment group remarked that ‘although
they wanted to be active’, they could not do physical activities because of ‘not having enough time’
and ‘the desire to use their right to be lazy’. The experiment group participants said that ‘it was
necessary to reduce the class hoursas they were academicians, particularly evening classes’. Apart
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from one participant in the control group who stated that ‘he/she did not have any attempt for
physical activities’, all the other participants were ‘eager to do physical activities’.

With regard to the findings from the repeated focus group discussions after the preconscious
messages were only given to ‘experiment group’, most of the participants told that they had felt
physically bad after the research started, they had started thinking about this issue, they had thought
of the health problems which they experienced, although they had not been physically active, they
had become mentally active. Participants in the control group reported that they had increased
walking/jogging since the weather had become warmer and they had done physical activity.
Nevertheless, the participants pointed out that their thoughts about ‘the meaning of physical
activity” had not changed.

Conclusion

It is said that the basic principle for success in the studies in which social messages are applied is to
keep the target market limited and carry out the study in small homogeneous groups having specific
common features (Dollatabaty, et al., 2012:160; Pettigrew &Pescud 2012; Helmig&Thaler 2010).
Being carried out on ‘a homogenous group’, this study reveals that it is important for increasing
success that social messages need to be adapted in particular with the target market features.

In view of the qualitative and quantitative results of the research, it was found that the study
affected both control and experiment groups in considering their physical activity habits.

The study showed that it raised significant awareness about physical activity among both groups.
However, it was concluded that preconscious messages in affecting physical activity had negative
impact on the experiment group, which was the basic research question. This result caused that the
messages that were given to the participants who received preconscious messages were mentally
rejected as they led to ‘resistance’. Particulatly, that physical activity was defined by all the
participants as ‘activity that should be done regularly’ match up with the information that it is
dependent on the participants who are subjected to ‘preconscious’ messages ‘need’ the issue
(Karremans, et al., 2006:793; Veltkamp, et al., 2011:49-50; Verwijmeren, et al., 2013:1124-1125).
Another result of the study is that physical activity habit should be acquired during childhood. This
result reveals that it is crucial for the children to use technological devices as little time as possible
and they should be inclined to sports and nature so that they can become active individuals.

In general, according to the results, the lowest physical activity group showed resistance to
preconscious social messages. They made a negative impact on the mentioned group. It is an
important finding that the lowest physical activity group and physical activity issue should be
specified.

It is thought that the study whose preconscious social marketing messages that were firstly
developed can be transformed into an applicable model for all sedentary individuals although it was
limited to the instructors at AIBU Gélkoy Campus.
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