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Kisiye 6zel saglik yaklasimi bi
biyokimyasal, fizyolojik, psiko
cevresel ozelliklerini bir butu
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Bu yaklagimin temelinde: Her
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\Iskanliklarin Saglikli v,
-~ Uzun Yasam Uzerindeki
Belirleyici Rolu

Saglikl ve uzun 6mur, genetik yapi ile hayat tarzi
aligkanliklarinin birlikte olugturdugu dinamik bir stregtir.

Genetik ozelliklerimiz bize 6zel yatkinliklar ve benzersiz
ozellikleri belirler; ancak bu potansiyelin yagam boyunca
nasil agiga ¢ikacagi buyuk dlglde aligkanliklar ve hayat
tarzi ile iligkilidir.

GunlUk rutinler; metabolik siireclerden hormon dengesine,
Bagisiklik islevinden epigenetik ifadelere, duygu durumdan
eidavranis streclerine kadar tim biyolojik,
nanlara etki eder.
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Aliskanlik Degisim
Program

Kisiye Ozel Saglik Yaklasiminin Davranissal

o Kisiye o6zel saglhk yaklagimi, bireyin
biyopsikososyal ve ¢evresel szellikler
butuncul bir cercevede
degerlendirmeyi esas alir.

o Aligkanlik Degisim Programi (ADP), b
yaklagimin davranigsal boyutunu
yoneten 6zgun bir modeldir.

o ADP, bireyin;

e mevcut hayat tarzi davraniglarini
saglik Uzerindeki etkilerini anlamas

o kisiye ozel olarak tanimlanmig sagl
davraniglarini fark etmesini, O

e bu davraniglar bilingli ve sistematik
bicimde davranis repertuvarina
almasini,

o zararh veya sagligi olumsuz etkileyze
davraniglarini ise azaltmasini ve
davranig repertuarindan ¢ikarma

saglamaya yonelik tim bu suregleri ve
saglik davraniglarinin surddrulebilir
aligkanliklara déntsmesinii hedefler.
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3 Analiz edilen veriler bir araya getirilerek daniganin biyopsi 0s0s C ":
J ve cevresel durumunu betimleyen kapsamli bir Mevcut Saghk

Durum Raporu hazirlanir.
e

Hayat Plani (GYP)

destekleyen davraniglarida iceren kigsiye 6zel yasam tarzi plani

-,I MSDR dogrultusunda danisanin sergilemesi gereken, saghgi
J olusturulur.
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Algkanlik Degisim Programi (ADP) Asamasi

5 ADP, belirlenen saglik davraniglarinin nasil uygulanacagini bilimsel
J yontemlerle ele alir; bu davraniglarin edinilmesini, kalicilagmasini

ve surdurulebilir ahigkanliklara dontsmesini hedefler.
e —
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ADP Perspektitinden
Surec Asamalarnin
S evle

1. Veri Toplamg

iri toplama asamasi, bireyin saghgi
2n davraniglarinin tamamen
1esi icin gerekli bilimsel temeli

ADP persp
destekleyen ve o
kisiye 6zgU bigimde
olusturur. |

2. Mevcut Saglik Durum Raporu (MDR)

ADP perspektifinden MSDR, danisanin nede
degisikligine ihtiya¢ duydugunu bilimsel gere
koyan "Neden yagam tarzi degisikligi yapmal
cevaplayan ve mevcut biyopsikososyal duru
temel rapordur.

3. Hayat Plani (HP)

MSDR'den elde edilen bilgiler dogrultu
Hayat Plani, danisanin “Ne yapmaliyim
veren; sergilemesi gereken kisiye 6zel, sa
davraniglarin tanimlandigi plandir.

S. Aligkanlik Degisim Programi (ADP)

ADP, Hayat Plani'nda tanimlanan kigiye 6zel saghk "
davraniglarin nasil uygulanacagini gésteren psikoloji bilimi ~

temelli bir yaklagsimdir; davraniglarin edinilmesini,
surdurulmesini ve kalici aligkanliklara donismesifi strecini
bilimsel yontemlerle destekler.



ADP'nin Davranis
Siniflandirmasi

ADP, saglk psikolojisi literaturinde kullanilan davranig kategorilerinden
yararlanarak bireyin yagam tarzi davraniglarini d¢ baglk altinda ele alir. Bu
siniflandirma, model iginde kisiye 6zgu verilerle yeniden yapilandirilarak
uygulanir.

e Davranigsal Antijenler

Saghgi olumlu etklleyen ve tc amen
ADP'de antijen dc\gmnly&{m tani
alinarak yapihr; ger/el saglik énerileri

T /_,../

Plani temel

e Davranissgl I_?,@,tojenler

Saghgr olumsuz egdleyen ve i
davraniglardir.
belirlenir. (

0r05| degigkenlik / sterebilen
e oldugu da \ Plani'nda

e N&tr Davranislar

] :/
Saghgi dogrudan olumlu ya de-etdms
ADP, bu davraniglari n Simet oireyin yasam

alanlari arasinda dengeli kir davranig
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Saglk ile Hastalk Arasinda
Bir Sureklilik Vardir

ADP’'ye goére saglk ve hastalik birbirinden
ayri, kopuk iki kategori degil; bireyin yagsami
boyunca Uzerinde surekli hareket ettigi
dinamik bir surekliligin ug noktalaridir.

Bu sureklilik uzerinde her davranigsal antijen,
bireyi saglk yonline dogru mikroskobik bir
ilerlemeye tasirken; her davranigsal patojen,
bireyi risk ve hastallk ydnline dogru
mikroskobik bir gerilemeye iter.

ADP'de bu etkiler “mikroskobik” olarak
adlandirilir; ¢unkd ¢odu zaman bireyin kisa
vadede fark edemeyecegi kadar kugUk
biyolojik  ve davranigsal degigimler
olugtururlar.

Gunldk yagsamda goérinmez olan bu
kigUk etkiler, zaman icinde birikerek
makroskobik saglik sonuglarina déntgur.

duzenlenme,
metabolik

inflamasyon
suregleri, igleyig ve
norofizyolojik mekanizmalar;
davraniglarin  bu kudgUk ama surekli
etkileriyle uzun vadede anlamli bigcimde
sekillenir.

Epigenetik

Bu nedenle ADP, her davranigi saglik—
hastalik sUrekliliginde bireyi ileri veya
geri hareket ettiren mikroduzey davranig
vektorleri olarak ele alir.

Klguk davraniglar gérunmezdir; etkileri
ise zaman icinde birikir ve saglik
duzeyinde belirgin farklar yaratir.




ADPninUygulama =1 i
Basamakiari e
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ADP, uygulama agamasinda davranig bilimi ve uygulomouolomdrlnln temel
ilkelerinden yararlanir. Uygulamali Davranig Analizi Ilteroturunde yer alan
edinim, akicilik, kalcilik ve genelleme kavramlari, ADP |g|nde k|§|selle§t|rllm|§
saglik yaklagimina 6zgu bir sekilde yeniden yapilandirilarak kullanilir. Bu
basamaklar, bireyin kigsiye 6zel saglik davraniglarini surdurtlebilir oI|§kcnI|horo |
donuUgturmesini destekleyen kigiye 6zel iglevsel bir cerceve sunar.

Genellemé

Kalicilik |

Akicilik

Edinim




ADP’nin Uygulama Piramidi

Genelleme

Davranisin farkh
baglamlarda, kosullarda
ve ortamlarda
stirdiruldigi asamayi
temsil eder.

Kalicihik

Davranigin zaman uzaminda
korunarak kalici bir aligkanlik héline
geldigi agamayi temsil eder.

Akicilik

Davranigin caba ve bilingli farkindalik gerektirmeden,
dogal bir akig icinde sergilendigi agamay temsil eder.

Edinim
Kigiye 6zel olarak tanimlanmig saglik davraniginin bireyin davranig
repertuarina girdigi asamayi temsil eder.
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ADPde . ;
Davranislarin Cift
Yonlu Duzenlenmesi

ADP, kisiye 6zel saglik davraniglarinin edinilmesini ve
surdurulebilir aligkanlklara déntsmesini desteklerken,
Hayat Plani'nda tanimlanmis davranigsal patojenlerin
azaltilmasini ve davranig repertuarindan cikarilmasini
da hedefler. Bu ¢ift yonlu dizenleme, yagam tarzi ve
davranig degisikliginin hem sagligi gug¢lendiren, koruyan
hem de saglia zarar veren ve olumsuz etkileyen
davraniglari donusturen butuncul bir yapida ilerlemesini
saglar.



