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TESEKKUR

“Ogretmenlerin Psikolojik Iyi Olma Diizeylerinin ve Serbest Zaman Engelleri ile Bas
Etme Stratejisinin Incelenmesi” adli ¢alismamda, basta calismamda bana ydn gdsteren
destek ve emeklerini esirgemeyen tez danismanim saym Dog. Dr. Mahmut GULLE ye,
calisgmamin uygulama siirecinde destegini esirgemeyen okul yoneticilerine ve gretmen

arkadaslarima tesekkiirlerimi sunarim.

Hayatimin her alaninda oldugu gibi, tez calismam siiresince ve ¢alismami hazirlarken
de her asamada bana yardimci olan sevgili esim Ender KIRMITCI’ye ve varligi ile bizi

mutlu eden sevgili oglum Can KIRMITCI’ye sonsuz tesekkiir ederim.
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OZET

Bu ¢alismanin amaci, 6gretmenlerin psikolojik iyi olma diizeylerinin ve serbest zaman
engelleri ile bas etme stratejileni incelemektedir. Bu arastirmanin calisma evreni farkli
branglardan 6gretmenlerdir ve drneklemi ise 450 adet farkli 6gretmenlerden olugmaktadir.
Bu ¢alismada drnekleme igin kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Ogretmenlerin
cinsiyetleri belirlenmis ve ¢alisma igerisinde 204 kadin 6gretmen, 246 erkek Ogretmen
olmak {iizere toplam 450 adet 6gretmen katilimci yer almaktadir. Medeni durumlart ele
alinirken, katilimcilardan 308’1 evli ve 142°si ise bekardir. Katilimcilarin branglar1 Beden
egitimi ve spor, gorsel sanatlar, miizik ve diger branglardir. Beden egitimi ve spor branginda
olanlar en yliksek diizeyde olup, %33,1°’dir. Onu izleyenler ise diger bransta olan
ogretmenler %29,5; gorsel sanatlar 6gretmenleri %12,4 ve Miizik 6gretmenleri de %6,9’dan
olusmaktadir. Ogretmenlerin mesleki tecriibe yillar1 1 yildan baslayarak 35 yila kadar ele
almmistir. Katilimcilara ait mesleki tecriibe yillar1 cevaplarma goére katilimeilarin
cogunlugunun %14,5 oraninda 10 yil ve iizeri deneyime sahip oldugu goriilmektedir. Onu
takip eden %35,5 oraninda 5 yil ve lizeri , %3,8 oraninda ise 20 y1l ve iizeri deneyime sahip
oldugu saptanmustir. Olgek olarak psikolojik iyi olma (PIO) 6l¢egi kullanilmis olup, Serbest
zaman engelleri ile bag etme stratejisinde sorular sorulmustur. Burada N degerleri, Ortalama
degerleri ve Standart sapmaya gore degerlendirmeye alinmustir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda psikolojik iyi olma ve serbest zaman engelleri ile bas etme stratejilerine ait
tanimlayicu istatistikler goriilmektedir. Tiim bu veriler incelenmis ve en yiiksek ortalamaya
sahip sorunun “Ilgilimi genisletecek aktivitelerle ilgilenmem” sorusuna ait oldugu
gorilmektedir. En diisiik ortalamaya sahip sorunun ise “Malzeme kiyafetlerim konusunda
kendimce ¢6ziimler iiretirim” sorusuna ait oldugu goriilmektedir. Yapilan analiz sonucunda
goriilen diger ortalamalar ise 2 ile 4 arasindadir. Calismada Giivenilirlik analizi yapilarak
Cronbach’a Alpha degerleri bulunmustur. Normallik testi yapilarak sig. degerinin ,000
oldugu goriilmektedir. Bu deger verilerin normal dagildigini gosterir. Calisma igerisinde
Carpiklik-Basiklik-Standart sapma degerleri incelenmis ve sorulara ait degerler ayrintili
olarak verilmistir. Calismanin sonunda ise degerlendirme yapilmis ve konu ile ilgili olarak,
yapilan diger arastirmalar tartisilarak sonuclar degerlendirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ogretmenlerin psikolojik iyi olmalari, serbest zaman engelleri,
bulgularn degerlendirilmesi.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the psychological well-being of teachers and their
strategies for coping with leisure time barriers. The universe of this research is teachers from
different branches and the sample consists of 450 different teachers. In this study,
convenience sampling method was used for sampling. The genders of the teachers were
determined and there were a total of 450 teacher participants, 204 female teachers and 246
male teachers, in the study. When considering their marital status, 308 of the participants are
married and 142 of them are single. The branches of the participants are Physical education
and sports, visual arts, music and other branches. Those in bedeb education and sports
branches are at the highest level, with 33.1%. Those who follow him are 29.5% of teachers
from other branches; 12.4% of visual arts teachers and 6.9% of music teachers. The years of
professional experience of teachers are considered from 1 year to 35 years. According to the
answers to the professional experience years of the participants, it is seen that the majority
of the participants have 10 years or more experience at a rate of 14.5%. It was determined
that the following 5.5% had 5 years or more of experience, and 3.8% had 20 years or more
of experience. Psychological well-being (PIO) scale was used as a scale, and questions were
asked in the strategy of coping with leisure time obstacles. Here, N values are evaluated
according to their Mean values and Standard deviation. In line with the findings obtained,
descriptive statistics for coping strategies with psychological well-being and leisure time
barriers are seen. All these data were examined and it is seen that the question with the
highest average belongs to the question "I am not interested in activities that will expand my
interest". It is seen that the question with the lowest average belongs to the question "I can
produce my own solutions about my material clothes". Other averages seen as a result of the
analysis are between 2 and 4. Reliability analysis was performed in the study and Cronbach's
Alpha values were found. By testing normality, sig. It is seen that the value is 0.000. This
value indicates that the data is normally distributed. In the study, Skewness-Kurtosis-
Standard deviation values were examined and the values of the questions were given in
detail. At the end of the study, an evaluation was made and the results were evaluated by
discussing other studies on the subject.

Keywords: Teachers' psychological well-being, leisure time barriers, evaluation of findings.
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1. GIRIS

Insanlar, yasamlarmnin tiimiinde mutlu ve islevsel bir hayat siirdiirmek icin hayatlari
boyunca belirli bir caba sart etmekte ve bu ¢abay1 sarf etmeye devam ettirmektedirler.
Bununla beraber gelisim ve olumlu ilerleme, asil olarak insanligin 6zii olarak
degerlendirilmektedir (Ciiceoglu, 1997). insanlarin yasamlar1 boyunca gelisimlerinin daha
iyl bir yere varmasi noktasinda bu konuda yapilan bilimsel c¢aligmalar olduk¢a fazladi.
Bunun yani sira bilimsel temellerin ortaya konulmasi ile beraber, pozitif psikoloji alaninda
yapilan c¢aligsmalar, insanlarin yasamlarinin daha da iyiye gitmesi baglaminda yapilan
caligmalar1 kapsar (Eryillmaz, 2013).

Pozitif psikoloji alaninda tartsilan 6nemli ve temel konular arasindan biri de bunun
1yi bir bicimlendirme sekli olmasidir. Dolayisiyla mutluluk, pek ¢cok boyutu olan bir yap1
oldugundan dolayi, tanimlanmas1 zor kavramlar arasinda yerini alir (Seligman, 2011). Bu
nedenle literatiirde pek c¢ok tanim ve agiklamaya yonelik pek ¢ok model ve yontem
bulunmaktadir. Mutluluk kavrami sinandiginda bu baglamda birbirinden farkli farkli bakis
acilar1, bu yontemleri biitiinciil olarak biitiinlestirilen modellerin olusturulmasi noktasina
zemin hazirlamaktadir (Demirci, Eksi, Dinger ve Kardas, 2017). Bu baglamda ise psikolojik
mutluluk, genel mutlulugun bir iiriinii olarak temsil edilir.

Ryan ve Deci (2001) kapsamli bir inceleme yoluyla, mutluluk alanini iki ana
gelenege ayirmiglardir: biri mutluluk ve zevkle ilgili (hedonik), digeri ise insan potansiyeli
ve isleviyle ilgili ¢alismalar yapmistir. Diener (1984), mutlulugun bir boliimiinii olusturan
Oznel 1iyi olusu, kisisel yasamin biligsel ve duygusal degerlendirmesi olarak kabul etmekte
ve birinci boliimii yasam doyumu, ikinci boliimii ise olumlu duygularin varligi ve olumsuz
duygularin olmamasi olarak tanimlamaktadir.

Oznel iyi olus, mutluluk kavrammin karsilig1 olarak da kullanilmaktadir (Diener,
2000). Ote yandan ruh saghgi, kendini gergeklestirme ve tam oyun, insan potansiyeli
perspektifinden ele aliman kavramlardir; insanin hayatta karsilastigi gelisme ve hayatta
kalma zorluklarini1 tamimlar (Keyes ve dig., 2002). Ogretmenlerde psikolojik ve 6znel iyi
olusla birlikte serbest zaman, arastirmada temel olarak bu geleneklere dayali olarak
kurgulanan kapsayici ifadelerdir ve bu kavramlar temelde kisisel iyi olusun ve dolayisiyla

ogretmenlerde psikolojik iyi olusun gostergeleridir.



Olumlu ruh sagliginin farkli yonlerini igermelerine ragmen, birbiriyle oOrtiisen ve
yakindan iligkili kavramlardir (Deci ve Ryan, 2008). Psikolojik iyi olus, islevsel bir sekilde
yasayan bireylerin Ozelliklerinin kapsamli bir sekilde anlasilmasina ve hiimanist bir
yaklasima dayanmaktadir (Diener ve digerleri, 2010). Bu anlamda olumlu ve olumsuz
duygularin varlig1 ile yasam doyumunun basit bir bilesiminden ziyade hayata karsi tiim
tutumlari iceren ¢ok boyutlu bir yapinin ifadesidir (Arict, 2011).

Modern toplumun en 6nemli 6zelligi, geleneksel yasam anlayisinin aksine somut,
gorlinen diinyay1 vurgulamasidir. Dogal olarak insanin maddi varligi, yani bedeni gliniimiiz
toplumunda basat unsur olarak dikkat cekmistir. Tarihte insanligin tanimi o dénemin hakim
diinya goriisiine gore her donemde farkli olmakla birlikte genel olarak insanlik; "akil, ruh ve
bedenden olusan bir varlik" olarak tanimlanmaktadir. Icinde yasadigimiz ¢ag insanin fiziksel
varligin1 yani insan viicudunu 6ne ¢ikarmaktadir.

Ryff (2006), zihinsel islevi yansitan mutlulugu agiklamak i¢in teorik yontemlerin
eksikligini vurgulamis ve kisilik teorisi ile gelisim teorisinin aktif saglik hakkinda mevcut
teorik bilgileri biitlinlestirdigi bir ¢oklu bilis modeli yaratmistir. Modelde pozitif zihinsel
islevler olarak tanimladig alti farkli zihinsel boyut tanimlamistir. Bunlar: kendini ve
geemisini olumlu bir sekilde degerlendiren kendini kabul, cosku ve giivene dayali olumlu
bir iliski ve i¢ kontrol ve kendi kaderini tayin etmeye dayali 6zerklik, ¢cevre tarafindan hakim
olunan, anlamli ve amach yasam, Inang ve kisisel gelisimin birlesimi, siirekli kendini
gelistirme duygusu, ruh sagliginin tiim derinligini kapsar.

Bu durum, saglikli yasam ve anti-aging (yaslanmay1 geciktirme) ve diger amaclara
ulagmak icin insanlarin bos zamanlarini agirlikli olarak spor/egzersiz, ardindan popiiler spor
kiiltiiriine uyum saglamak i¢in sosyal, sanatsal ve kiiltiirel faaliyetlerle gecirmelerini zorunlu
kilmaktadir. Giiniimiiz toplumunun sanayilesmesinde insan emegine olan talebin azalmasi
nedeniyle giliniin 24 saatinde insanlarin zaman kavrami belirli ugraslara boliinmiistiir.
Bunlardan 24 saat icerisindeki giiniin ilk 8 saati ¢aligma, son 8§ saati dinlenme ve geri kalan
8 saat ise serbest zaman olarak tasarlanmistir. Ulkemizde bos zaman (serbest zaman) katilimi
bilincinin olmamasindan dolay1 bos zaman katiliminin ¢ok fazla ilgi géren bir alan olmadigi
sOylenebilir.

Ogretmenler; egitim-ogretim faaliyetlerini yiiriitmek, kamu hizmeti sistemine
uymak, derslere diizenli katilmak, gorev yapmak, okul paydaslar ile iletisim kurmak,

devletin verdigi diger gorevleri yapmak, degisikliklere uyum saglamak gibi birgok gorev ve



faaliyette bulunurlar (Cetin, 2017). Is performansindan sagliga kadar her sey 6gretmenlerin
bu etkinlikleri ger¢eklestirirken zaman zaman karsilastiklar1 sorunlardan etkilenmektedir
(Tagay ve Demir, 2015).

Bazi1 6gretmenler sorunlarla karsilastiginda giiciinii ve enerjisini koruyabilir, ancak
baz1 dgretmenler kendilerini giigsiiz ve caresiz hissedebilir. Ogretmenin ge¢mis deneyim ve
kisilik ozelliklerinin bu sekilde farkli davramislar gdstermesinde 6nemli rol oynadig
sOylenebilir. Bireylerin kendi hayatlarim1 kendi bakis acilarindan degerlendirmeleri ve
mesleki yasamlarinda farkli davraniglar sergilemeleri, serbest zaman kavramini da ortaya
cikarr.

Teknolojik gelisme, kisisel caligsma siiresinin azalmasina ve bos zamanin artmasina
neden olmustur. Bu durum insanlarin bos zaman katilimina ve bos zaman katilimina olan
ilgilerini de artirmigtir. Bu nedenle, son 30 yilda, bos zamanlara katilimi etkileyen faktorler
lizerine yapilan arastirmalar giderek daha fazla ilgi gérmiis ve giiniimiizde ilgi odaklarindan
biri haline gelmistir. Bu odak, sosyal ve fiziksel olarak aktif insanlarin fiziksel ve psikolojik
olarak daha saglikli oldugu kesfine dayanmaktadir.

Serbest zamanin bireyler iizerindeki olumlu etkisi, bog zamanin temel islevleri
araciligiyla kendini gdstermektedir. Ornegin Torkildsen (2005) giinliik yasamin stresinin
insanlarda psikolojik ve fiziksel acilara neden olabilecegini, bos zaman deneyimi ise kisisel
fonksiyonlar1 gevseterek ve yenileyerek bu yaralanmalar1 ortadan kaldirdigini belirtmistir.
Ayrica arastirmalar sonucunda anlatilan problemlerde farkli beceri, ilgi, hobiler edinerek
kendilerini gelistirmekte ve sosyal dayanismayir da etkileyerek kisilerarast iliskileri
geligtirmektedir. Serbest zaman etkinliklerine katilmanin insanlarin yasamlar1 iizerinde
olumlu fiziksel, psikolojik ve sosyal etkileri vardir ve bir¢ok faktdrden etkilenirler.

Mevcut literatiir, ruh saghigi, bos zaman engelleriyle basa ¢ikma stratejileri ve bos
zaman katilimi arasinda anlamli bir iligki oldugu konusunu desteklemektedir ve bu goriisler
yapisal modellerle desteklenmektedir. Tiirkiye'de 6gretmenlerin, caligma saatleri diginda bos
zamanlarina katilmaya tesvik edecek aktivitelerin olmasi oldukc¢a 6nemlidir. Bu kapsamda
Ogretmenlerin, kendini kabul ve ruh sagligini iyilestirme dongiisiinii ortaya koymak ve bu
artisin engellerle basa ¢ikabilecek ve yeniden katilima yol agmasi saglanmaktadir.

Birim i¢in bu durum bir rehber olarak kabul edilir. Bu durumda yapilan bu ¢aligma
kapsaminda 6gretmenlerin psikolojik iyi olma durumlarmin serbest zaman engelleri ile bag

etme stratejisinde ve servest zaman aktivitelerinin katilim oranlarinin iliskisel durumlar



ortaya konulacak ve dolayisiyla 6gretmenlerin psikolojik iyi olma diizeylerinin ve serbest
zaman engelleri ile bas etme stratejiinin incelenmesi asil inceleme alanimiz olacaktir.
Yapilan ¢aligmalar sonucunda serbest zaman motivasyonu, serbest zaman gelistirme
faktorleri, serbest zaman engelleri, serbest zaman engelleriyle basa ¢ikma stratejileri ve
serbest zaman tutumlar1 gibi bir¢ok faktdriin serbest zamana olan katilim1 ve etkisi {izerine
incelemeler yapilmistir. Ancak, bu arastirmanin odak noktasi 6gretmenlerin psikolojik iyi
olma kapsaminda serbest zaman engelleri ile basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskidir.
Yerli ve yabanci literatiir tarandiginda, serbest zaman engelleri ve bu engeller ile bas
etme stratejileri arasindaki iliski ve bunlarin serbest zaman katilimini nasil etkiledigini
tartisan bir¢cok ¢alisma yapilmistir. Bu aragtirmanin temel amaci kapsaminda ayni zamanda,
Ogretmenlerin bu konuda hangi engeller gelistirdiklerini ve hangi basa ¢ikma stratejilerini

uyguladiklarini anlamaktir.



2. GENEL BILGILER

Yerli ve yabanc literatiirler incelendiginde ruh sagliginin birgok degiskenle iliskili
oldugu bulunmustur. Ele alinan degiskenler arasinda degerler arasinda, 6zgecilik, bagislama
ve saglik, kendine acima ve benlik saygisi, duygusal zeka, farkindalik, sosyal beceriler,
yasam tarzi, yas, cinsiyet, aktif ve pasif erteleme, genel ve ayrintili diisiinme stili, cinsiyet
roliinii tanima, basar1 motivasyonu gibi degerler ele alinabilir (Ziimbiil, 2019).

Psikolojik iyi olus yordayicilar1 olarak arastirilmakta olan degiskenlerin bazilar
Ozgiinliik icerirken, devaminda ise asagidaki sekilde bir siralama yapmak miimkiindiir

(Brown ve Ryan, 2003):

e Siirekli Kaygi

e Benlik Saygisi,

¢ Bilingli Farkindalik,

e Duygusal Farkindalik

e Oz-Yeterlilik

e Kisilik Ozellikleri Ve Nitelikleri

e Kisiler Arasi Becelerilerin Degerlendirilmesi

e Kisinin Duygularmi Belli Etmesi Ve Ifade Etmesi Becerisi
e Kisinin Demografik Degiskenleri

e Sosyal Destek

e Gegmise Doniik Aile Reddi Ya Da Kabullenisi

¢ Kisinin Kendisini Affetme Diizeyi

Pek ¢ok felsefi, ruhsal ve psikolojik gelenek, mutlulugun gelistirilmesi ve
stirdiiriilmesi i¢in farkindaligin 6nemini vurgulamaktadir (Brown ve Ryan, 2003).

Bu kavramin en ¢ok kabul goren iki noktasi, net bir farkindaligi ve anlik olarak neler
olduguna dair net bir anlayis1 gosterir (Brown vd., 2007). Ayn1 zamanda bu farkindaligi
gelistirmeye yonelik bir uygulamayi, bir bilgi isleme modelini ve bir kisilik 6zelligini ifade
etmek i¢in de kullanilmaktadir (Davis ve Hayes, 2011). Farkindalik Dogu Budizmi

Vipassana meditasyonundan kaynaklanmistir. Bu alanda bir oncii olarak Kabat-Zinn (2003)



mindfulness1 "simdinin an be an deneyimine dikkat ederek, bilingli ve goniillii olarak,
yargilamadan bir biling durumu" olarak tanimlamistir.

Ayni zamanda, Kabat-Zinn, 1980'lerde, Geleneksel Budist meditasyon uygulamasini
Batili kiimiilatif psikoloji anlayisiyla, Farkindaliga Dayali Stres Azaltma (MBSR) adli ayr1
bir farkindalik programinda birlestirmistir (Ziimbiil, 2019). Bu ¢alismanin kapsami disinda
olmasina ragmen, o zamandan beri bir¢ok arastirmaci bilingli farkindalik temelli terapilerin
cesitli formlarmi gelistirmistir. Farkindalik, olumsuz duygular1 degistirmeye ve bastirmaya
caligmak yerine ortaya ¢ikan olumsuz duygular hakkinda acik ve alic1 bir sekilde diisiinmek,
bu duygular1 yasamaktan kacinmak ve onlar1 yargilamamak i¢in kisisel bir se¢imdir
(Tatlioglu ve Deniz, 2011). Olumlu ve a¢ik deneyimler, dogrudan mutluluga ve iyi olusa
katkida bulunur. Bilimsel arastirmalar, farkindaligin mutluluk {izerindeki etkisini
desteklemektedir (Zlimbiil, 2019).

Farkindalik ile mutlulugun bilissel ve duygusal gostergeleri arasinda, yiiksek
diizeyde 6znel iyi olus (diisik olumsuz duygular, yiiksek olumlu duygular ve yasam
doyumu) ve yiiksek diizeyde islevsel psikolojik iyi olus arasinda anlamh bir iligki oldugu
bulunmustur. Yasam doyumu farkindaligi, uyumsal stresle basa ¢ikma, giivenlik ve doyuma
ek olarak, bazi yurt i¢i ve yurt dis1 aragtirmalarda mutluluk duygusu temel psikolojik
ihtiyaclari, yansitici diistinme egilimleri ve duygusal zeka bunlarin yordayicisidir (Ziimbiil,
2019). Ayrica bireyin kendisini, bagkalarini, fiziksel ve ruhsal durumunu, psikolojik
sikintrtya neden olan durumlar affetmesinde rol oynayan bir yap1 oldugu belirlenmistir.

Arastirmacilar, farkindaligin farkli mekanizmalarin etkisiyle dogrudan veya dolayl
olarak mutlulugu destekledigine inanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Biling¢li farkindalik
diizeyinin artirilmasi sevgi, merhamet ve bagislama duygularinin olusmasina yardimci olur
ve bu duygulan besler, boylece bireyler olumsuz duygularin yikici sonuglarindan daha az
etkilenir ve bu etki kendini anlama diizeyini de gelistirir. Bu sayede bireyler bir¢cok secenegi
ve davranig programini 0zgiirce gorebilir ve deneyebilirler. Martin (1997) de farkindalig
zihinsel bir 6zgiirliik hali olarak ifade etmistir.

Benzer sekilde bagislama, olumsuz duygularin giiciinii azaltirken, sefkat, empati,
anlayis gibi olumlu duygular1 artirarak insanlarin daha mutlu ve 6zgiir yasamalarini saglar
(Colak, 2014). Farkindalik, insanlara affetme ve mutluluk gibi mutlulugu tamamen

artirabilecek duygular hissettirir (Abid, 2016).



Brem ve digerleri (2016) bilingli farkindaligin psikolojik saldirilara maruz kalma ile
affetme arasinda aracilik etme egiliminde oldugunu bildirmistir. Ote yandan Johns, Allen ve
Gordon (2015) kisisel bilingli farkindalik ile bir partneri veya eski partnerin ihanetini
affetmek arasindaki iliskiyi arastirdiklar1 aragtirmalarinda bilingli farkindalik ve bagislama
arasindaki iliskiyi arastirmiglardir.

Karsilagtirmali analizde, daha diisiik bilingli eylem seviyeleri ve i¢gsel deneyimin
yargilanmamasi, ayni zamanda mevcut bagislamazligin daha yiiksek seviyeleriyle de
iliskilidir. Ek olarak, bilingli farkindaligin reaktif olmayan yeteneginin, daha yiiksek affetme
diizeyleri ile pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Affetmenin insanlarin sagligini,
psikolojisini ve 6znel iyi olusunu destekleyebilecek bir psikolojik gii¢ kaynagi oldugunun
farkina varilmasi, son yillarda psikoloji alaninda uzman ve arastirmacilarin ilgisini
cekmistir. Affetmek, pasif ve olumsuz bir tepki vermek degil, sefkatli ve empatik bir tepki
elde etmek icin bilingli ve goniillii bir cabadir (Bugay, 2010).

Basitce suclulara yonelik olumsuz diisiince, duygu ve davranislarin zamanla
azalmasi, olumlu diisiince, duygu ve hatta davramislarin giderek artmasi olarak
tanimlanabilir (Friedman ve Enright, 2017). Bir¢cok tanim ve ¢alismada affetme, kisilerarasi
iliskiler kapsaminda ve magdurun i¢ diinyasinda yasanan bir siirectir, kisinin kendisi, bagkasi
ve disaridaki diger durumlar i¢in affetmeyi de i¢ine alir. Thompson ve arkadaglarina (2005)
gore affetme, algisal hatalarin (sinirlarin diginda) yeniden yapilandirilmasidir. Bu hatanin
kaynagi, baska bir deyisle, bagislamanin nesnesi kisinin kendisi, bagkalar1 veya kimsenin
kontroliinde olmadig diisiintilen bir durum (6rnegin hastalik, dogal afet vb.) olabilir.

Affetme kavrami ele alinirken, bu kelimenin karmasiklig itibari ile bu ayrimin net
olmadig1 ve dolayisiyla affetmenin hem igsel olarak hem de digsal olarak genel pozitif
kaynak seklinde goriildiigii s6z konusudu olabilir. Affetme yolu ile kisi, kendisine yonelik
olarak olumsuz bir duygu ve tutumlarin azaltilmasi1 baglaminda kendi olumlu kaynaklarinin
harekete gecirilebilir olmasi ve bu baglamda ¢evreyle olan iliskisinin de ayn1 bigime olumlu
olarak arttirilabilir olmasi ile beraber yasamda olan olumlu yerlere odaklanilabilir. Literatiir
degerlendirildigi zaman, tiim bunlar sonug¢ olarak ele alindiginda pek c¢ok arastirmacinin
affetmeyi ayr1 bir affetme bigimi olarak ele almamasi gdzlemlenmistir. Ayrica affetmenin
kisisel katilim aksaminda gerceklestirilmesi, kendini ve baskalarini affetmek ile ilgili olarak,
onlar1 ayirt etmeyi zorlastirildigr ortaya konulmustur (Topbasoglu, 2016). Bu baglamda, bu

arastirmada affetme, yukaridaki boyutlarin tiimiinii igeren genel bir yapi olarak ele



almacaktir. Arastirma sonuglari, bagislama diizeyi yiiksek kisilerin ruh sagliginin da yiiksek
oldugunu gostermektedir. Affetme yoluyla bireyler, yasadiklar1 olumsuz olaylarin
etkisinden kurtularak mutluluklarini arttirabilmektedir (Bono vd., 2007).

Hem bagislama hem de farkindalik, ruh sagligi ve olumlu ruh saglig ile ilgili bir¢cok
faydali sonugla iliskilidir. Ote yandan, zihinsel saglik i¢in affetme ve farkindalik arasindaki
ortak iligkiyi inceleyen herhangi bir arastirma yok denecek kadar azdir. Kuzey Amerikali
tiniversite 0grencilerinin dikkat, bagislama ve saglik iizerine yaptig1 arastirmada, bilingli

farkindalhigin affetme ve saglik ile ilgili oldugu bulunmustur.

2.1. Pozitif Psikoloji Yaklasim

Saglikl insan, Diinya Saglik Orgiitiine gore, yalnizca rahatsizligi olmayan kisi degil;
ayni zamanda fiziksel, ruhsal, sosyal olarak da iyi halde olan insanlar olarak tanimlar. Bu
tanim ele alinirken, kisinin yalnizca sorunlarinin olmamasi yeterli olmamakla beraber; ayni
sekilde kisi her alanda iyilik halinde olmalidir. Problem odakli olan psikoloji yaklagimlari,
kisinin rahatsizlik durumunun azalmasi veya sifirlanmasi i¢in ugrasan hastalik modeline
odaklanmasidir (Hefferon ve Boniwell, 2014). Bununla beraber psikoloji bilimi, II. Diinya
savagindan once problemli olan bireylerin iyilestirilmesi, listiin yetenekli olan kisilerle
ilgilenmek ve bununla beraber normal insanin iyilik halinin arttirilarak gelismesi durumunun
saglanmasi gibi {i¢ temel islevi olarak belirlenmekteydi.

II. Diinya savasi ile beraber yalnizca problemli kisileri iyilestirmek iizerine bir
yonelim olusmaya baslamistir (Linley, 2009). Ikinci Diinya Savasi'ndan sonraki insani kriz
gdz Oniline alindiginda, mevcut tim psikoloji kaynaklari, psikolojik bozukluklarin
arastirilmasi ve tedavisine ayrilmistir. Bu kisma odaklanilirken diger iki unsur uzun siire
ihmal edilmistir. Tiirkiye'deki insanlarin sadece %17’si ve %20'si sorunlu olmasina ragmen,
bu kisimlar i¢in ¢ok fazla enerji harcanmistir ancak kalan diger kisimlar i¢in herhangi bir
¢aba harcanmamustir.

Diinya Saglik Orgiitii'niin saghkli insanlar1 sadece problemsiz insanlar olarak
gormediginden hareketle, psikoloji alan1 sadece problemli insanlar {izerine odaklanmamakta
ve toplumdaki cogu insan bir problem i¢inde olan insanlar kategorisine girmemektedir. Bu
yaklasim artik pozitif psikoloji olarak biliniyor.

Pozitif psikoloji bir¢ok sekilde tanimlanabilirken, basit¢e pozitif seylerle ilgilenen,

bireyin hayata baglanmasina katkida bulunan ve hayatini kendi hayatindan daha iyi bir yere



koyan bir bilim alam1 olarak tanimlanabilir (Peterson, 2000). Pozitif psikoloji, zayif
yonlerden ¢ok kisisel giiclii yonlere, sorunlardan ¢ok ¢6ziim yeteneklerine odaklanan bir
yaklasimdir. Pozitif psikoloji, Diinya Saglik Orgiitii'niin saglikli insan tanimiyla uyumlu olan
ve yukarida bahsedilen hastalik modeline kars1 ¢ikan saglikli insan modeline odaklanir. Bu
goriise gore kisisel rahatsizliklarin azaltilmas1 veya ortadan kaldirilmasi yeterli
goriilmemekte, kisisel gelisim, iyilik halinin artmasi1 ve yasam kalitesinin yiikseltilmesi i¢in
onemli goriilmektedir. Baska bir deyisle, birey sadece olumsuzdan olumluya degil,
olumludan olumluya da giiclii yonleriyle var olmalidir (Hefferon ve Boniwell, 2014). Bu
pozitif psikoloji bakis agisi, danismanlik ve kocluk hizmetleriyle paralellik gostermektedir.

Danismanlik ve kogluk ilkelerinden olan bu hizmetlerden herkesin faydalanmasi
ilkesi, klinik sorunu olmayan kisilerle ilgilenme anlaminda pozitif psikoloji anlaminda
ortiismektedir. Yani psikoloji sadece sorunlari olan insanlara degil, herkese acik bir alan
olmalidir. Ayrica psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinde koruyucu hizmetler 6nemli
bir yer tutmaktadir. Bu bakimdan psikolojik danigma ve koc¢luk hizmetlerinde problem
Onleme pozitif psikoloji ile uyumludur. Ciinkii pozitif psikoloji, ortalama insan1 bulundugu
yerden daha iyi hale getirmeye c¢alisirken, insanlarin yasam kalitesini de yiikselterek
sorunlarin dniine geger.

Psikolojinin sorunlu bir kisiyi veya bir kisinin zayi1fligin1 azaltmaya veya diizeltmeye
calismast da anlamsiz degildir. Cilinkii sorunu olan insanlara yardim etmek, sorunu
olmayanlar yetistirmekten daha 6nemlidir. Ancak burada gézden kagan bir kisim vardir.
Aslinda, bireyin gii¢lii yonlerine odaklanmak, bireyin sorunlarini ve sorunlu davraniglarini
azaltmaya veya Onlemeye yardimci olabilir (Gable ve Haidt, 2005).

Sin ve Lyubomirsky (2009), pozitif psikoloji uygulamalarinin hem depresyon tanisi
almis bireylerde hem de normal bireylerde etkili olduguna dair kanitlar nedeniyle bu gergegi
dile getirmiglerdir. Bu agidan bakildiginda pozitif psikoloji, yalnizca herhangi bir sorunu
olmayan kisilerin iyilik hallerinin arttirilmasi olarak yorumlanmamalidir.

Pozitif psikoloji de problemli kisilerde problemlerin azaltilmasini veya ortadan
kaldirilmasini destekler. Seligman (2002), pozitif psikoloji ile ilgili goriislerini su sozlerle
ifade etmistir: "Pozitif psikoloji hareketinin mesaji, bize alanimizin deforme oldugunu
hatirlatmaktir. Psikoloji sadece hastalik, zayiflik ve yaralanma ile ilgili degildir. Dolayisiyla

bu durumlar gii¢lii yonler ve iyi nitelikler olarak sifatlandirilir.



Terapi sadece problem g¢ozmekle ilgili degildir. Ayn1 zamanda dogru olani insa
etmekle de ilgilidir. Psikoloji sadece hastalik veya saglikla ilgili degildir. Is, egitim, i¢ gorii,
sevgi, biilyiime ve Eglence ile ilgilidir. Pozitif psikoloji ise Seligman'in bahsettigi bu nokta
birka¢ varsayimdan geliyor. Birincisi, bireyin kendi hayatin1 yonlendiren aktif bir role sahip
olmasidir. ikincisi, bireylerin hayatlarmi degistirmek icin i¢sel bir motivasyonu vardir.
Sonuncusu ise, pozitif psikoloji destekli davranis degisikliginin kisisel yasama baglilik
arzusu yaratmasidir (Akin-Little ve Little, 2004).

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) pozitif psikolojiyi ii¢ diizeyde ele alir. Bunlar
ise 0znel, bireysel ve grup seklindedir. Dolayisiyla pozitif psikolojiyi li¢ boyutta ele aliyorlar
ve Oznel boyutun degerli 6znel deneyimlerle ilgili olduguna dikkat ¢ekiyorlar. Bunlar yagam
doyumu ve mutlulugu igeren gegmisin boyutlari, hareketlilik ve mutlulugu igeren simdinin
boyutlar1 ve umut ve iyimserligi iceren gelecegin boyutlaridir. Ikincisi, kisisel diizey
bilgelik, yaraticilik, bagislayicilik, cesaret ve sevgi gibi kisisel 6zelliklerle ilgilidir. Son
olarak, grup diizeyi hosgorii, sorumluluk ve yardimseverlik gibi yurttaglik becerileriyle
ilgilidir. Pozitif psikolojinin bireyi ¢esitli yonleriyle ele alirken, bireyin ait oldugu grupla
yani toplumla olan iligkisini de ele aldig1 goriilmektedir.

Pozitif psikoloji, geleneksel psikolojinin patolojiye odaklanmasini tamamlar.
Doyurucu ve anlamli bir yasama katkida bulunan giicii, erdemi ve faktorleri inceler.
Genellikle pozitif psikolojinin kurucusu olarak anilan Martin Seligman, onu, bireylerin ve
topluluklarin gelismesini saglayan faktorleri kesfetmeyi ve tesvik etmeyi amaglayan,
optimal insan isleyisinin bilimsel ¢aligsmasi olarak tanimlar. Pozitif psikoloji hareketinden
once ana akim psikoloji, yasamin depresyon ve anksiyete gibi olumsuz yonlerine
odaklantyordu (Csikszentmihalyi ve Seligman, 2000).

Ruhsal Bozukluklarin Tamisal ve Istatistiksel El Kitabi (DSM), diinyadaki hemen
hemen her psikologun sahip oldugu bir tam el kitabidir. Ancak 2000'lerin basina kadar,
olumlu insan Ozelliklerinin ve degerlerinin sistematik bir smiflandirmast igin
karsilastirilabilir bir kilavuz yoktu. Aslinda, 1887 ve 2001 yillar1 arasinda, olumsuz
duygularla ilgili her 17 psikolojik aragtirmadan sadece biri olumlu duygularla ilgiliydi
(Myers, 2015). Bazilar1 yaraticilik, iyimserlik ve bilgelik gibi temalara deginir, ancak bunlar1
birlestirecek teorik veya kapsayici bir ¢cerceve yoktur.

Pozitif psikoloji, hayatin olumlu ydnleri hakkinda bilimsel arastirma yapma

ihtiyacindan dogmustur. Pozitif psikoloji teorisi son birka¢ yilda ¢ok gelismekle beraber;
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giderek daha fazla arastirma mutluluk ve esenligin bilesenlerini ortaya ¢ikarmistir. Martin
Seligman, ¢ok sayida ¢aligma yoluyla, insanlarin cesaret, azim ve zeka gibi giiglii yonlerini
fark etme ve kullanma derecesinin yasam kalitelerini biiyiik 6l¢iide etkiledigini bulmustur
(Park, Peterson ve Seligman, 2004). PERMA modeli adi verilen bir mutluluk teorisi
gelistirmek icin yillarin1 harcamistir. Model, miireffeh bir yagamin temelini olusturan bes

unsuru igermektedir (Seligman, 2012; 2018):

¢ Olumlu duygular;

e Nisan;
o Iliski;

e Anlam;
e Bagsar.

Bu 6gelerin her birinin ii¢ 6zelligi vardir:

e Mutluluga katkida bulunur;
e Insanlar, sadece diger unsurlar1 elde etmek igin degil, kendi ¢ikarlari igin takip
ederler;

e Diger unsurlardan bagimsiz olarak olg¢iiliir ve tanimlanir.

Olumlu duygular: Olumlu duygularin fiziksel, entelektiiel ve sosyal yeteneklerimizi
gelistirdigini agiklayan bir duygu c¢esididir. Biling ve diisiince-eylem havuzumuzu
genisleterek, yaratici ve esnek diisiinme ve hareket etme yollar1 aradifimizi varsayiyor.
Zamanla, bu dlgekleme etkisi beceriler ve kaynaklar gelistirir. Fredrickson'in arastirmasi,
olumlu duygular yasayan insanlarin daha fazla baglanti kurdugunu, daha kapsayici
kategoriler olusturdugunu ve yaraticilik diizeylerini artirdigini gosteriyor. Olumlu duygular
ayrica iste daha iyi performans gostermemize ve iliskilerimizi giiclendirmemize yardimci
olabilir.

Nisan: Akis, tamamen beceri seviyemizin biraz 6tesinde bir goreve odaklandigimiz
ve bu nedenle performansimizi bir sonraki seviyeye tasimamizi gerektiren bir optimal
zihinsel islevsellik deneyimidir. Akist deneyimlerken, dikkat o kadar odaklanir ki diger her
sey kaybolur ve zaman algis1 degisir. Akis1 deneyimlerken zihnimizdeki siirekli sesler de
susturulur. Arastirmalar, 6z-yansitma ve 6z-farkindalik gibi bilissel siireglerden sorumlu
beyin bolgesi olan prefrontal korteksin, akis durumlar1 sirasinda daha az aktivasyon

sergiledigini gostermistir (Dietrich, 2003). Sonug, artan performans ve yaraticilik
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seviyeleridir. “Akis” terimini ortaya atan arastirmact Mihaly Csikszentmihalyi'ye gore
mutluluk, dylece gerceklesen bir sey degildir. Bunun yerine, Csikszentmihalyi (1990),
bireyin yetenekleri i¢in ne cok talepkar ne de ¢ok basit olan, bireylerin karsilastig
zorluklarm bir {iriinii oldugunu soyliiyor.

Iliski: insanlar, dogustan baskalarina baglidir. Baskalariyla baglantiya, sevgiye ve
fiziksel ve duygusal yakinliga ihtiyaglar1 vardir. Dolayisiyla baglanma ihtiyact dogumda
baslar. Ayrica, insanlar diger insanlarla etkilesimleri ve sagladiklar1 bakis agilar1 yoluyla
yasamayi1 ve 0grenmeyi gelistirir ve anlar. Bu nedenle, arastirmalarin defalarca daha mutlu
insanlar1 ayiran tek seyin iligkilerinin kalitesi oldugunu gostermesi s6z konudur.

Anlam: Seligman, kisinin mutluluk diizeyinin se¢imler, tutumlar ve davraniglardan
etkilendigine inanmaktadir. Ancak, bunlarin yeterli olmadigini belirtmistir. Mutluluk siki
caligma ve sebat gerektirir. Saglikli yasam i¢in olumlu duygular gerekli olsa da, daha derin,
daha uzun siireli bir esenlik duygusu beslemek, anlam1 kesfetmeyi gerektirir.

Insanlar giiclii yonlerini anlaml seyler i¢in kullanmadan mutluluk istedikleri zaman,
potansiyellerini bosa harcayabilirler. Ancak benzersiz gli¢lerin ve erdemlerini kendilerinden
daha biiyiik bir seye uyguladiklar1 ve gelistirdiklerinde, daha derin bir memnuniyet diizeyi
yasarlar.

Bagari: Arastirmalar stirekli olarak, hedeflerine ulasmada kisisel olarak yer aldiginm
hissedenlerin, yasamda yon duygusu olmayanlara gére daha ytiksek diizeyde esenlik ve daha
1yl saglik bildirdigini gosteriyor. Bununla birlikte, tim hedefler mutluluga esit derecede
elverisli degildir. Arastirmalar, mutluluga gotiiren hedeflerin bireyler i¢in anlamli oldugunu
gdstermektedir. 1960'larin basinda Seligman, Princeton Universitesi'nde Profesér Byron
Campbell'n laboratuvarinda ¢alismistir. O zamanlar gecerli olan motivasyon teorisi, tim
hayvanlarin fizyolojik ihtiyaclarin1 karsilama ihtiyacina gore davrandigini belirten diirtti
azaltma teorisiydi. Bununla birlikte, 1959'da Robert White, diirtii azaltma teorisine aykiri
olan “Yeniden Diisiliniilmiis Motivasyon: Yeterlilik Kavrami” baslikli bir makale
yayinlamustir. Iginde, insanlarin ve hayvanlarin sadece fizyolojik ihtiyaclar1 karsilamakla

kalmayip, cogu zaman ¢evrelerine hakim olmak icin hareket ettiklerini savunulmaktadir.

2.1.1. Psikolojik Iyi Olma Yaklasimlar

Insanlar, hayatlarmin tiimiinii mutlu ve pratik bir yasam bigmi gegirerek siirdiirmek

isterler. Bu baglamda degerlendirildigi zaman, gelisim ve olumlu ilerleme, insanlarin 6zii
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olarak degerlendirilmektedir (Ciiceoglu, 1997). Pozitif psikoloji, insanlarin yasam boyu
gelisimlerini daha olumlu noktalara tagimalarina yardimci olmay1 ve bunun i¢in bilimsel
temelleri netlestirmeyi amaglayan bir ¢alisma alanidir (Eryilmaz, 2013). Pozitif Psikolojide
tartisilan en temel ve onemli kavramlardan biri mutluluga yaklagimdir. Dolayisiyla iyi
sekillendirilmis bir formiil olarak degerlendirilebilir. Mutluluk, birgok yonii oldugu icin
tanimlanmast zor bir kavramdir (Seligman, 2011). Bu nedenle literatiirde birgok tanim ve
bunu agiklamaya yonelik bir¢ok model ve yonteme rastlamak miimkiindiir.

Mutluluk kavramina farkli bakis acgilari, bu yaklasimlarin biitiinciil bir sekilde
biitiinlestirildigi modellerin olusmasma zemin hazirlamistir (Demirci vd., 2017). Iyi olus
geleneginin bir liriinii olan ruh sagligi, yalnizca zayiflik, hastalik, mutsuzluk ve istirabin
nedenlerini ve sonuglarini inceleyen bir alan olmayip, bireye daha fazla ilgi gosterilmesiyle
On plana ¢ikan bir kavramdir. Dolayisiyla insanlarin iyi olus fonksiyonlarini géstermek i¢in
saglik ve pozitiflik potansiyellerini arttirmaktir (Arici, 2011).

Ryan ve Deci (2001), esenlik alaninin iki ana gelenege boliinmiis kapsamli bir
incelemesini sunar: biri mutluluk ve hazla ilgili (hedonik) ve digeri insan potansiyeli ve
isleyisiyle ilgili (eudaimonik) olarak ele alinmaktadir. Diener (1984), mutluluk ve hazla ilgili
kismini olusturan 6znel iyi olusu, bireyin yasaminin bilissel ve duygusal degerlendirmesi
olarak gormiis ve birinci boliimiinii yagsam doyumu, ikinci boliimiinii ise bir kisinin varligi
ve yoklugu olarak tamimlamustir. Oznel iyi olus, mutluluk kavraminin karsili1 olarak da
kullamlmistir (Diener, 2000). Ote yandan ruh saghgi, kendini gerceklestirme ve tam
islevsellik, insan potansiyeli agisindan ele alinan, insan yasaminda karsilagilan gelisimsel ve
hayatta kalma zorluklarmi tanimlayan kavramlardir. (Keys ve ark. 2002).

Psikolojik iyi olus ve Oznel iyi olus, cogunlukla arastirmadaki bu geleneklere
dayanan kapsayici ifadelerdir ve her ikisi de temelde bireysel iyi olusun gostergeleridir.
Olumlu ruh sagliginin farkli yonlerini icermelerine ragmen, birbiriyle ortiisen ve yakindan
iliskili kavramlardir (Deci ve Ryan, 2008). Ruh sagligi, yasamini islevsel olarak yasayan
bireylerin 06zelliklerini inceleyen biitiinclil bir anlayisa ve hiimanist bir yaklagima
dayanmaktadir (Diener vd., 2010). Bu anlamda olumlu ve olumsuz duygularin varlig ile
yasam doyumunun basit bir bilesiminden ziyade hayata yonelik tim tutumlar iceren ¢ok
boyutlu bir yapinin ifadesidir (Arici, 2011).

Bir¢ok aragtirmaci, mutlulugun bir¢ok duygusal, sosyal ve islevsel bilesen iceren ¢ok

yonlii bir yap1 oldugu konusunda hemfikirdir, ancak hangi bilesenlerin gecerli bir mutluluk
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teorisine dahil edilmesi ve Ol¢giilmesi gerektigi konusunda anlasmazlik devam etmektedir
(Forgeard vd., 2011). Deci ve Ryan (1985) gelistirdikleri self determinasyon teorisine
dayanarak kisisel biiylime, gelisme, biitlinlesme ve saglik i¢in gerekli olan ii¢ temel
psikolojik ihtiyaci tanimlamislardir. Bu ihtiyaglar acgisindan 6zerklik, bireylerin goniillii ve
Ozgiirce karar verebilmeleri ve faaliyetlerini yonetebilmeleri; ¢cevreyi olumlu yonde etkileme
ve cevreyle etkilesim kurma yetenegi ve onunla bas edebilme becerisi; alaka diizeyi ise bir
aidiyet ve baglilik duygusu anlamina gelmektedir. (Deci ve Ryan, 1985).

Seligman (2011) da refah1 farkli boyutlarin bir araya geldigi bir yap1 olarak
gormektedir. Orijinal konseptin bas harflerini kullanarak modelini 5 boyutlu olarak
tasarlamis ve buna PERMA modeli adim1 vermistir. Yukarida belirtildigi gibi, bunlar:
Mutluluk ve nese, etkinlikler, hayata ve kurumlara i¢sel katilim, olumlu tatmin, biitiinlesme
ve destek iliskileri, hedeflere dogru ilerleme ve giinliik aktiviteleri gerceklestirme yetenegi
gibi duygulari ifade eden olumlu duygulardir. Bununla beraber bu durum, yasam Degerine
sahip oldugunu ortaya koyar.

Yerli ve yabanci literatiir calismalari incelendiginde ruh sagliginin bir¢ok degiskenle
iliskili oldugu tespit edilmistir. Ele aliman bu degiskenler arasinda degerler, 6zgecilik,
bagislama ve saglik, 6z-anlayis ve 0zsaygi, Ozsaygi, duygusal zeka, farkindalik, sosyal
beceriler, yasam tarzi, yas, cinsiyet, aktif ve pasif erteleme, biitiinciil ve ayrintili diigiinme
stilleri, cinsiyet rollerinin algilanmasidir.

Akil saghigi ve olumlu ruh saglig iizerindeki etkisi nedeniyle son yillarda dikkat
ceken bir diger kavram da farkindaliktir. Pek cok felsefi, ruhsal ve psikolojik gelenek,
mutlulugu gelistirme ve silirdiirmede farkindaligin 6nemini vurgular (Brown ve Ryan, 2003).
Kavramin en ¢ok kabul edilen iki vurgusu, net farkindalik ve su anda neler olduguna dair
net bir farkindaliktir (Brown ve Ryan, 2003). Ayn1 zamanda bu farkindaligi besleyen bir
uygulamayi, bir bilgi isleme modelini ve bir karakter 6zelligini ifade etmek i¢in de kullanilir
(Davis ve Hayes, 2011).

Farkindalik, Dogu Budist Vipassana meditasyonunda ortaya ¢ikmistir. Bu alanda
oncii olan Kabat-Zinn (2003) bilingli farkindalik durumunu “an be an deneyime bilingli,
gontlli ve yargisiz bir sekilde odaklanmaktan kaynaklanan bir biling durumu” olarak
tanimlamaktadir. Ayni1 zamanda, Kabat-Zinn, 1980'lerde Farkindaliga Dayal1 Stres Azaltma

olarak bilinen ayr1 bir farkindalik programinda geleneksel Budist meditasyon
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uygulamalarint Batili kiimiilatif psikoloji anlayislariyla birlestirmistir (Karremans vd.,
2015).

Farkindalik, bireylerin ortaya ¢ikan olumsuz duygularini degistirmeye ve bastirmaya
caligmadan, bunlar1 yasamaktan kagmarak ve hicbir yargida bulunmadan, ortaya c¢ikan
olumsuz duygular hakkinda acik ve kabul edilebilir sekilde diisiinmesi tercihidir (Tatlioglu
ve Deniz, 2011). Olumlu ve halka agik bir sekilde deneyimlemek, dogrudan mutluluga ve
esenlige katkida bulunur (Brown ve Ryan, 2003). Bilimsel arastirmalar, farkindaligin esenlik
tizerindeki etkisini desteklemektedir.

Farkindalik ile iyi olusun biligsel ve duyussal ol¢limleri arasinda anlamli bir iligki
vardir. Bunlar ise yliksek diizeyde 6znel iyi olus ve yiiksek diizeyde islevsel psikolojik iyi
olus seklinde ayrilabilir. Farkindalik ile ilgili olarak, uyumsal stresle basa ¢ikma, giivenlik
ve memnuniyet ile yasam doyumunun yani sira, ¢esitli ulusal ve uluslararasi arastirmalar da
iyi olusu ele almistir.

Farkindaligin, farkli mekanizmalar {izerindeki etkileri yoluyla dogrudan ve dolayli
olarak iyi olusu destekledigine inanmaktadir. Bilingli farkindalik diizeyinin yiikseltilmesi,
sevgi, sefkat ve bagislama duygularinin olusmasina ve beslenmesine yardimei olur, boylece
bireyin olumsuz duygularin zararli sonuglarina maruz kalmasini azaltir ve bu da kendini
anlama diizeylerinin artmasma neden olur (Ozgreen, 2011). Bu sekilde, bireyler bir¢ok
secenegi ve davranigsal repertuart goriintiileme ve deneme konusunda 6zgiirdiirler.

Martin (1997), bilingli farkindalig1 zihinsel bir 6zgiirliik hali olarak ifade etmektedir.
Aymni sekilde affetmek de olumsuz duygularin giiciinii azaltirken, sefkat, empati, anlayis gibi
olumlu duygular1 da artirarak kisinin an1 daha mutlu ve 6zgiirce yasayabilmesidir (Colak,
2014). Farkindalik, insanlarin affetme ve mutluluk gibi refah1 tamamen artiran duygulari
deneyimlemelerini saglar. Brem ve digerleri (2016) psikolojik saldirganlik magduriyeti ile
affetme arasindaki iliskide bilingli farkindalik egilimlerinin aracilik ettigini bildirmektedir.
Ote yandan Johns, Allen ve Gordon (2015) bireyin bilingli farkindalik diizeyi ile partnerini
affetmesi veya eski partnerinin ihaneti arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalarinda bilingli
farkindalik ve bagislama arasindaki iliskiyi aragtirmistir.

Kontrollii analizlerde, daha diisiik bilingli eylem seviyeleri ve yargisiz i¢sel deneyim
ayni zamanda daha yiiksek seviyelerde mevcut affetmezlik ile iliskilendirilmistir. Ek olarak,
farkindalik tepkisizliginin, daha yiiksek affetme seviyeleri ile pozitif olarak iliskili oldugu

ortaya konulmustur. Affetmenin kisinin sagligini, psikolojisini ve 6znel iyi olusunu
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destekleyebilen psikolojik bir gli¢ merkezi oldugu anlayisi, son yillarda psikoloji alanindaki
uzmanlarin ve arastirmacilarin ilgisini ¢ekmistir.

Affetmek pasif ve olumsuz bir tepki degil, sefkatli bir tepki tiretmek i¢in bilingli ve
gonilli bir ¢aba olarak ele alinabilir (Bugay, 2010). Sugluya yonelik olumsuz diisiince,
duygu ve davraniglarin zamanla azalmasi, olumlu diislince, duygu ve hatta davranislarin
kademeli olarak artmasi olarak tanimlanabilir (Freedman ve Enright, 2017). Pek ¢ok tanim
ve calismada affetme, kisilerarasi iliskiler baglaminda ve yaralanan kisinin i¢ diinyasinda
yasanan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Bugay, 2010).

Thompson vd., (2005) affetme konusunu, yanlis algilamanin (¢izgiyi agma) yeniden
tanimlanmas1 olarak degerlendirir. Bu hatanin kaynagi, baska bir deyisle, bagislamanin
nesnesi kisinin kendisi, bir baskas1 veya kimsenin kontroliinde olmadig1 diisiiniilen bir
durum (6rnegin hastalik, dogal afet vb.) olabilir. Bununla birlikte, hem i¢sel hem de digsal
biitiinsel bir pozitif kaynak olarak goriilen affetme kavraminin karmasikligi nedeniyle bu
ayrimlarin net olmadigi sdylenebilir.

Affetme ile kisi olumlu kaynaklarmi harekete gecirebilir, boylece kendisine yonelik
olumsuz duygu ve tutumlar1 azaltabilir, boylece ¢evresiyle olan iliskisini olumlu yonde
artirabilir ve yasamdaki olumlu noktalara odaklanabilir. Oyle ki literatiirdeki birgok
arastirmaci affetmeyi ayr1 bir bagislama yapisi olarak gérmemektedir.

Bagislama, kisisel katilim baglaminda ortaya ¢ikar ve kendini ve bagkalarini
affetmekle ilgilidir, bu da onlar1 ayirt etmeyi zorlastirir (Topbasoglu, 2016). Hem bagislama
hem de farkindalik, olumlu ruh saghig: ile ilgili sonuglarla iliskilidir. Kuzey Amerikali
tiniversite Ogrencileriyle yapilan farkindalik, bagislama ve saglik iizerine yapilan bir
caligsmada, farkindaligin affetme ve bagislamada (kendi, bagkalar1 ve durumlar) ve saglikta
(fiziksel saglik, somatik belirtiler, zihinsel saglik ve psikolojik) 6nemli oldugu bulunmustur.

sikint1) (Webb vd., 2013).

2.1.1.1. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Iyi Olma Uzerine Olan Etkileri

Aragtirmalara gore diinyadaki insanlarin %25'i veya her 4 kisiden 1'i hayat1 boyunca
en az bir kez psikolojik bir sorun yasamistir. Ayn1 zamanda, gii¢ eksikligi ve erken 6liime
yol agan hastaliklarin yaris1 psikolojik bozukluklardan kaynaklanmaktadir. Akil hastaligi ve
fiziksel hastaligin siklikla baglantili oldugunu belirtmekte fayda vardir. Ruhsal bozuklugu
olan kisilerin fiziksel bir bozuklugu tetikleme olasilig1 ¢ok yiiksek olsa da, bedensel
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bozuklugu olan kisilerin de ruhsal bir bozukluga sahip olduklar1 bilinmektedir (Giiltekin,
2010).

Ruh saglig, farkli calismalar yapan farkli bilim adamlar1 tarafindan farkl: sekillerde
tanimlanmis ve ortaya konulmustur. Ruh saglhigi kavrami, kisinin yasamini kontrol etme,
stres ve sorumluluklarini yonetme, verimli ¢alisma ve topluma katkida bulunma durumu
olarak tanimlanmaktadir (WHO, 2001). Akil hastaliginin insanlar iizerindeki etkileri ve
Oonemi uzun yillardir bilinmekte ve bunlarla nasil basa ¢ikilacagi konusunda arastirmalar
yapilmaktadir. Bu c¢alismalar egzersiz/fiziksel aktivite; belirli ruhsal bozukluklar igin
potansiyel tedaviler 6nermekte, bu da belirli fiziksel aktivitelerin ruhsal bozukluklar1 tedavi
edebilecegini diisiindiirmektedir (Bay ve Yilmaz, 2020).

Fiziksel aktivite, egzersiz yoluyla iskelet kaslarinin hareket ettirilerek kasilmasi ve
boylece viicuttan enerjinin harcanmasi olarak tanimlanir. Fiziksel aktivite 6rnekleri arasinda
ev temizligi, giinliik aktiviteler, yaz1 yazmak, bos zamanlarda yiiriiyiis, egzersiz, dans,
bisiklete binme, kosma, ylizme ve diger bir¢ok spor sayilabilir (Bay ve Yilmaz, 2020).

Fiziksel aktivite ve saglikli zihinsel siirecler {izerine yapilan arastirmalar son yillarda
onemli Olclide artmistir. Bu baglamda, giderek daha Onemli bir profesyonel “spor
psikologlar1” grubu, bireylerin fiziksel aktivite ve hareketsiz yasam tarzlarina iliskin teorik
bakis acilarin1 degistirmeye yonelik miidahalelerin tasarlanmasi ve uygulanmasinda ve
ayrica fiziksel aktivitenin Psikolojik onciiller iizerindeki etkilerine iliskin arastirmalarda yer
almaktadir. Ote yandan, fiziksel aktiviteye katilimin &nemli psikolojik faydalar1 oldugu
bilindiginden, bu egzersizlerin bir profesyonel tarafindan yapilmasi énemlidir. (Faulkner ve
Taylor, 2005). Bu dogrultuda fiziksel aktivite ve egzersiz arasindaki iliski, farkli
psikopatolojik anormalliklerin dnlenmesi ve tedavisi arastirmaci ve aragtirmacilarin ilgisini
cekmeye devam etmektedir (Zschucke vd.,2013).

Fiziksel aktivite; psikoloji, psikiyatri ve psikosomatik hastanelerde kullanim ig¢in
kapsamli bir yardimci terapi olarak one ¢ikmaktadir. Buschert ve arkadaslarinin (2019)
yaptig1 ¢alismada; major depresif bozuklugu olan bir hasta 6rneginde rutin yatili bakima
dahil edilen bir egzersiz programinin bilissel performans ve 6znel depresyon siddeti
tizerindeki etkisi degerlendirilmistir.

Yiizme, kosma, bisiklete binme, yiiriime, bahge isleri ve dans etme gibi fiziksel
aktivitelerin kaygi ve depresyonu azaltmada uzun bir yol kat ettigi sOylenir. Bu fiziksel

aktivitelerden en fazla faydayi elde etmek i¢in on hafta ve {izeri haftada en az {i¢ kez 15-30
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dakikalik seanslar yapilmasi gerektigi de belirtilmistir. Arastirma sonuglari, ruhsal
bozukluklar nedeniyle tedavi goren hastalarin bu egzersizlerden sonra depresyon gibi ruhsal
sorunlarda azalma yasadiklarini gostermektedir (Guszkowska, 2004).

Egzersizin insanlar iizerindeki olumlu etkilerine dair artan kanitlar vardir. Klasik
kardiyoproteksiyona (kalbi koruma) ek olarak, ¢ok sayida calisma, farkli egzersiz
rejimlerinin ¢esitli beyin fonksiyonlarmi 6énemli Olclide iyilestirebilecegini gostermistir.
Altta yatan mekanizmalar tanimlanmamasina ragmen, insanlarda ve deney hayvanlarinda
noroproteksiyon i¢in yeni kanitlar, ruh sagligi, ndrodejeneratif hastaliklar ve edinilmis beyin
hasarinda bir¢ok degerli bulguyla olusturulmustur (Liu ve digerleri, 2019).

Dinas, Koutedakis ve Flouris (2011), egzersiz ve fiziksel aktivitenin ruhsal
bozukluklarin semptomlar1 iizerindeki yararli etkilerinin antidepresan tedavi ile
karsilastirilabileceginin ag¢ik oldugunu belirtmistir. Ayrica bugiine kadar yapilan
caligsmalarin, egzersiz ve fiziksel aktivitenin genel popiilasyonda hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastalik akut ve kronik depresyon icin terapotik araglar olarak
kullanilabilecegini gosterdiginin alt1 ¢izilmistir.

Rosenbaum ve ark. (2014) tarafindan yapilan ¢alisma baglaminda ruhsal hastaligi
olan hastalarda fiziksel aktivitenin depresif belirtiler (birincil amag), sizofreni belirtileri,
antropometrik dl¢limler, aerobik kapasite ve yasam kalitesi (ikincil amag) {lizerine etkisini;
fiziksel aktivite Aktivite Akil hastaligi olan kisilerde depresif belirtileri azalttig
gosterilmistir. Daha zayif metodolojik kaliteye sahip ¢alismalarda daha biiylik etkiler
gorilmistiir. Bulgular, fiziksel aktivitenin sizofreni semptomlarini azalttigini ve akil
hastalig1 olan kisilerde antropometrik O6lgiimleri, aerobik kapasiteyi ve yasam kalitesini
tyilestirdigini gostermektedir.

Sharma ve ark. (2018) tarafindan yapilan ilgili bir calismada egzersizin; kaygi,
depresyon ve olumsuz duygular1 azalttigi, benlik saygisini ve bilissel islevi iyilestirdigi ve
ruh saghigini olumlu yonde etkiledigi sdylenmektedir. Ote yandan, egzersizin diisiik benlik
saygist ve sosyal geri ¢ekilme gibi semptomlar1 hafiflettigi de gosterilmistir. Bununla
birlikte, sizofreni hastalarmin antipsikotik ilaglarla kilo alma riskinden dolay1 obeziteye
kars1 6zellikle savunmasiz olduklari i¢in egzersizin sizofreni i¢in 6nemli bir yardimer tedavi
oldugu vurgulanmaktadir.

Tgili bir calismada, aylik fiziksel kondisyon programina katilan sizofreni hastalarinin

daha iyi kilo kontroliine, artan canlilik seviyelerine, artan enerji seviyelerine ve artan el
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kavrama giicii seviyelerine sahip olduklar1 bildirilmistir. Ote yandan, sizofreni hastalarinin
bu olumlu geligmeleri elde etmeleri i¢in haftada 3 giin 30 dakikalik tempolu yiiriiyiis gibi
orta siddette egzersizin yeterli oldugu soyleniyor. Ayrica 30 dakikanin her biri 10'ar
dakikalik 3 gruba ayrilabilecegini soylemistir.

Lebiecka vd., (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, sizofrenide prematiir
mortalitedeki artisin temel olarak antipsikotik tedavinin etkileri, diisiik fiziksel aktivite
ve/veya Oncelikle kardiyometabolizmaya bagli somatik komorbiditelerden kaynaklandig
belirtilmektedir. Fiziksel egzersizin yani1 sira psikolojik ve diyet miidahalelerinin metabolik
sendrom, kardiyovaskiiler saglik ve biligsel performans parametrelerini iyilestirdigi

sOylenmektedir. Fiziksel aktivite yoluyla (Bay ve Yilmaz, 2020):

e Bilissel islev
e (Calisma bellegi
e Sosyal bilis

e Dikkat/uyaniklik tizerinde olumlu etkiler gézlemlenmistir.

Fiziksel aktivitenin, 6zellikle diger psikososyal veya diyet miidahalelerinin, sizofreni
hastalarinda islevselligin cesitli yonlerini iyilestirebilecegi ve biligsel performanslart ve
fiziksel sagliklar1 tizerinde olumlu bir etkisi olabilecegi fikrini destekleyen ¢ok sayida kanit
olduguna da isaret edilmistir.

Ruhsal bozuklugu olan ergenlerin normal ergen popiilasyonuna gore daha az fiziksel
aktivite yaptiklar1 ve spora daha az katildiklar1 yapilan arastirmalar kapsaminda
gbzlemlenmistir (Bay ve Yilmaz, 2020). Norveg'te bir ankete katilan 13-18 yaslarindaki 566
ruhsal bozuklugu olan ergenin sonuglari, ayn1 yas grubundaki 8173 ergen katilimcinin
sonuglartyla karsilastirilmistir. Tim gengler; fiziksel aktivite, takim ve bireysel sporlara
katilim ile ilgili sorular1 igeren bir anket doldurmustur.

Arastirmanin sonuglari, genel popiilasyondaki genclere kiyasla, ruhsal hastalig1 olan
ergenlerin fiziksel aktiviteye katilma olasiliklarinin ii¢ kat daha az oldugu, diger yandan
takim ve bireysel sporlara katilmadig1 yoniindeydi. Bu sonuglar psikozlu ergenlerin genel
popiilasyondan daha diisiik fiziksel aktivite seviyelerine sahip oldugunu gostermektedir.
Bulgular, ruhsal hastalig1 olan ergenlerin fiziksel aktivitelerini degerlendirmenin ve yasamin
erken donemlerinde fiziksel ve ruhsal sagligi iyilestirmek i¢in erken miidahale saglamanin
Oonemini vurgulamaktadir (Mangerud vd., 2014). Bu donemde ergenlerin en dikkat ¢ekici

ozelligi ise hizli degisimler gec¢irmeleridir. Ge¢mis ve gilinlimiiz karsilastirildiginda,
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giintimiizde daha fazla ergen ¢cocugun psikolojik sorunlar yasadig1 gozlemlenmistir (Bay ve

Yilmaz, 2020).

2.2. Serbest Zaman

Zaman,; kullanilan ve kaybedilen, 6diing alinamayan, kurtarilamayan, hi¢gbir durumda
tekrar1 miimkiin olmayan ancak ayni1 zamanda pargalara ayrilabilen nesnelerin mekandaki
hareketi ile ancak ol¢iilebilen bir kavramdir (Yigit, 2018). Zaman, olaylarin ge¢misten
bugiine gittigi ve gelecege dogru birbirini takip ettigi, bireylerin kontroliinde olmayan
kesintisiz bir siirectir. Diinyanin yaratilisgindan giinlimiize kadar insan i¢in zaman g¢ok
onemlidir. Zaman, bireylerin ve toplumlarin gelismesinde onemli bir rol oynar ve her
meslegin basarisinda hem onlarin hem de kendi gelismelerinde biiyiik rol oynar. Sosyal
iliskilerini, is hayatini, eglence ve dinlenme aligkanliklarini bu anlayisla siirdiiren toplumlar
diger toplumlara gore daha gelismis durumdadir. Pek c¢ok insanin zamanimi verimli
kullanmadig diisiiniildiigiinde bu durum hayatlarin1 olumsuz etkileyerek yasam dengelerini
bozarak kendileri i¢in Onemli olan islere daha az zaman ayirmalarma ve dolayisiyla
insanlarin hayatlarin1 mahvetmesine neden olabilir. Insanlar zamanla yasar, ancak her insan
bu zaman dilimlerini farkli gortir.

Insanlarin psikolojik zaman algisinin yan sira olaylar bir zincir gibi hareket etmekte,
anilarin ve gelecege yonelik istek ve arzularin etkisi gercek zamanin daha kisa veya daha
uzun olarak algilanmasina neden olmaktadir (Yigit, 2018). Siire, devamsizliklar ve gecen
siireyi geri getirememe konusunda en sik sikayet edilen konulardan biridir. Bu nedenle
zamani kullanirken planli ve verimli bir sekilde kullanilmasi, yani “zamandan tasarruf
edilmesi” gerekir (Yigit, 2018). Zamani etkin ve verimli kullanmak bir egitim ve medeniyet
meselesidir. Egitim, okul ve ¢evre ile entegredir. Bireyin zamani verimli kullanabilmesi veya
plan yapabilmesi i¢in zamani verimli kullanabilmesi i¢in kendini iyi tanimas1 gerekir. Yani
birey amaclarin1 iyi bilmeli ve anlamali, ne yapip ne yapmayacagini bilmeli ve kendi
siirlarini ¢izmelidir. Detaylarla vakit kaybetmemeli, onu iyi kullanmal1 ve az zamanda ¢ok
is yapmalidir. Bunlarin uygulanmasi, zamandan en iyi sekilde yararlanmak anlamina gelir
(Yigit, 2018).

Zaman, dakikada 60 saniye ve saatte 60 dakika olmak iizere diizenli olarak akan
degerli bir kaynaktir (Yigit, 2018). Cok degerli zaman kavraminda olaylar planlanir, siralanir

ve degerlendirilir. Zaman hayattir ve olaylar ve olgular bu kavramda yer alir, bu nedenle
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zamani en iyi sekilde degerlendirmek, hayattan en iyi sekilde yararlanmak anlamina gelir.
Zamam iyi planlamak ve kullanmak gerekir. insanlarmn zamanlarii nasil kullandiklarini
bilmek veya bunun farkinda olmak, calisma seklimizi siirekli olarak iyilestirmenin
anahtaridir. Zamanini iyi kullanan insanlar, yasam kalitelerini yiikseltirken, zamanlarin1 da
verimli gegirirler (Yigit, 2018).

19. yiizyildan itibaren sanayilesme ile birlikte toplumsal yap1 biiylik degisimlere
hatta kirilmalara ugramistir. Binlerce yildir geleneksel toplumsal yapi, giinliik yasamdan tiim
toplumsal sistemlere kadar diinyay1 sarsan degisimlere ugramistir. Gegmisten beri var olan
sosyal, ekonomik, hukuki ve siyasi faktorlerin bir kismi degisen i¢inde varligini stirdiiriirken,
sanayi ¢agina 0zgli tamamen yeni unsurlar sosyal hayatta rol oynamaya baslamistir.
Bunlardan ikisi zaman algis1 ve anlam yaratma siiregleridir.

Tarim toplumlarinda mevsimlere dayali donemsel zaman algisi, yerini dogrusal ve
tekrarsiz zaman algisina birakmistir. Anlam olusturma siireci ise teolojik ve geleneksel
cizgilerden ayrilarak, bireyin kontrollii bilinci ¢ergevesinde iiretim ve tiikketim iligkilerinin
belirlenmesinde gelisen bir durumu benimser. Uretim ve kar merkezli bir sanayi toplumunun
getirdigi pratik bir yenilik, calisanlarin calisma saatleri disinda olusan “serbest zaman”
olgusudur. Serbest zaman ile egitim arasindaki iliski bu li¢ degisken etrafinda sekillenmistir.
Serbest zaman iizerine teorik arastirmalar, bu konuya esas olarak is iliskisi-serbest zaman
ikilemi perspektifinden yaklasmistir.

Serbest zamanin dogasinin ve ekonomik sistemdeki yerinin anlagilmasi ve bu
zamanin egitim yoluyla etkin kullaniminin saglanmasi birbiriyle iliskili iki konudur. Bir
insani1 sosyal ¢evresinin sundugu imkanlar ¢ergevesinde degerlendirirken, serbest zamanlari
belli bir farkindalikla degerlendirmek 6nemlidir. Bu nedenle serbest zaman, teknik anlamda
insanlar1 yeni bir ¢galisma zamanina hazirlamak i¢in bir “mola” olarak degil, insanlarin kendi
anlam diinyalarin1  kurduklar1 ve oOzgiirlik sagladigi bir zaman dilimi olarak
degerlendirilmelidir (Celik, 2018).

Insanlarin zamanlarimi kullanma sekillerinde benzerlikler vardir. Bir siire mal veya
hizmet iiretimine, yani ¢aligma siiresine ayrilir. Bazilari aile ve ev sorumluluklarina, bazilar
sosyal sorumluluklara, bazilari ise yemek yeme ve uyuma gibi yasam gorevlerine ayrilmistir.
Kalan siire serbest kalma siiresidir. Serbest zaman etkinlikleri, "maddi kazan¢ saglama

amacina hizmet etmeyen, amact ve yontemleri kisiden kisiye degisen, tamamen kisisel
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tercihe dayali, bireyin bos zamanlarinda, bos zamanlarinda tamamen {icretsiz olarak
kullanilan faaliyetlerdir (Arslan, 2010).

Giliniimiize bakildig1 zaman, ge¢mise kiyasla, insanlarin daha fazla serbest zamani
vardir. Avrupa standartlarina gore 80 yillik bir insan dmriiniin %32'si serbest zaman iken,
bu oran Tiirkiye'deki kentsel niifusun yaklasik %40"1dir (Kii¢liktopuzlu vd., 2003). Yasam
seyri egrisinde, serbest zaman ¢alisma zamanindan yaklasik dort kat daha fazladir (Celik,
2018).

Hayatimizda ¢ok fazla yer kaplayan serbest zamani bosa harcamanin bazi dezavantajlar
vardir. Bu nedenle serbest zamani firsata birakmak kisisel ve toplumsal bir kayiptir.
Eglenmenin ve dinlenmenin yani sira, serbest zamanlarda segilen aktivite tiirlerinin kisisel
ve sosyal faydalar saglamasi da oOnemlidir. Ancak serbest zamanin faydalarindan
yararlanmak i¢in bu zaman diliminde ne tiir faaliyetlerin yapildigr ¢ok O6nemlidir. Son
yillarda, serbest zaman etkinliklerinin nasil gerceklestirildiklerine ve sagladiklar1 faydalara

gore farklilik gosterdigi bulunmustur.

2.2.1. Serbest Zaman Katilin

Gelismis tlkelerin zaman kullanimina diger iilkelere gore daha fazla 6zen gosterdigi
sOylenebilir. Gelismis ve azgelismis iilkeler arasindaki en 6nemli farklardan biri zaman
verimli ve bilingli kullanmaktir. Zaman iyi kullanmak insanlarin i hayatina, sosyal
hayatlarina ve kendilerine ayirdiklari zaman arasinda bir denge kurarak zamani daha verimli
kullanmalarina baglhdir. Descartes, toplumun ileri ve geri toplumlar olarak ayrilamayacagina
ve uluslarin gelisme ve zenginliginin ¢alisma ve dinlenme i¢in zamanlarin1 planh
kullanmalarindan kaynaklandigina inantyordu. Zamanin etkin ve bilin¢li kullanimi bireyleri
ve toplumlar etkilemektedir (Yigit, 2018). Fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmas1 (yemek ve
uyku gibi) ile oyun, eglence, egzersiz gibi aktivitelerle ilgili kullanim bdliimleri
bulunmaktadir.

Uluslararast ve ulusal literatiirde rekreasyonel etkinliklere bireysel katilim
aragtirmalarinda ortaya ¢ikan sorulardan bazilari, bireylerin bu tiir etkinliklere neden
katildig1, neden katilmadigi ve bireysel katilimi neyin tesvik ettigidir. Bu sorularin cevaplari,
1970'lerden bu yana 6zellikle bos zaman motivasyonu kavrami olmak iizere kapsamli bir

literatiire yol agmistir (Kim vd., 2011).
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ZAMAN

4//\>

Caligma (Is) Zamam Calisma Dis1 Zaman (Serbest Zaman)
e Ise bagimli zaman e  Varolusla ilgili zaman / Existence
e (Calisma saati diginda kalan ancak e Yemek

calisma i¢in hazirlik ve ise gidis gelis e Uyku

siirelerini iceren zaman e  Viicut bakimi

e Bos Zaman (Leisure Time)
e Dinlenme
¢ Rekreasyon

Sekil 2.1. Zaman kullanim boliimleri (Yigit, 2018)

Motivasyon; 1964 yilinda Vromm'un tanimladig: sekliyle, insanlar1 harekete gegiren
ve hareket yoniinii belirleyen diislinceleri, umutlari, inanglart; kisacasi arzulari, ihtiyaglari
ve korkularidir (Oztiirk ve Diindar, 2003). Carroll ve Alexandris'e (1997) gore motivasyon,
hem i¢ hem de dis uyaranlar tarafindan ortaya ¢ikar ve uyaran veya motivasyon yoluyla
belirli bir motivasyon diizeyine ulasmak, bireylerin bos zaman etkinliklerine katilmasinda
veya karsilagilan engelleri agmasinda 6nemli rol oynar.

Bos zaman motivasyonunu agiklayan Serbest zaman alaninda énemli arastirmalar
yapan Nullinger, 1974 yilinda serbest zamanin ¢ok 6nemli iki boyutu olduguna dikkat
cekmistir. Birincisi algilanan 6zgiirliik, digeri ise i¢sel motivasyondur. Burada Neulinger,
icsel motivasyonu bos zaman etkinligine katilim yoluyla memnuniyet kavrami olarak
tanimlar (Dillard ve Bates, 2011). Deci ise i¢sel motivasyonu tam zevk ve tatmin i¢in bir
faaliyette bulunmak olarak ifade eder. Yani, bir kisi i¢sel olarak motive olmussa, davranisi
maddi ddiiller veya dis kisitlamalar olmadan goniillii olarak gergeklestirecektir (Pelletier vd.,
1995).

I¢csel motivasyon literatiiriine dayali olarak kavram, bilme, yerine getirme ve
diirtiileri/uyaranlar1 hissetme olarak ii¢ boliime ayrilmistir (Vallerand vd., 1992). igsel
motivasyondan farkli olarak, birey kendisinden baska bir amag icin faaliyetlerde bulunmakta
ve eylemlerini gergeklestiriyorsa bu durum digsal motivasyon olarak ifade edilmektedir
(Pelletier vd., 1995).

1985 yilinda Deci ve Ryan, digssal motivasyonu digsal kosullanma, i¢e yansitma ve

kararlilik olarak adlandirdiklar ii¢ boliimlii bir kategoride siiflandirmiglardir (Vallerand
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vd., 1992). Icsel ve dissal motivasyona ek olarak, motivasyonun baska bir boyutu da
motivasyonsuzluk olarak temsil edilir. Motive olmus insanlar yetersizlik ve kontrol eksikligi
duygusu yasarlar. Literatiirde ©Onemli bir kavram olan yasam doyumu, bireylerin
rekreasyonel etkinliklere katilimi1 ve serbest zaman faktorleri ile iligkili olarak pek ¢ok
calismada yer almaktadir. Bu kavram genel olarak kisinin kendi hayatindan duydugu
memnuniyeti ifade eder ve “is, serbest zaman ve diger calisma dis1 zamanlar olarak
tanimlanan kisinin hayata duygusal tepkisi” olarak tanimlanabilir (Hong, S.M.,
Giannakopoulos, 1994). Diener vd., (1985) ise yasam doyumu, bireyin tiim yagamini kendi
belirledigi kriterlere gore olumlu degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir.

En eski uygarliklardan beri, bos zaman etkinlikleri asil veya yiiksek ayricaliklarla
karakterize edilmistir. Ilkel kiiltiirlerde bos zaman; insanlarin beslenme ve barinma
ithtiyaclarini karsilamak i¢in avlanma gibi temel ihtiyaclarini karsilamak i¢in kutlamalar bu
sekilde diizenlenir. Daha sonra, tarimin gelismesi, toplumun yoneticileri ile digerleri
arasindaki ugurumu genisletti ve eski gelismis kiiltiir, islevi altinda bos zaman, yliksek
kiiltiir, sosyal gelisme ve siyasi statii ile iliskilendirilen seckin bir simif olusturdu. Ornegin
Misir, Asur ve Babil kiiltiirlerine baktigimizda onlarin kiiltiirlerinde bos zaman aktivitelerine
rastlamak miimkiindiir ancak bu faaliyetler daha ¢ok yiiksek riitbeli soylularin, askerlerin ve
dini liderlerin faaliyetleriydi.

Eski Yunan uygarliginda bos zaman kavrami diger uygarliklardan daha geligmisti.
Bu medeniyette gelismesinin sebebi Platon ve Aristoteles'in yazilarinin sonucudur. Yunan
uygarliginda "bos zaman ahlakin1" doguran profesyonel sporlar, eglence ve rekabetti.
Bununla birlikte, toplumun bir biitiin olarak ideal bos zamana sahip olamayacagi 6ne
stiriilmiistiir. Eski Yunan uygarlifinda bos zaman bir amag, hatta toplumu bir araya getiren
bir unsur olarak goriiliiyordu.

Roma Imparatorlugu déneminde daha fazla bos zamanin olmasinin nedeni, giiclii bir
devlete ve tarim demokrasisinden sinifli bir yapiya sahip bir sanayi toplumuna dogru bir
harekete yol agmasiydi. Ge¢miste spor, fiziksel zindeligi saglamak ve savasa hazirlanmak
i¢cin kullaniliyordu. Roma'da bos zaman estetikten daha faydacidir ve fiziksel uygunluk her
seyden 6nemlidir, bu nedenle bos zaman kavrami bir sorun haline gelir. Hiiklimdarlar halk1
bedava yemek ve eglence ile memnun etmeye c¢aligmislardir. Koleler ise isten dnce miizik,

tiyatro ve spor miisabakalarinda eglence amagh kullanilmis, bunu kara ve deniz savaslari,
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araba yarislart ve siddet gosterileri izlemistir. Bu zorlu yarismalar i¢in insa edilen
Collesseum, Roma'daki yagamin merkezi haline gelmistir.

Tarihgilerin yorumlarina dayanarak, imparatorlugun ¢okiisiiniin bos zamanlarimi
kullanamamalarindan kaynaklandigr sonucuna varmiglardir (Yigit, 2018). Rdnesans ve
Reform hareketlerinin bilimsel hayati gelistik¢e ve yeni kesifler ortaya ¢iktikea, ilk asamanin
caligmalar biiylik begeni toplamistir. Sanayi Devrimi donemi, fabrikalarin kurulmasi, hizl
ve seri iiretim otomasyonu, is i¢i ve is dis1 yasamdaki biiyiik degisiklikler ile 18. ylizyilin
sonunda olusmustur. 1870'lerde, 6zellikle 1930'lardan sonra Sanayi Devrimi ile gelisen
endiistriyel ve teknik calisma ortami, insan hayatini, calisma ve yasam kosullarini
kolaylastiran bos zamanlar1 ortaya c¢ikarmistir. 18. ylizyilin baglarinda meydana gelen
ekonomik ve sosyal yenilikler her alanda oldugu gibi bos zamanin degerlendirilmesine de
yansimistir. Giiniimiizde ¢agdas sanayi toplumunun yapisal bir 6zelligini olusturmaktadir.

Kisisel yasam doyumunu etkileyen bir¢ok faktdr vardir. Bu faktorler Cutillo-
Schmitter ve ark. (1999) tarafindan ele alinirken; giinliik yasamda mutluluk, anlaml bir
yasam bulma, hedeflere ulasmada uyum, olumlu kisisel kimlik, kisisel fiziksel saglik,
ekonomik giivenlik ve sosyal iliskiler seklinde siralamistir. Fiziksel iyi olusun bir unsuru,
bireyin faaliyetlere fiziksel katiliminin zihinsel ve psikolojik iyilik hali ve yasam doyumu
tizerinde olumlu bir etkiye sahip olmasidir. Serbest zaman literatiiriinde yasam doyumu ile
ilgili kavramlar arasinda serbest zaman doyumu, ciddi serbest zaman, serbest zaman faydasi
, serbest zaman katilimi, serbest zaman algisi, 6zglrlik, serbest zaman davraniginda
motivasyon kavrami seklinde siralanabilir.

Insanlar bos zamanlarinda, farkli sebep ve beklentilerle, agik veya kapal alanlarda,
pasif veya aktif, kentsel veya kirsal alanda ¢esitli etkinliklere katilmakta ve bu etkinlikler
dogru degerlendirildiginde yasam doyumlarii olumlu yonde etkileyebilmektedir (Yerlisu
Lapa vd., 2012).

Buhar giicli ve elektrigin kesfi ve kullanimi ile 18. yiizyilda gerceklesen Sanayi
Devrimi bugiin niikleer bilim, bilgisayar ve iletisimde somutlagsmistir. Glinlimiizde insan
ihtiyaclar1 da her an tiiketilebilmektedir. Modern ve ileri teknolojilerin uygulanmasi ve
bircok yeni bulusun iiretilmesi gelismis lilkelerde daha az emek gerektirir. Sanayilesme ve
teknolojik gelismenin insan hayatin1 kolaylastirdiZi bos zaman kavramini ortaya
koymaktadir. 19. yiizyilin sonlarindan giiniimiize baktigimizda, bos zamana ayrilan siirenin

artt1g1 s6z konusu olmustur. Bucher'in 1885, 1950 ve 2000 yillarinda Amerika Birlesik
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Devletleri'nde yaptig1 calismalarda, sanayilesme ve teknolojik gelisme rekreasyonel
kullanimda farkliliklar gostermistir (Yigit, 2018).

Scott bu konu ile ilgili olarak; ¢alisma zamaninin, net diisiinmek ve etkili ¢alismakla
ilgili oldugunu diisiinmektedir. Bununla beraber Scott’a gore molalar, pillerimizi yeniden
sarj etmemizi ve glicimiizii geri kazanmamizi saglar. Calismak zorunda oldugumuz
giinlerde diizenli, verimli sabahlar istiyorsaniz, kendinize biraz diizenli dinlenme zamani
verlmesi gerekmesi ile beraber, kesin liretim siiresi toplam dinlenme siiresine bagli oldugunu
diistinmektedir (Yigit, 2018).

Teknoloji gelistikce, giderek daha az insan giicli gerektiren iiretim ve sermaye
birikimi saglanmistir. Durumun yarattigi monotonluk ve kaostan kurtulmak ve kendini
dengelemek i¢in bos zamana ihtiyaci vardir. Stresin bireyler iizerinde olumsuz etkisi oldugu
gibi, uzmanlar bos zaman etkinliklerinin olumlu etkisi olacagina inanmaktadir. Bos Zamanin

Ozellikleri (Yigit, 2018):

e Bos zaman sorumluluk gerektiren bir istir.

e Dinlenmenin bir islevidir, is hayatiyla iligkili zihinsel ve fiziksel gerilimleri
azaltmak icin zaman ayirma séz konusudur.

e s hayatindan siyrilip ¢ikabilen eglenceli bir islevdir.

e Fiziksel ve zihinsel yetenek gelisimi ile kisilik gelisiminin ikili islevidir.

e Bireyler goniillii olarak faaliyetlere katilir, bu durumda goniilliiliik esastir.

e Ilgili bireyleri tatmin eden faaliyetlere katilirlar.

e Bos zaman etkinlikleri bireysel veya grup, organize veya organize olmayan
seklinde olabilir. Bu kisiden kisiye degisir.

e Yaygin olarak kullanilmaktadir.

e Birey i¢in anlami, degeri ve amaci vardir.

e Bos zamani degerlendirmek i¢in en az bir tiir faaliyet gerektirir.

e Bos zamanin yan iirlinleri vardir.

Bu 6zelliklerin bilincinde olan insanlar, kendi iradeleri ve hiir iradeleri dogrultusunda
caba harcarlar. Bu faaliyetlerde bulunanlar buna mecbur birakilmamalidir. Kisi yaptiklarmin
sorumlulugunu alir ve kendi zamanina ve yerine karar verir.

Bos zamanin {i¢ 6nemli islevi vardir: dinlenme, rekreasyon, kendini gerceklestirme

veya gelismedir. Bununla beraber dinlenme islevi; dinlenme yoluyla fiziksel veya zihinsel
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sinir gerginligini giderme ve is sonrasi stres ve yorgunlugu giderme islevi vardir. Sanayi
Devrimi'nin ilk giinlerinde 12-15 saat dinlenme sadece fiziksel yenilenme igin
kullaniliyordu. Calisanlar i¢in dinlenme kavrami, fiziksel giiclin yenilenmesini ifade eder.
Eglence islevi; hayatin monotonlugunu, hayatin kalitesini ve giizelligini, hayatin
atmosferini, 6zellikle gengleri degistirme arzusunu igerisinde barindirir. Insanlarm hayatinda
stres, ac1 gibi olumsuz duygulardan kurtulmak i¢in eglenceyi gerektirir. Eglenmek ayni
zamanda meraki giderecek kadar keyifli vakit gecirmek demektir. Gelisimsel islevler,
bireyin kisiligini gelistirmesini saglayan, bdylece insan zihnini giinlik eylemlerin
monotonlugundan kurtaran ve sosyal etkinliklere katilan, kisisel ¢ikar disi1 faaliyetleri
kapsar.

Sosyal aktiviteler, miizige, resime, spora ilgi ve 6zel yetenekler onun gelismesini
saglayacaktir. Serbest zaman, insanlarin dinlenmelerine, eglenmelerine, kendilerini
egitmelerine, isyerinde kendi sartlarina gore seg¢imler yapmalarina ve planli ve degerli bir
sekilde kullanilabilecekleri zaman kendilerini bulmalarina olanak tanir.

Cesitli aragtirmalar, 6zellikle serbest zaman etkinliklerinde aktif olmanin bireylerde
olumlu duygulara yol agtigin1 géstermistir (Caldwell vd., 1992; Murphy, 2003; Sener, 2009).
Gilintimiizde serbest zaman etkinliklerine aktif katilimin énemi vurgulandiginda, iilkemizin
son yillarda serbest zaman sektdriine yogun yatirimlar yaptigi goriilmektedir. Sosyal
sporlarin yayginlastirilmasinda oncii rol oynayan ve insanlara erken yaglardan itibaren
yasam boyu egzersiz aligkanligi kazandirma, katilm yoluyla yasam kalitelerini ve
doyumlarini artirma misyonunu iistlenen beden egitimi ve beden egitimi 6gretmenleri i¢in

de Onemlidir.

2.2.2. Serbest Zaman Katihminda Egzersiz Yapmak ve Fiziksel Aktivitede Bulunmak

Giliniimiizde ¢alisma hayatiyla mesgul olan bireyler zamanlarmin biiyiik bir kismini
igyerinde gecirmektedir. Bu nedenle ¢alisma ortami kisinin hayatinda olduk¢a onemli bi
yerdedir (Turan, 2021). Saglikli bir yasam i¢in dengeli bir zihin, beden ve zihin gerekir.
Ancak caligsma temposu, is yogunlugu, stres ve yorgunluk gibi olumsuz durumlar nedeniyle
1s hayatindaki bireyler fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak yorulmaktadir.

Isten ayrildiktan sonra bireyler, is hayatinin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak,
kendini gelistirmek, fiziksel ve zihinsel yeniden yapilanma gibi temel ihtiya¢larin disinda

bos zamanlarinda farkli fiziksel aktivitelerde bulunurlar. Bu faaliyetler sonucunda bireyler
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is hayatlarinda iiretken ve bagarili olurken, sosyal hayatlarinda da bedenen ve ruhen saglikli
hale gelirler. Serbest zaman etkinliklerine katilim, is hayati ve is hayati disindaki zaman igin

onemlidir (Ustiin, Ekinci, Suner ve Aydemir, 2020).

12 Yas Ustii Bireylerde Diizenli Fiziksel
Aktivite Yapma Durumu
35 32,4
30 281
25 235
20
- 15

10

5

0

Erkek Kadin Toplam

Sekil 2.2. 12 Yas Ustii Bireylerde Diizenli Fiziksel Aktivite Yapma Durumu (Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi)

Insanlar bos zamanlarini etkin bir sekilde kullanmak icin rekreasyonel faaliyetlerden
yararlanabilirler (Caglayan, 2019). Cogu etkinlik, serbest zaman ve birlikte calisma
Ozelliklerini igerebilir (Torkildsen, 2005). Serbest zamanlarinda ihtiyaglardan uzak duran ve
fiziksel aktivitede bulunan gruplarin diger gruplara gore daha yiiksek yasam kalitesine sahip
olduklar1 bildirilmistir (Arslanoglu vd., 2021). Insanlarin yasam tarzi, aile ve sosyal ¢evre,
cografya, sosyokiiltiirel ve fiziksel 6zellikler, kisisel 6zellikler gibi bir¢ok degiskene bagl
olarak degisebilmektedir. Insanlarin bos zamanlarinda giinliik hayatin monotonlugundan ve
olumsuzluklarindan kurtulmak, is veya egitim hayatinin neden oldugu fiziksel ve zihinsel
yorgunlugu azaltmak, kendilerini daha aktif bir sekilde 6n plana ¢ikarmak i¢in spor
faaliyetlerine katilmaya istekli olmalar1 ve diger yandan, fiziksel sagliklarini korumak,
saglikli bir yasam siirmek i¢in gerekli olan durumlar arasinda yerini alir. Bu nedenle tiim
insanlarin rekreasyonel etkinliklere ihtiya¢ duydugunu, yas, ¢calisma durumu ve engel ne
olursa olsun tiim insanlar i¢in zamanla fiziksel aktivite ihtiyacinin arttigi yapilan
caligmalarda ele alinmistir (Baydar, Aycan ve Gazanfer, 2020).

Insanlarin daha saglikli, daha iyi hayatlar yasamak i¢in hareket etmesi gerekiyor. Bu
ihtiyacg, hayatin her asamasinda devam etmektedir (Asan ve Gereg, 2019). Egzersiz yapmak

bireyleri saglikli tutar ve yapilan arastirmalar egzersizin insanlarin mutluluk hormonlarini
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artirdigin1 gostermistir (Caglayan, 2021). Giliniimiizde bilimsel arastirmalar saglikli bir
yasamin en énemli unsurlarindan birinin fiziksel aktivite oldugunu gostermektedir. Ancak
teknolojinin gelismesiyle birlikte insanlar zamanlarinin ¢ogunu evde ve iste gegirmeye
baslamislar ve hareketsiz bir yasam tarzin1 benimsemisler ve bu yasam tarzinin gelismesine
neden olmustur (Kozanoglu, 2007). Sonu¢ olarak zihinsel yorgunluk, antisosyallesme,
hareketsizlik, bos zaman etkinliklerine katilim ve egzersiz aligkanliklar1 giderek
azalmaktadir.

Fiziksel egzersizin insanlarin saglikli bir yasam siirmeleri i¢in gerekli oldugu
goriilmektedir. Fiziksel aktivite, bireyin biligsel islevini ve ruh sagligini olumlu yonde
etkilediginden, kisisel gelisim ve dgrenme siireglerine de olumlu katki saglar (Acar vd.,
2020). Bu nedenle insanlar diizenli fiziksel aktivitenin 6neminin giderek daha fazla farkina
varmaktadir. Dolayisiyla aktif bir yasam siirdiirebilmek i¢in oncelikle fiziksel aktiviteyi
etkileyen faktorlerin belirlenmesi ve bu aktiviteleri sinirlayan sebeplerin ortadan
kaldirilmas: &nemli bir etkendir (Ocal, 2012). Serbest zamandaki fiziksel aktivite
kisitlamalar lizerine arastirmalar, bu faaliyetlere katilimi hem nitelik hem de nicelik olarak
artiracaktir. Boylece yurt i¢inde ve yurt disinda serbest zaman sporu aktivitelerinin kisitlari
lizerine ¢esitli calismalar yapilmistir (Acar ve Yilmaz, 2020).

Dursun, Yarayan, Ari, Ulun ve Adas tarafindan 2021 yilinda yiiriitiilen bir
aragtirmanin bulgularma gore, Tiirkiye'de Kovid-19 salgini sirasinda insanlarin bos zaman
aligkanliklarinda degisiklikler gézlemlenmis ve fiziksel aktivite seviyeleri dnemli dlgiide
azalmistir. Bu durum, serbest zamandaki fiziksel aktivite kisitlamalarinin yoniini
degistirmis ve salgin durumuna bagl olarak giinliik rutinleri farkli bir boyuta tagimistir
(Cizgodz vd., 2021).

Serbest zaman, 20. Yiizyil ile beraber artis gostermeye baslarken, serbest zaman
etkinlikleri, serbest zamanin verimli kullanimu ile ilgili akademik arastirmalarin artmasi da
ayni yonde artis gostermeye baglamistir. Zaman yonetiminde hedef ve dncelik belirleme,
planlama, organizasyon, tasarruf teknikleri ve zamana kars1 tutum kritik 6neme sahiptir.
Serbest zamani etkin bir sekilde yonetebilen bireyler, serbest zaman etkinliklerine daha fazla
katilabilirler. Buna ek olarak, serbest zaman yonetimi ve yasam kalitesi ile pozitif psikolojik
bilis lizerine bulgular sunan birkag ¢alisma bulunmaktadir (Cerez vd., 2021).

Kara Kiigiik (2004), serbest zamanin verimli kullanimin1 iki ucu keskin bir kilica

benzeterek vurgulamaya c¢aligir. Serbest zamanin etkin yonetimi, bireylerin ve toplumlarin
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gelisimine olumlu katki saglayabilirken, serbest zamanin verimsiz yonetimi birey acisindan
sorun teskil edebilmektedir. Etkili serbest zaman yonetiminin bireye katkisi ele alindigi
zaman, bir yonii olumlu psikolojik algidir.

Literatiirde etkin bos zaman yonetiminin ruh sagligi ile pozitif iliskili olduguna dair
kanitlar vardir. 19004 yillarin ikinci yarisindan sonra, olumsuz duygulardan daha c¢ok
olumlu duygular olarak tanimlanan ruh saglhigi kavrami ortaya ¢ikmistir (Cerez vd., 2021).
Esasen, insanlar hem olumlu hem de olumsuz duygulara sahiptir. Akil sagligi kavraminin
amaci, olumlu duygular1 daha sik deneyimlemek ve tersine durumlardan, endiseden, stresten
kaynaklanan olumsuz duygular1 daha az yagamaktir. Bu kavram son zamanlarda akademik
ilgiyi ¢ekmistir ve siklikla bu konu tlizerine ¢alisilmaktadir (Telef vd., 2013).

Ozerklik: kendini ifade etme sosyal bir ortamda, sosyal baski altinda bile kisisel
standartlara gore diisiince ve davranis gelistirme.

Cevresel Ustalik: Bireyin ¢evresini sekillendirme ve kendi ihtiyaclarini karsilama
becerisi.

Kisisel Geligim: Kendini gelistirme ve kisisel becerileri gelistiren yeni deneyimlere
acik olma yetenegi.

Yasam Amaci: Kendileri i¢in anlaml1 bir yagam amacina sahip olmak.

Kendini Kabul: Bireyin kendini kabul etmesi ve kendine karsi olumlu bir tutum
sergilemesi.

Bireyler iyi bir yasama ulagsmak i¢in c¢abalar ve onu esenlik ve mutlulukla
sekillendirmeye c¢alisirlar (Diener vd., 2002). Insanlar, bos zamanin bireylere yapmak
istediklerine ulagsmak icin en iyi firsati sunduguna inandiklarinda, bu zaman1 mutluluk,
esenlik ve nese i¢in miimkiin oldugu kadar iyi yonetmelidirler.

Bireylerin yasam kalitelerini ylikseltmek i¢in serbest zamanlarini saglikl bir sekilde
etkin bir sekilde yonetmeleri gerekmektedir. Serbest zaman tercihleri arasinda spora katilim
onemli bir tercihtir. Caligmalarin sonuglart incelendiginde rekreasyonel sporlara katilimin
ruh saghig lizerindeki etkisini gosteren kanitlar gozlemlenebilir (Karaca ve Yerlisu Lapa:
2016; Lloyd ve Little, 2010; Hung ve Lee, 2013). Baz1 arastirmalarda, bos zamanlarinda
fiziksel aktiviteye katilan kisilerde daha yiiksek diizeyde zihinsel saglik goriilmiistiir
(Edwars vd., 2005).
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2.3. Serbest Zaman Engelleri

Diizenli fiziksel aktivite, sagligi gelistirmek, kas-iskelet sistemi hastaliklarini
onlemek ve koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz, obezite ve kolon
kanseri riskini azaltmak i¢in énemlidir (Mani¢ vd., 2021). Fiziksel aktivitedeki diisiis, genc
yetiskinlerde erken ergenlige ge¢is sirasinda belirgindir ve en biiyiik diisiis iiniversiteye kayit
sirasinda meydana gelir. Zayif fiziksel yetenege sahip ergenler, yetigkinlere gore daha
yiiksek obezite oranlarina sahiptir. Fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen bir¢ok faktor vardir.
Bu, fiziksel aktivite ile ilgili demografik degiskenleri, bilgileri, tutumlar1 ve inanglar igerir.

Fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirirken, iki bilissel degisken dikkate alinmistir.
Bunlar arasinda algilanan gii¢lii yonler ve algilanan bozulmalardir. Algilanan faydalar
fiziksel aktivite lizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilirken engeller katilimi olumsuz
etkileyebilir. Bu bozukluklar farkl sekillerde siniflandirilmaktadir. Cesitli iilkelerde yapilan
cok sayida arastirma, gengler arasinda fiziksel aktivitenin yararlarim1 ve engellerini
degerlendirmistir (Mani¢ vd., 2021).

Gengler fiziksel aktivitelerden ziyade teknolojik aktivitelere (televizyon, internet,
video oyunlari) katilmayi tercih edebileceginden, hareketsiz faaliyetler de bir engel olabilir.
Okullar fiziksel aktivite i¢in yeterli firsatlar saglamamaktayken, yetersiz fiziksel aktivite ve
ortaokullardaki diisiik yetiskin denetimi seviyeleri, diisiik fiziksel aktivite seviyeleri ile
iligkilidir. Fiziksel goriinlim de bireylerde fiziksel aktiviteye engel olabilir. Yetiskinlerde
olagan engeller arasinda, zaman eksikligi veya ¢ok sayida yiikiimliiliikk s6z konusudur (is
yiiktimliiliikleri, ev isleri, 6zellikle kadinlar) (Mani¢ vd., 2021).

Sosyoekonomik durum ayrica diizenli fiziksel aktivite ve diyetle ilgili aligkanliklar
gibi diger saglikli aligkanliklar i¢in bir engeldir. Barselona'da (2012-2013) egzersiz
aligkanliklar1 iizerine yapilan bir arastirmaya gore, okul ¢ocuklar1 ve ergenlerde yetersiz
egzersizin nedenleri yetersiz zaman (%21,3), yetersiz fon (%15,9) ve okul zorunluluklari
(%15,8) seklinde ortaya ¢ikmistir. Onemli bir husus hi¢ spor yapmayanlarm %73,7'sinin
onceki yillarda spor yapmis olmasidir.

Bilimsel kanitlar, fiziksel aktivitede bulunan ergenlerin kas-iskelet sistemlerini
gelistirmek gibi fiziksel kondisyonlariin ¢ok daha iyi oldugunu gostermektedir. Diizenli
fiziksel aktivite ile farkli saglik kosullar1 arasindaki iliski, fiziksel aktivitenin viicut yag

seviyelerini artirabilecegi, aerobik kapasiteyi iyilestirebilecegi, iskelet kasi kiitlesini
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artirabilecegi ve daha Onceki arastirmalarda tanimlanan viicut benlik algisini
tyilestirebilecegi seklindedir (Mani¢ vd., 2021).

Jackson (1998)'a gore serbest zaman engellerini tanimlamanin hem serbest zaman
katilimin1 daha iyi planlamak hem de daha iyi organizasyon kalitesi olugturmak i¢in dnemli
oldugu vurgulanmistir (Kose ve Yerlisu Lapa, 2018). Serbest zaman katiliminda énemli
oldugu diisiiniilen bu kavramin 6niindeki metodolojik ve kavramsal agiklamalar ve engeller
hakkinda bir¢ok arastirmaci farkl teoriler onerilmistir (Crawford ve Godbey, 1987).

Engellilik, bireyin rekreasyonel faaliyetlere katilma motivasyonunu olumsuz
etkileyen veya katilim sikligin1 azaltan somut olmayan veya spesifik bir veya daha fazla
olumsuz faktdriin birlesimi olarak tanmimlanabilir (Jackson, 1988). ilk ortaya ¢ikan engellilik
teorisi Crawford ve Godbey'e (1987) aittir. Crawford ve Godbey (1987) engelliligin ii¢ temel

kisitlama icerdigini one siirerler:

e Bireysel zihinsel durumlarla ilgili i¢sel kisitlamalar.
o Farkli bireyler arasindaki ¢atismalara dayali kisilerarasi kisitlamalar.

e Tesisler ve ulasim gibi yapilar1 kapsayan yapisal kisitlamalar.

Alexandris ve Carroll (1997) engelleri iki ana baslhiga ayirir: igsel kisitlar ve digsal
kisitlar seklindedir. Engeller teorisinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte, fiziksel aktivite ve hareket
kisitlamasina odaklanan ve kadinlar {izerine yapilan aragtirmalara odaklanan yabanci
literatiirdeki arastirmalar egemen olmustur. Ulkemizde engel ile ilgili arastirmalar
incelendiginde agirlikli olarak kamu gorevlilerine, genglere ve dezavantajli oldugu bilinen
kadinlara odaklandiklar1 goriilmektedir (Giiner, 2015).

Son yillarda saglik sonuglar1 nedeniyle fiziksel aktivite sinirlayicilar ile ilgili
arastirmalar 6n plana ¢ikmistir (Glimiis vd., 2014). Serbest zamandaki fiziksel aktivite
kisitlamalar {izerine yapilan diger bir arastirma grubu, dezavantajli olarak algilanan suglu
bireylere odaklanmistir. Muhtemelen, 6zellikle bu grupla ilgili arastirmalara artan bir ilgi

s0z konusudur (Kdse ve Yerlisu Lapa, 2018).

2.3.1. Serbest Zaman Engelleri ve Engeller ile Bas Etme Stratejileri

Insan, yeryiiziinde var olmaya basladigindan beri, yetenek ve becerilerini gelistirmek

icin fiziksel ve zihinsel sinirlamalar1 asmaya c¢alismakta ve bos zaman etkinlikleri bu
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becerileri gelistirmenin bir aract olmustur (Songiin ve ark., 2015). Bu sayede bireylerin bos
zamanlarmi degerlendirebilecekleri ¢esitli hizmetler sunan dinamik bir departman
saglanmaktadir. Insanlarin ¢alisma kosullar iyilestikge ve ekonomik verimlilik arttik¢a bos
zamanin bilin¢li kullanim1 olumlu sonuglar veren biitiinciil bir ¢caba olmalidir (Demirel ve
Harmandar, 2009).

Rekreasyon faaliyetleri, bireylerin giin i¢inde karsilastiklar: psikolojik ve fiziksel
sorunlarin istesinden gelmede, fiziksel saglik ve zindeligi siirdiirmede Onemli rol
oynamaktadir (Giingérmiis vd., 2014). Ciinkii eglence, katilimcimin zihinsel ve fiziksel
olarak yenilenmesini ifade eder (Sarol ve Cimen, 2017).

Yasam boyu gelisim siirecini destekleyici bir unsur olarak serbest zaman, bireylerin
kendilerini 6zgiirce ifade ettikleri bir zaman dilimi olarak ifade edilmektedir (Er vd., 2019).
Giiniimiizde teknolojik gelisme ve makinelesme insanlara daha fazla serbest zaman
vermektedir (Cuhadar vd., 2019). Serbest zaman etkinlikleri sosyal, psikolojik ve fiziksel
olarak insan yasamini olumlu yonde etkilerken diger yandan bir¢ok faktdrden etkilenir (Lapa
ve Kose, 2018). Bu durumu etkileyen en 6nemli faktorlerden biri serbest zaman engelleri ve
bunlarla bas etme stratejileridir. Serbest zaman sorunlari, kisinin serbest zaman
etkinliklerine katilmasini engelleyen veya olumlu duygularda azalmaya neden olan faktorler
olarak tanimlanmaktadir. Basa ¢ikma stratejileri kavrami, bireylerin bos zaman engellerini
asmak ve dnlemek icin dnerdigi stratejilerin sonucudur (Giiler vd., 2020).

Bireyler herhangi bir serbest zaman etkinligine katilimda engellerle karsilagsalar da
bazilar1 bu engelleri asarak istedikleri etkinliklere katilabilirler. Genel olarak basa ¢ikma
kavrami, bireyin bos zaman etkinliklerine katilirken karsilasti1 engelleri agma, azaltma veya
bunlara uyum saglama yetenegidir. Bircok literatiir kaynaginda tanimlandig1 gibi serbest
zaman kavramini siirlayarak veya engelleyerek yasamlarindan kisisel memnuniyetsizlikler
olusabilmektedir. Bireyin en yiiksek duygu diizeyi, bos zaman Oniindeki engellerin
diisiikliigiine veya bireyin bu engellerle basa ¢ikma becerisinin yiiksek olmasina baglidir

(Karaca ve Lapa, 2016).

2.4. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejilerinde Psikolojik Iyi Olma

Serbest zaman, yasam dengesi i¢in dnemli kabul edilir ve genellikle bireyin mutluluk

ihtiyac1 olarak islev goriir (Giirkan, 2021). lyi olus, bir dizi 5Snemli yasam sonucunun toplami
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olarak goriilmektedir. Ancak iyi olma hali, bos zaman tatmini, yasam tatmini ve iyi olma
hali i¢in ¢ok onemlidir (Lee ve digerleri, 2017). Serbest zaman etkinliklerine katilim, bir
kisinin genel yasam kalitesini ve refahin1 6nemli 6l¢giide iyilestirebilir. Psikoloji, sosyoloji,
saglik, bos zaman vb. alanlardaki arastirmacilarin iyi olusa, yasamdan ve rekreasyondan
doyuma ve kisisel iyi olusa deger verdikleri goriilmektedir.

Insan hayatindaki psikolojik, fizyolojik ve sosyal faktorlerden dolayr mutlulugun
artan Oneminin, insan iyi olusunda olumlu bir rol oynayacagina inanilmaktadir (Diener,
1984). Ayrica iyi olus ve yasam doyumunun stresli bireylerin iyi oluglar1 iizerindeki
etkilerinin kisinin daha kaliteli bir yasam siirmesi i¢in énemli oldugu diisiiniilmektedir. Iyi
olusu etkileyen faktorler arasindaki iliski 6nemli bir arastirma alani haline gelmis ve farkli
disiplinlerden ilgi goérmiistiir (Lee vd., 2017). Serbest zaman etkinliklerine katilimin
bireylerin ruh ve beden sagligi iizerinde etkili oldugu goriilmektedir.

Edwards vd., (2005) bos zamanlarin1 fiziksel aktivitede gecirenlerin, fiziksel
aktiviteye katilmayanlara gore ruh saghiginin daha iyi olduguna dikkat cekmistir.
Yetiskinlerde yapilan bir ¢calismada Kim vd., (2016) serbest zaman etkinligi olarak fiziksel
aktiviteye katilan bireylerin psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Xu
vd., (2019) ise serbest zamandaki fiziksel aktivitenin fiziksel, sosyal ve psikolojik
faydalarinin yani sira benlik saygisi, 6zgliven ve yasam doyumu iizerinde olumlu etkileri
oldugunu belirtmektedir. Bu dogrultuda bireylerin bos zamanlarinda katildiklar1 fiziksel
aktivitelerin ruh sagliklari izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir. Cok sayida
arastirma, insanlarin bos zamanlarimi fiziksel aktivite i¢in kullanmalarinin 6nemini
gostermistir. Ancak bu faydalardan biri de bireylerin bos zaman aktivitesi olarak
gerceklestirdikleri bu faaliyetler sayesinde sporcu statlisii kazanmalarinda kendini
gostermektedir (Giirkan vd., 2021). Psikolojik arastirmalarda stres, insanlarin sagligini ve
esenligini etkiledigi i¢in en etkili degiskenlerden biridir. Stres tepkileri yalnizca ¢gevresel bir
stres etkeninin varligina degil, ayn1 zamanda kisinin bu stres etkenini nasil algiladigina
(biligsel degerlendirme) ve basa ¢ikmak i¢in hangi kaynaklar ve stratejileri kullandigina
(basa ¢ikma siireci) baglidir.

Basa c¢ikma, sorunlu bir kisi-cevre iliskisini ¢6zmek (ustalagsmak, azaltmak veya
tolere etmek) i¢in biligsel, duygusal ve/veya davranigsal ¢abalar1 ifade eder. Rahatlamayla
basa ¢ikma stratejileri, 6znel iyi olus lizerindeki etkileriyle birlikte insan sagliginda kritik bir

rol oynar ve ruh sagligina etki eder. Basa ¢ikmanin baglamsal dogasi, bir stratejinin bir
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durumda uyarlanabilir olabilecegini ancak digerlerinde uyarlanamayacagini 6ne siirse de,

yaklagimla basa ¢ikma, genellikle kaginmayla basa ¢ikmadan daha uyumlu olarak kabul

edilir.

Cizelge 2.1. Yasa gore fiziksel aktivite tipleri (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Aktivite Tipi 5-11 Yas Grubu 12-18 Yas Grubu
Orta siddetli dayamikhihik e Bisiklete binme, e Bisiklete binme
(aerobik) aktiviteleri e Tempolu yiiriime, e Ev ve bahge isleri
e Paten kayma e Paten kayma
e Yakalama-firlatma igeren sporlar
(frizbi gibi)
Yiiksek siddetli aktiviteler | ¢ Basketbol e Basketbol
e Futbol e Boks
e Ipatlama e Futbol
e Karate gibi sporlar e Hizli dans
e Tempolu bisiklet binme e Ipatlama
e Tempolu kosma e Karate gibi sporlar
e Tenis e Tempolu bisiklet binme
e Yiizme e Tempolu kosma
e Tenis
e Yiizme
Kaslari kuvvetlendiren e Barda sallanma e Halat ¢ekme
aktiviteler e Halat cekme e Jimnastik
e Halata tirmanma e Mekik
e Jimnastik e Modifiye siav (dizler biikiili)
e  Mekik e  Viicut agirligini, direngli bantlar
e  Modifiye smav (dizler ya da agirlik aletlerini kullanarak
biikiilii) yapilan egzersizler
e Viicut agirligim ya da e  Yapay duvara tirmanma
direngli bantlart kullanarak
yapilan egzersizler
Kemikleri kuvvetlendiren | ¢ Basketbol e Basketbol
aktiviteler e Ipatlama e Ipatlama
e Kosma e Kosma
e Sck sek e Sicrama,
e  Sigrama, e Ziplama
e Tenis e Tenis
e Ziplama e Voleybol
e Voleybol

Basa ¢ikma yaklasimlari, stresli durumlari ele almay1 veya altta yatan olumsuz
duygular1 degistirmeyi amaglayan bilissel, duygusal veya davranigsal stratejileri igerir. Buna
karsilik, kaginma basa ¢ikma, stresli durumlarin neden oldugu sorunlar veya olumsuz
duygularla ugragsmaktan kacinmak i¢in tasarlanmis bilissel, duygusal veya davranigsal

stratejilerin kullanimini igerir.
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2.4.1. Serbest Zaman Engelleri Kapsaminda Psikolojik Iyi Olmanin Alt Boyutlarinin

incelenmesi

Genel olarak serbest zaman ve rekreasyon firsatlarinin mevcudiyeti yasam doyumu
ile iligkilendirilir ve siklikla “akis™ olarak tanimlanir. Akis, 6nemli faaliyetlerde zorluk ve
beceri arasindaki dengeyi ifade eder. Akis deneyimi iizerine yapilan hemen hemen tiim
arastirmalar, serbest zaman ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iligkiden bahsetmektedir.
Kisisel gelisim, sosyal yasam, terapi, saglik, beden ve ruh sagligi, 6zgiirliikk ve bagimsizlik
gibi faktorler bireylerin bos zaman etkinliklerine katilma nedenleri diisliniildiiglinde ortaya
cikmaktadir.

Manevi iyi dilekler, bireyin serbest zamanlarinin temel amaclarindan biri olmakla
birlikte, onu hayatta doyuma ulastiran etkenlerden yalnizca biridir. Bir¢ok calismada da
aciklandigr gibi serbest zaman kavramini sinirlayarak veya engelleyerek kisinin kendi
hayatindan bireysel memnuniyetsizligi olusabilir.

Bireyin optimal duygu durumuna ulasabilmesi i¢in serbest zaman bozuklugunun
diisiik veya bireyin bos zaman bozuklugu ile bas etme becerisinin yiiksek olmasi gerekir ve
bu bilgilere gore bireyin ruh saglig diizeyinin bos zaman ile ters orantili olmasi beklenir.
Ruh sagligi alt boyutlarina gore, ruh sagligi ile bos zaman bozukluklariyla bas etme
stratejileri arasindaki iliski 6zerklik, cevresel hakimiyet, kisisel gelisim, baskalariyla olumlu

iligkiler, yasam amaci1 ve kendini kabul etme boyutundadir.

2.4.1.1. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejilerinde Ozerklik

Rotter, bireyin kontrol duygusunun davranisini nasil etkiledigini anlamanin bir
yoluna sahiptir ve bireyin kontroliinii i¢ten disa dogru smiflandirir. Yiiksek derecede i¢
kontrole sahip kisiler, sonuglarin ¢ogunu kontrol ettiklerine inanirlar. Buna karsilik, dis
kontrole sahip olanlar, sansin, kosullarin veya giiclii degerlerin sonuca yol actifina
inaniyordu. Bunun anlami1 sudur: yiiksek derecede 6zerklige sahip insanlar; arzu edilen bos
zaman etkinliklerine katilma konusunda akranlarindan daha fazla 6zgiirliige ve kontrole
sahip olma egilimindedirler. Ozerkligi yiiksek olan, kendini giiclii bir dzerklik duygusuna
sahip olan ve kendini kisisel standartlara gore degerlendiren kisiler, engellerini kontrol
edebilecekleri konusunda daha 6zgiivenli olacaklar ve bu bozukluklarla bag etme egiliminde

olacaklardir (Karaca, 2015).
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2.4.1.2. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejilerinde Cevresel Ustiinliik

Oz-yeterlik teorisi, bir bireyin beklenen yeterliginin, bireyin olasi bir durumu
yonetmek i¢in gerekli eylemleri basarili bir sekilde gergeklestirebilecegine dair giiclii bir
inan¢ oldugunu bildirmektedir (Karaca, 2015). Bu teori, engellere ragmen, yiiksek 6z
yeterlilige sahip kisilerin bos zaman engelleriyle basa ¢ikma ¢abalarina direnme egiliminde
olduklarini ima eder. Yiiksek derecede ¢evresel uzmanliga sahip bir birey, ¢cevreyi yonetme,
karmasik bir dizi dis etkinligi kontrol etme, ¢evredeki firsatlar1 etkili bir sekilde kullanma
ve yaratma veya se¢cme becerisine ve farkindaliga sahip bir kisi olarak tanimlanir. Oz-
yeterlik teorisine gore, yliksek ¢evresel hakimiyete sahip insanlar, inis ve ¢ikiglarla daha iyi
basa c¢ikabildikleri i¢cin bos zaman etkinlikleri de dahil olmak {izere yasamdaki engellerle

basa ¢ikma konusunda daha 6zgilivenlidirler.

2.4.1.3. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejilerinde Kisisel Gelisim

Kigisel gelisimlerini olumlu degerlendiren insanlar siirekli gelisme duygusuna
sahiptirler, biiylidiiklerini ve gelistiklerini hissederler ve yeni deneyimlere agiktirlar (Ryff ve
Singer, 2006). Yasam boyu gelisim teorisi ayrica siirekli gelismeyi ve yasamin farkli
asamalarinda yeni zorluklarla veya gorevlerle karsilagsmay1 acik¢a vurgular. Bu nedenle,
stirekli bireysel gelisim ve kendini gergeklestirme, yukaridaki teorilerin 6nemli bir temast
olmustur. Bu kavram belki de mutlulugun daha 6nce Aristoteles'in tanimladig1 "eudaimonia"
kavramina en yakin boyutudur (Ryff ve Singer, 2006).

Kisisel gelisim teorisine gdre Insanlar serbest zaman etkinliklerine katilmak igin
motive mi olmalidir. Ciinkii serbest zaman onlara zayif ve giiclii yanlarmi 6grenme,
yeteneklerini ve yeteneklerini siirekli gelistirme ve olmak istedikleri kisi olma firsati verir
(Ryft ve Singer, 2006). Boylece psikolojik iyi olusu yordayan bireysel gelisim boyutlarmin

serbest zaman bozulmalariyla bag etmede dogrudan olumlu etkisi olacaktir (Karaca, 2015).

2.4.1.4. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejilerinde Baskalariyla Olan
Olumlu Etkilesimler ve Iliskiler

Sevme yetenegi, zihinsel sagligin onemli bir bileseni olarak goriiliir. Kendini

gergeklestiren insanlar, tiim insanlara kars1 giiclii bir sevgi ve empati duygusuna sahip, daha
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cok sevebilen, daha derin dostluklar kurabilen ve bagkalar1 tarafindan daha iyi
tamamlanabilen kisiler olarak tanimlanmaktadir.

Baskalariyla yakinlik, olgunluk kriteri olarak one striilmistiir (Karaca, 2015).
Yetiskin gelisiminin asama teorisi ayrica baskalariyla yakin iliskiler gelistirmenin (yakin
arkadasliklar) ve baskalarina kocluk ve rehberlik etme (iiretkenlik) basarisin1 vurgular (Ryff
ve Singer, 20006).

Bireyin kisileraras1 iliskilerdeki olumlu tutumu, onun olumlu ya da olumsuz
psikolojik durumu ile yakindan iliskilidir (Sylvia-Bobiak ve Caldwell, 2006). Bireyin bu tiir
olumlu ya da olumsuz duygulari, sadece bos zaman katilimini degil, bireyin tiim yasamini
etkiler. Olumlu iligkilerin bireysel etkileri olumlu bir psikolojik durum olarak kabul
edilirken, bazi arastirmacilar olumlu duygularin motive edici bir etkiye sahip olabilecegini
de bulmuslardir (Ryff ve Singer, 2006).

Bagkalariyla olumlu iligkiler i¢inde olan kisilerin sicak, tatmin edici ve giivenilir
iliskileri vardir (Ryff ve Singer, 2006). Onemli kisiler gibi baskalariyla olumlu iliskilerin de
bos zaman katilimu i¢in etkili oldugu bulunmustur. (Sylvia-Bobiak ve Caldwell, 2006). I¢
baski, kisilerin istedikleri bos zaman etkinliklerine katilmalarin1 engelleyen temel

etkenlerden biridir.

2.4.1.5. Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejilerinde Yasam Amacinin

Edinilmesi

Hayatta bir amaci oldugunu diisiinen insanlar, “hayatta bir amag¢ ve yon duygusu,
hayata amag veren bir inang ve hayatta bir amag ve amag™1 temsil eder (Hunt-Shanks, 2009).
Olumlu isleyen bir bireyin yasamin anlamli oldugunu hissetmesine yardimei olan bir amag,
niyet ve yon duygusuna sahip olmasi gibi, yasam degisikligi i¢in ¢esitli amag ve hedeflerden
bahseder (Ryff ve Singer, 2006).

Motivasyon arastirma modellerinde, bireyleri farkl tiirde serbest zaman deneyimleri
ve etkinlikleri aramaya zorlayan nedenleri ve doyumlar1 belirleyerek serbest zaman
etkinliklerine yanit vermek i¢in, bu nedenler, insanlar1 eylemde bulunmaya motive eden ve
onlar1 harekete gegmeye yonlendiren igsel psikolojik faktorlerle temsil edilir. Motivasyon,
gerekli bir kisilik 6zelligi ve motivasyonel hazirlik olarak goriiliir ve yagsam amaci yliksek
olan kisilerin, bozukluklara ragmen yasam amaglarina uygun bos zaman etkinlikleri

tarafindan motive edilmeleri daha olasidir.
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2.4.1.6. Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejilerinde Kisinin Simirlarim

Bilmesi ve Kabul Etmesi Beceri ve Basarilarini1 Nesnel Olarak Degerlendirebilmesi

Iyi olus i¢in en cok tekrarlanan 6lgiit, bireyin kendini kabul etme duygusudur. Bu,
bireysellesme, optimal isleyis ve olgunluk Ozellikleri ve ruh sagligmin temel (temel)
ozellikleri olarak tanimlanmaktadir. Uzun 6miir teorisi ayrica kisisel kabul ve kisisel gecmis
deneyimleri vurgular. Boylece bireyin kendine yonelik olumlu tutumu, olumlu psikolojik
isleyisin temel bir 6zelligi haline gelir (Ryff ve Singer, 2006). Benlik algisinin artmasi,
bireylerin fiziksel aktiviteye katilmalarini saglar. Boylece kendini kabul diizeyi yliksek olan
bireyler, bos zamanin Oniindeki engelleri asar ve fiziksel aktiviteye daha aktif olarak
katilirlar.

Olumlu psikolojik isleyisin onemli bir 6zelligi olarak kendine karsi olumlu bir
tutuma sahip olmak olarak tanimlanan kendini kabul, kendine kars1 olumlu bir tutuma sahip
olmak anlamma gelir. Kendini kabul, olumlu zihinsel isleyisin temel bir kavrami olarak
kabul edilir. Bu kavram kendini gergeklestirme, en yiiksek isleyis ve olgunluk kavramlarinin
onemli bir 6zelligidir (Ryff ve Singer, 2006). Baz1 Tiirkce kaynaklarda benlik saygisi, benlik
degeri ve kendini kabul olarak da goriilen kendini kabul, bireyin kendini kabul etmesi
anlamina gelmektedir. Baz1 yabanci kaynaklarda kendini kabul, bireyin kendini takdir
etmesi ve kabul etmesi anlamina gelmektedir (Ryff ve Singer, 2006).

Kendini kabuliin hiimanist yorumlarinda, esasen kisinin kendi potansiyelini ortaya
cikarmasidir. Kendini kabul, ruh saglhig ile yakindan ilgili bir kavramdir ve bireylerin
sorunsuz yagayabilmesi i¢in ruh sagliginin bir géstergesi olarak kabul edilmektedir (Karaca,
2015). Kendini kabul, Ryff'e (2006) gore; “kendine karst olumlu tutum sergileyen ve hem
iyl hem de kotii 6zelliklerini igeren birden fazla yonii kabul eden” kisiyi ifade eder. Olumlu
tutumlari nedeniyle bu, bos zamanin Oniindeki engellerle basa ¢ikmak anlamina gelir.
Stratejik yaklagimlarini sinirlayarak arzularini azaltabilirler (Karaca, 2015).

Serbest zaman bozuklugu ile basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligki iic 6nemli
normatif islevle agiklanabilir. Olusturulan bazi kanonik degiskenler arasindaki iliskiler ¢ok
diisiik olabilir veya istatistiksel olarak anlamli olmayabilir. Bu nedenle her bir kanonik
fonksiyonun 6nemini kanonik modellerle degerlendirmek onemlidir. Bu durumda hangi
kanonik fonksiyonlarin anlamli olduguna karar verebilmek icin; 6zdegerleri ve bunlarmn
yiizde degerlerinin hesaplanmasi gerekmektedir. Bu bilgilerde ilk {i¢ kanonik fonksiyon

onemli goriinmektedir. Iki degisken setinin ortak varyansinin birinci norm fonksiyonu igin
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%18,8, ikinci norm fonksiyonu i¢in %15,3 ve ligiincii norm fonksiyonu i¢in %1 olarak
aciklandig1 goriilmektedir (Karaca, 2015).

Serbest zaman bozuklugu bas etme stratejilerinin %10,41'in1 agiklarken, serbest
zaman bozuklugu ile bas etme stratejileri, bos zaman bozuklugunun %9,7'sini agiklamistir.
Bagka bir deyisle, serbest zaman bozuklugu ve bas etme stratejileri pozitif olarak iliskilidir.
Uluslararasi literatiirii gézden geciren Hubbard ve Mannell (2001) bos zaman bozuklugu
icin basa c¢ikma stratejilerinin teorik arka planinm1 ortaya ¢ikardilar; dort teorik temeli
kullanarak bos zaman bozuklugu ile basa ¢ikma stratejilerini agiklamaya calistilar (Karaca,
2015). Bunlardan ilki, engellerin etkilerini azaltan bir modeldir (Karaca, 2015). Bu modele
gore Hubbard ve Mannell (2001) herhangi bir aktiviteye katilimin oniindeki engelleri
sinirlayan faktorlerin en 6nemli etkisinin engellerle bas etme stratejileri oldugunu ortaya
koymustur. Jackson'in (2005) bariyer teorisi de Hubbard ve Mannell'in ¢alismalarin
destekleyen bulgulari ortaya koymustur (Karaca, 2015).

Jackson'a (2005) gore; serbest zaman bozuklugu ile bas etme stratejileri arasinda
pozitif bir iligki vardir. Bu durum su sekilde aciklanabilir; birey herhangi bir serbest zaman
etkinligine katilimda engellerle karsilasirsa, birey bu engellerin iistesinden gelmek icin basa
cikma stratejileri gelistirir. Baska bir deyisle, engeller varsa bas etme stratejileri vardir
(Karaca, 2015). Jackson ve Rucks (1995) yaptiklar1 calismada, arkadas eksikligi olan ve
utangag olan arkadaglarin, kendileriyle birlikte etkinliklere katilmaya istekli kisileri davet
ettiklerini, bu nedenle iliskilerinin disinda olduklarimi ifade ederek kisilerarasi engelleri
asmaya c¢alistiklarii belirtmiglerdir. Hubbard ve Mannell (2001) tarafindan yapilan
calismada arkadas eksikligi olan kisiler bos zaman etkinliklerine katilmay1 bir engel olarak
gormiis, herhangi bir etkinlige katilacak arkadas bulamamis veya mevcut arkadaslarinin
benzer ilgi alanlarima sahip olmayacagini belirtmiglerdir. Bu kisilerin arkadas eksikligi
engelleriyle karsilasarak, ¢oziim olarak ilgi alanlarina sahip kisilerle ¢alismaya c¢alisarak,
etkinliklere katilacaklar1 kisileri arayarak ve ayni cinsiyetten kisileri tercih ederek bu
engelleri asmaya calistiklar1 sdylenmektedir.

Elkins (2004), okul rekreasyonuyla iliskili bos zaman engelleriyle basa ¢ikma
stratejileri lizerine teorik bir ¢alisma yiirlitmiistiir. Elkins'in (2004) bulgulari, kisilerarasi
engellerin biiyiik Ol¢iide finansal yonetim stratejileri ve bos zaman tercihlerini degistirme
stratejileri ile iligkili oldugunu gostermektedir. Daha ayrintili olarak, kisilerarasi engeli olan

bireyler, ya etkinlige katilmak i¢in uygun arkadas bulamadiklar1 i¢in bos zaman isteklerini
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degistirmislerdir ya da etkinlige katilmak i¢in ayni ekonomik diizeyden arkadaslar
edinmenin uygun olacagini diistinmiislerdir. Elkins'e (2004) gore kisilerarast engeller ile
finansal destek arasindaki iliski belirsizdir. Bu nedenle bireyler maddi destek yoluyla bagka
arkadas gruplar arayabilirler. Motivasyon, bos zamandaki basa ¢ikma stratejilerini
arttirmaktadir. Yani motivasyonla basa ¢ikma stratejileri arasinda pozitif bir iliski s6z
konusudur. Hubbard ve Mannell'in (2001) serbest zaman katilimini etkileyen faktorler
lizerine yaptig1 c¢alismada; calisma, bas etme stratejilerinin bos zaman katiliminda araci
degiskenler olarak hareket ettigini ve bos zaman motivasyonunun bas etme stratejilerini
etkiledigini gostermistir.

Aragtirmalar, motivasyonun basa ¢ikma stratejileri {izerinde olumlu bir etkisi
oldugunu gostermistir (White, 2008). Fiziksel aktivite ve katilamamada sorumluluklar artar,
bu engelleri asmak i¢in bireylerin fiziksel uygunluk ve beceri kazanma stratejilerini
gelistirmeleri s6z konusudur. Ozellikle beceri edinme stratejileri; etkinliklere katilmak icin
kampiis kaynaklarindan yararlanmak, hangi etkinliklere katilacaginizi 6grenmek ve
planlama becerilerini gelistirmek i¢in tasarlanmis bir kavramdir. Ayrica bireylerin en dogru
zaman yonetimi i¢in gerekli becerileri kazanmalar1 gerekmektedir, bu nedenle bos zaman
etkinliklerine katilim da 6nemli konulardan biridir. White tarafindan 2008 yilinda yapilan
bir ¢alismada, engeller ve basa c¢ikma stratejileri arasindaki iliski, ve 0z-yeterlik
degerlendirmesi yapilmistir. Arastirma Onerisinde, i¢, dis ve yapisal engellerin birbiriyle
baglantili olabilecegi 6ne siiriilmiistiir. White'a (2008) gore, 6rnegin, utangaclik (igsel
yetersizlik) veya finansal yetersizlik (yapisal yetersizlik), maliyetleri paylasmak ve duygusal
destek saglamak icin arkadaslarin katilimini (kisiler aras1 engellilik) gerektirebilir (Yerlisu

Lapa ve Kose, 2018).

2.5. Ogretmenlerde Psikolojik Iyi Olma

Organizasyonlar, insanlarin ortak hedeflere ulasmasi i¢in olusturulmus yapilardir.
Orgiit calisanlar, orgiitsel hedeflere ulasmada énemli bir rol oynamaktadir. Ciinkii drgiitiin
faaliyetlerini planlayan, yiirliten ve denetleyen oOrgiit c¢alisanlaridir. Burada orgiit
caliganlarinin tutum ve davranislar: 6nemli bir rol oynamaktadir. Caligsanlarin ise karsi tutum
ve davranislarini belirleyen baska bir¢ok faktor vardir. En 6nemli faktorlerden biri karar

alma siireglerine c¢alisanlarin katilimidir. Calisanin is karar verme siirecine katilimi hem
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demokratik bir haktir hem de calisanin ise yoneliminde 6nemli bir adimdir (Koyli ve
Giindiiz, 2019).

Calisan, karar alma siireclerine katilarak isini daha c¢ok kabul edecek, oOrgiite
baglhihigim artiracak, daha yiiksek performans sergileyecek, moral ve motivasyonunu
yiikseltecek ve psikolojik olarak daha iyi hissedecektir. Tiim bunlar, ¢alisanlar ve kurulus
arasinda olumlu bir atmosfer yaratilmasina da yardimci olacaktir. Dolayisiyla ¢alisanlarin
yiiksek performans gostermeleri, orgiitiin verimliligini ve etkinligini de artiracaktir. Bu
baglamda karar alma siireglerine katilim, orgiitsel baglilik ve ruh sagligi kavramlarinin
aciklanmasinda fayda vardir (K6ylii ve Giindiiz, 2019).

Karar alma siireglerine katilim konusunda tarih boyunca insanlar toplum bilinciyle
daha 1yi kosullarda yasamak i¢in miicadele etmislerdir. Binlerce yillik tecriibe, insanlar i¢in
en 1yl yasam ve yonetim bi¢ciminin demokrasi oldugunu gostermistir. Demokrasi, organize
bir sekilde hareket etmeye ve karar alma siireclerine katilmaya dayanir. Katilim, insanlarin
kendilerini etkileyen kararlar1 etkili bir sekilde vermelerini saglayacak firsatlarin
yaratilmasidir. Karar, ¢esitli seceneklerden birini segmektir. Karar verme, yonetimin 6ziidiir.
Karar verme, yonetim siirecinin temelini olusturur. Yoneticilerin basaris1 veya basarisizligi,
kararlariin sonucudur. Karar alma stireclerine katilim ayn1 zamanda hiikiimetin demokratik
karakterini de yansitir. Bu anlamda, bir karar, bir eylemi etkileyen herhangi bir yargidir.

Yonetim, karar vermek ve bunlart uygulamakla ilgilidir (Bursalioglu, 2002, s. 82).
Dogru kararlar, problemi anlama, problem hakkinda bilgi toplama, bilgiyi analiz etme,
secenekleri degerlendirme, en iyi segenegi bulma, uygulama ve degerlendirme gibi bazi
temel davranigsal siirecleri takip etmelidir. Ancak karar verme siirecini olumlu veya olumsuz
etkileyebilecek bazi faktorler vardir. Karar verme stirecini etkileyen faktorler, hedeflerin
yeterince anlasilmamasi, bilgi eksikligi, sorunu anlayamama, sinirli zaman, se¢eneklerin
O0znel olarak degerlendirilmesi, beklenmeyen sonuglar, duygular, bireysel ve grup
beklentileri, etkileyen ¢evresel organizasyon olarak siralanabilir. Astlarin kendi uzmanlik
alan1 olmayan kararlarda s6z sahibi olmalari, kararlarda s6z sahibi olmalar1 da yanlis
kararlara yol agabilmektedir. Bu durumda yoéneticiler, calisanlarin kendi uzmanlik
alanlarindaki karar alma siireclerine katilimini saglayarak, onlarin yeteneklerine olan
giivenlerini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda dogru ve saglikli kararlar alinmasini da saglar.

Her haliikarda uygun ortamin yaratilmasi ve calisanlarin karar alma siirecine

katitliminin ~ saglanmasi  zorunludur. Organizasyon {yeleri, aldiklar1 kararlardan
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etkilenecekleri i¢in karar verme siirecinde sz sahibi olmalidirlar. Yoneticiler, tiyelerin
fikirlerine sayg1 duyarak, onlar1 dinleyerek ve ilgili konulardaki tartigmalara katilarak karar
almanin etkinligini ve verimliligini artirabilir (Koylii ve Giindiiz, 2019). Calisanlarin alinan
kararlar1 benimsemeleri i¢in c¢alisanlarin fikirlerini ifade etme firsatina sahip olmalari,
calisanlarin fikirlerini 6zgiirce ifade edebilecekleri inancina sahip olmalari, yoneticilerin
caliganlar T{izerinde baski yapmamalari, yoOneticilerin tartigmalara hakim olmamasi,
yoneticilerin yonetme becerisine sahip olmalar1 gerekmektedir. Ydneticiler ¢alisanlarinin
yaraticiligini  gelistirir. Calisanlarin  sorunlar1 ¢dzebilecekleri yeterli bilgi ortaminin
hazirlanmas1 gerekmektedir.

Sadece orgiitii degil, calisanlari, tilkenin ekonomik ve politik durumunu da etkileyen
kararlar alindigindan, bilimsel verilere dayali olarak karar verilmesi gerekir. Calisanlarin
karar alma siireclerine katilimi, verimlilik potansiyelini ve i$ memnuniyetini artirmada en
onemli faktor olarak kabul edilmektedir. Calisanlarin karar alma siireglerine katilimi, onlarin
ise bagliliklarima katkida bulunur, morallerini ve motivasyonlarmni artirir. Yoneticiler
caliganlari ile aldiklar1 kararlar1 daha etkin bir sekilde uygulayabilirken, ¢alisanlarinin bilgi,
deneyim ve deneyimlerinden de yararlanmaktadir.

Calisanlar yonetime katildikca, astlar arasinda daha etkin iletisim kurulur ve
calisanlarin 6z kontrol duygusu geligir. Ayni zamanda alt kademe ¢alisanlar da siparis alma
pozisyonlarindan ayrilma ve sorumluluklari dahilinde kendi hedeflerini belirleme firsatina
sahiptir. Bu, calisanlarin yetenek ve kisiliklerinin olumlu gelisimine katkida bulunur.
Kararlardan etkilenen 6gretmenlerin karar vermede s6z sahibi olmalar1 demokratik bir 6rgiit
yapisina igaret etmektedir. Karar alma siireglerine katilim, ¢alisanlarin orgiite bagliligini da
artirir (Koylii ve Giindiiz, 2019). Orgiitsel baglilik, ¢alisanlar ve 6rgiit arasindaki olumlu
iklimin bir gostergesidir. Orgiitsel Baglhilik ayrica bir bireye, fikre veya kuruma baglilik
gosterme ve yiikiimliiliikklerini yerine getirme yiikiimliligidiir. Baglilik genellikle en
yiiksek duygu diizeyi olarak ifade edilir.

Orgiitsel baglilik, bireyi bir érgiite baglayan bir ruh halidir. Orgiitsel baglilik, bir
caliganin orgiitte kalma arzusu ve Orgiitiin amag¢ ve degerlerine olan baglilig1 olarak da
tanimlanabilir. Bir organizasyonun gelecegi, basarisi ve verimliligi ancak ¢alisanlarin
organizasyonu benimsemesi ve ona baglanmasiyla saglanabilir. Ciinkii ¢alisanlarin Grgiite
olan baghliklarinin yiiksek olmasi, gorevlerini daha biiyiik bir 6zen ve baglilikla yerine

getirmelerini saglar. Bireyin orgiitsel baglilik diizeyi, baglhlik, sevgi, saygi, sahiplenme ve
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orgiitsel baglihgin icsellestirilmesi ile orantilidir. Orgiitsel baglilig1 yiiksek bireyler, drgiitiin
¢ikarlarini kendi ¢ikarlarma tercih ederler. Orgiitiin ayakta kalabilmesi icin ¢aliganlarm
orgilitsel baglhlik diizeylerinin de yiiksek olmasi gerekmektedir.

Orgiitsel baglilig1 yiiksek olan ¢alisanlar, drgiitiin bir pargasi olmak ve olmaya devam
etmek i¢in giiclii bir istek duyarlar. Saglikli bir 6rgiit iklimine sahip okullarda 6gretmenlerin
karar alma siireglerine tereddiitsiiz katilimlar1 kuruma baghliklarin1 artirmaktadir. Orgiitsel
baglilik, uyum, 6zdeslesme ve i¢sellestirme olmak tizere li¢ boyutu icermektedir. Uyum ise
calisanlarin organizasyona yiizeysel bir baglilik gdstermesi anlamma gelir. Orgiite uyum
saglayan c¢aligan isini mecbur oldugu i¢in yapar. Tanimlama kisminda ¢alisanin kurulusa ve
meslektaglarina yakin olma arzusuna baglidir.

I¢sellestirme, ¢alisan hedefleri ile orgiitsel hedeflerin uyumlu birligini ifade eder.
Orgiitii igsellestiren calisanlar, orgiitiin amaglarinin yam sira ¢alisanlarin tutum ve
davramiglarini da etkiler. Orgiitsel baghilig1 etkileyen bircok faktdriin varligindan soz
edilebilir. Cetin (2004), yas, cinsiyet, deneyim, orgiitsel adalet, is tatmini, kurumlara giiven,
ise verilen 6nem, karar alma stireglerine katilim, is giivenligi, iicret ve diger haklar, 6diiller,
caligma siiresi gibi orgiitsel baglilig1 etkileyen faktorleri belirlemistir. Calisanlara gosterilen
ilgi, destek, isyeri disindaki is firsatlar1 ve yonetici davranislart da s6z konusudur (Koylii ve
Giindiiz, 2019).

Calisanlarin ~ orgiitsel baghilik diizeyleri birbirinden farkli degiskenlerden
etkilenmektedir. Bunlar kisisel, organizasyonel ve durumsal faktorler olarak
aciklanmaktadir. Kisisel faktorler i¢inde cinsiyet, yas, kisinin medeni durumu, tahsil diizeyi
ve kidemi yer almaktadir. Orgiitsel faktérler, dogru kisilere dogru islerin verilmesi, dogrusu
calisanlarin sahsi 6zellikleri ve kabiliyetleri ile orgiitteki rolleri i¢inde ahenk olmalidir. Ayni
zamanda isin niteligi, calisan ticretleri, teskilat kiltlirii, idare tarzi, teskilat arasinda
caliganlara verilen ddiiller, orgiitsel hakkaniyet ve teskilat-mubhit iliskisi benzer bigimde
degiskenler de ¢alisanlarin orgiitsel bagliligini etkilemektedir. Zaman arasinda aginma ve
degisimde orgiitsel baghihig etkileyen faktorlerden biridir. Orgiitsel bagliligr yiiksek olan
bireyler, miispet performans artis1 saglamakta, ise ge¢ kalma, isten ayrilma ve devamsizlik
benzer bicimde negatif durumlari azaltmakta ve hizmet standardini iyilestirmektedir. En zor
sartlar altinda dahi 6zverisi yiiksek Ogretmenler gorevlerini yerine getirmeye ve okulun

amaglart dogrultusunda ¢aligmaya devam etmektedirler.
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Orgiitsel baghligi yiiksek olan Ogretmenler, okuldan ayrilma konusunda
isteksizdirler, okul hedeflerine ulagsmak i¢in fazladan is yaparlar ve islerini en iyi sekilde
yapmaya caligirlar. Tam tersi bir durumda ise 6gretmenler, okulun pedagojik hedeflerinden
sapmalara yol acar ve yeterli ¢abay1 gostermezler. Orgiitsel bagliligi saglayan calisanlarin
psikolojik iyi oluslar1 da saglanacaktir (Koylii ve Giindiiz, 2019).

Psikoloji, insanlarin bilimsel bir ¢cergeve i¢inde iyilik ve esenlik elde etme ¢abalarinin
bilimidir. Psikoloji, insanlarin olumsuz duygulardan ¢ok deneyimledikleri olumlu duygulara
odaklanarak is ve yasam kalitesini iyilestirmeyi amaglar. Psikolojik iyi olus, bireyi olumlu
bir anlayisa sahip olarak kabul edilir. Diger bir deyisle psikolojik iyi olus, insan dogasina
gore ve daha cok insan dogasindan gerekli igsel siireglerle olusturulan olgulardan olusur.
Baskalariyla olumlu iliskiler i¢cinde olan kisiler, iligkilerin bir denge halinde oldugunu bilir
ve buna gore hareket eder. Ryff ve Keyes (1995) ruh sagligini, kisinin kendisine olumlu
bakmasi, ihtiya¢ ve isteklerini karsilayacak bir ortam yaratmasi, sinirlarini anlamasi ve
kendisiyle biitliinlesmesi, bagimsizlig1 ve 6zgiiveni, farkindaligin farkinda olmasi olarak
tanimlamaktadir (Koyli ve Gilindiiz, 2019).

Psikolojik 1yi olus, bireyleri psikolojik, sosyal ve fiziksel olarak etkileyen ve birey
merkezli etkiler iireten ¢cok boyutlu bir kavramdir. Bunun yani sira psikolojik iyi olma,
mutluluk, gecmisten memnuniyet, kisisel gelisim, kisilerarasi iliskiler, 6zgiirliik, iyilik hali
ve bireyin potansiyelini ortaya ¢ikarmasidir. Ruh sagligi, yasam memnuniyetinin bilissel bir
6gesi ve insanlarin yasam tarzlarin1 degerlendirme bigimi olarak goriiliir. Iyi olma halinin
olumlu ya da olumsuz sekilde devam ettirilmesinde birey, kararlarinin eyleme
doniistiiriilmesinde 6nemli bir rol oynar. Iyi olma durumunun olumlu yénde devam etmesi
durumunda bireylerin mutlu olduguna inanilmaktadir. Ryff'e (1989) gore ruh sagligi, pozitif
benlik saygisi, insanlarla olumlu iligkiler, ¢evre iizerinde kontrol, kisisel gelisim, 6zerklik,
yasamin anlami ve kisisel amaci igerir. Ayrica dgretmenlerde psikolojik iyi olus, anlik
mutluluktan ziyade daha genis bir baglamda iyi olma durumunu agiklamaktadir. Yas,
cinsiyet, sosyoekonomik diizey, sosyal iliskiler, kiiltiir ve din gibi degiskenler de kisilerin

ruh saghigmi etkilemektedir (Koylii ve Giindiiz, 2019).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu aragtirma, nicel arastirma yontemlerinden betimsel model kapsaminda
yapilmistir. Betimsel arastirmalar, bir konudaki herhangi bir 6zel durumu tasvir etmek ic¢in
yapilan, aragtirmalardir (Tokay Argan vd., 2008, s. 186; Erdogan, 1998, s. 60-61). Bu
aragtirmada Ogretmenlerin psikolojik iyi olma ve serbest zaman engelleri ile bas etme

diizeyleri agiklanmaya calisilmistir.

3.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 2021-2022 Egitim-Ogretim yilinda Hatay il merkezinde,
farkl1 branglarda gorev yapan yaklasik olarak 15.000 Ogretmen olusturmaktadir.
Arastirmanin drneklemi tespit edilirken kolayda 6rnekleme yonteminden yararlanilmistir.
Veriler ylizyiize toplanmis, anket 650 6gretmene dagitilarak goniillii katilim esasina gore
(EK: 3), geri doniis yapan 530 anketten dogru dolduruldugu belirlenen 449 6gretmen,

arastirmanin 6rneklemini olusturmustur.

3.2. Veri Toplama Yéntemi ve Ol¢iim Diizeyi

Bu arastirmada, ii¢ boliimden olusan bir anket formu veri toplama yontemi olarak
kurgulanmistir. Birinci boliimde Ogretmenlerin demografik bilgileri (cinsiyet, medeni
durum, brans ve mesleki tecriibbe) bulunmaktadir. Anket formunun ikinci boliimiindede
dgretmenlerin psikolojik iyi olma diizeylerini 6lgmek igin, “Psikolojik Iyi Olus Olgegi”,
ticlincii boliimde ise serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerini 6lgmek i¢in, “Serbest

Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi” kullanilmistir.

3.3. Arastirmada Kullamlan Olgekler

Psikolojik Iyi Olma Ol¢egi; Bu arastirmada &gretmenlerin psikolojik iyi olma
diizeylerini 6lgmek i¢in Ryff (1989) tarafindan gelistirilen ve Akin, Demirci, Yildiz,
Gediksiz ve Eroglu (2012) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan 42 ifade ve alt1 (6) alt boyuttan
(6zerklik (1., 2., 3., 4., 5., 6. ve 7.’inci ifadeler), ¢cevresel hakimiyet (8., 9., 10, 11., 12, 13.
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ve 14.’lnci ifadeler), bireysel gelisim (15., 16., 17., 18., 19., 20. ve 21.’inci ifadeler),
digerleri ile olumlu iliskiler (22., 23., 24., 25., 26., 27. ve 28.’inci ifadeler), yasam amaglari
(29., 30., 31., 32., 33., 34. ve 35.’inci ifadeler) ve 6z-kabul (36., 37., 38., 39., 40., 41. ve
42 ’inci ifadeler) olusan “Psikolojik Iyi Olma Olgegi” kullanilmistir. Olgekteki baz1 ifadeler
3., 5., 8,10, 13, 14, 15, 16., 17., 18., 19., 23., 26., 27., 30., 31., 32, 34., 36., 39., ve
41.’inci ifadeler) ters kodlanmistir. Akin ve arkadaslar1 (2012) yaptiklar arastirmada
Olcegin, toplam i¢ tutarlilik katsayisini .87 olarak saptamustir.

Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Ol¢egi; Bu arastirmada
Ogretmenlerin serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerini dlgmek i¢cin Hubbard ve
Mannell (2001) tarafindan gelistirilen, Elkins’in (2004) rekreasyon alanina uyarladigi ve
Yerlisu Lapa (2014) tarafindan Tiirk¢e formu dogrulanan 27 ifade ve alt1 (6) alt boyuttan
(zaman yoOnetimi stratejileri (1., 2., 3., 4., 5. ve 6.’1nc1 ifadeler), beceri kazanma stratejileri
(7.,8.,9.,10. ve 11.’inci ifadeler), kisiler aras1 iliskiler (12., 13., 14., 15. ve 16.”1nc1 ifadeler),
i¢csel onaylama stratejileri (17., 18. ve 19.’uncu ifadeler), fiziksel uygunluk stratejileri (20.,
21. ve 22.’inci ifadeler) ve finansal yonetim (23., 24., 25., 26. ve 27.’inci ifadeler) olusan
“Serbest Zaman Engelleri Ile Bas Etme Stratejileri Olgegi” kullanilmustir. Yerlisu Lapa
(2014) yaptig1 arastirmada 6lgegin, toplam i¢ tutarlilik katsayisini .81 olarak bulmustur.

3.4. Verilerin analizi

Arastirmanin sonuglarini elde etmek i¢in veriler lizerinde, ortalama, standart sapma,
frekans/ylizde, normal dagilim testi (Kolmogorov-Smirnov test), gibi tanimlayici
istatistiklerin yanisira, veriler normal dagilmadig1 (EK: 5) i¢in, ikili karsilastirmalarda t-testi
(Mann-Withney U test), coklu karsilagtirmalarda varyans analizi (Kruskal Wallis-H test)
testi ve korelasyon testi (Spearman Corelation Test) kullanilmistir. Varyans analizi testinden
sonra yapilan, ikili karsilastirmalarda, tip I hatalar1 diizeltmek i¢in, bonferroni diizeltme
yonteminden yararlanilmistir. Anlamlilik diizeyi (0.05) yapilan tekrarli Mann-Withney U
testi miktarina boliinerek ve brans degiskeni i¢in yeni anlamlilik diizeyi 0.008 olarak tespit

edilmistir. Arastirmanin analizleri, IBM SPSS 22.0 paket programu ile gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR VE YORUM

Arastirmanin bu bdliimiinde, yiiksek lisans tezi kapsaminda toplanan veriler lizerinde
yapilan, demografik 6zelliklere ait betimleyici istatistikler ve kurulan hipotezlere iligskin
analiz sonuglar1 raporlanmistir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin, demografik bilgilerine

iligkin betimleyici analizler Cizelge 4.1°de yer almaktadir.

Cizelge 4.1. Ogretmenlerin demografik 6zelliklerine gére istatistiksel dagilimlar

Cinsiyet N % Medeni Durum N %
Kadin 203 452  Bekar 141 314
Erkek 246 54.8  Evli 308 68.6
Toplam 449 100.0  Toplam 449 100.0
Brang Mesleki Tecriibe

Beden Egitimi 182 40.5  Ortalama 12.27
Gorsel Sanatlar 68 15.1 Standart Sapma 6.81
Miizik 38 8.5 Minumum 1.00
Diger Branglar 161 359  Maksimum 35.00
Toplam 449 100.0

Aragtirmaya katilan Ogretmenlerin - %45,2’sinin  kadin, %54,8’inin  erkek,
%31,4’{iniin bekar, %68,6’smin evli oldugu saptanmustir. Ogretmenlerin branslara gore
dagilimlari, %40,5 ile beden egitimi ve spor 6gretmeni %15,1ile gorsel sanatlar §gretmenti,
%38,5 ile miizik 6gretmeni, %35,9 ile diger brans 6gretmenleri seklinde gerceklesmistir.
Aragtirmaya katilan 6gretmenlerin mesleki tecriibelerinin 1-35 yil araliginda oldugu,
mesleki tecriibe ortalamasmin 12.27 yil oldugu belirlenmistir (Cizelge 4.1). Ogretmenlerin
cinsiyeti ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki anlamli farklili§in tespitine yonelik t-
testi sonuglar1 Cizelge 4.2’de sunulmustur.

Ogretmenlerin cinsiyeti ile psikolojik iyi olus diizeylerinde, anlamli bir farklilik olup
olmadigini test etmek i¢in yapilan Mann-Withney U testi sonucunda, cinsiyet degiskenine
gore 6zerklik (U=22681.500, p>0.05), ¢evresel hakimiyet (U=24663.000, p>0.05), bireysel
gelisim (U=23475.500, p>0.05), digerleriyle olumlu iliskiler (U=23405.500, p>0.05), yasam
amaclar (U=23039.000, p>0.05), 6z-kabiil (U=23061.000, p>0.05) alt boyutlarinda ve
psikolojik iyi olma (U=23576.000, p>0.05) toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilememistir (Cizelge 4.2). Ogretmenlerin cinsiyeti ile serbest zaman
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engelleri ile bas etme diizeyleri arasindaki anlamli farkliligin tespitine yonelik t-testi

sonuglar1 Cizelge 4.3°te yer almaktadir.

Cizelge 4.2. Ogretmenlerin cinsiyet degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeylerinin karsilastiriimasi

Cinsiyet N Sira ort. Sira top. U p
.. Kadmn 203 213.73 43387.50
Ozerklik 22681.500 .071
Erkek 246 234.30 57637.50
Kadmn 203 223.49 45369.00
Cevresel Hakimiyet 24663.000 .809
Erkek 246 226.24 55656.00
. .. Kadm 203 217.64 44181.50
Bireysel Gelisim 23475.500 241
Erkek 246 231.07 56843.50
Digerleriyle Olumlu Kadin 203 232.70 47238.50
S 23405.500 218
iskiler Erkek 246 218.64 53786.50
Kadmn 203 215.49 43745.00
Yasam Amaclari 23039.000 .130
Erkek 246 232.85 57280.00
. Kadmn 203 234.40 47583.00
0z-Kabiil 23061.000 133
Erkek 246 217.24 53442.00
Psikolojik Iyi Olma Kadin 203 218.14 44282.00 53576000 577
Toplam Puan Erkek 246 230.66 56743.00 ' '

*P<0,05; N (449)

Cizelge 4. 3. Ogretmenlerin cinsiyet degiskenine gore serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerinin
karsilagtiritlmasi

Cinsiyet N Sira ort. Sira top. U p
Zaman Yonetimi Kadin 203 213.13 43265.50
22559.500 .058
Stratejileri Erkek 246 234.79 57759.50
Beceri Kazanma Kadin 203 237.97 48307.00
22337.000 .039
Stratejileri Erkek 246 214.30 52718.00
Kisileraras: iliskiler Kadin 203 222.82 45232.50 54526500 oy
Erkek 246 226.80 55792.50
igse] Onaylama Kadin 203 216.58 43965.50
L 23259.500 156
Stratejileri Erkek 246 231.95 57059.50
Fiziksel Uygun]uk Kadin 203 219.53 44564.00
L 23858.000 382
Stratejileri Erkek 246 229.52 56461.00
Kadin 203 226.31 45941.50
Finansal Yonetim 24702.500 .830
Erkek 246 223.92 55083.50
K 2 . .
SZEBS Toplam Puan adin 03 222.83 45235.50 24529.500 730
Erkek 246 226.79 55789.50

*P<0,05; N (449) SZEBS(Serbest Zaman Engelleri Ile Bas Etme Stratejileri)
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Ogretmenlerin cinsiyeti ile serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerinde,
anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek icin yapilan Mann-Withney U testi
sonucunda, cinsiyet degiskenine gére zaman yonetimi stratejileri (U=22559.500, p>0.05),
kisileraras1 iliskiler (U=24526.500, p>0.05), i¢sel onaylama stratejileri (U=23259.500,
p>0.05), fiziksel uygunluk stratejileri (U=23858.000, p>0.05), finansal yoOnetim
(U=24702.500, p>0.05), alt boyutlarinda ve serbest zaman engelleri ile bas etme
(U=24529.500, p>0.05) toplam puaninda, istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanamazken, beceri kazanma stratejileri (U=22337.000, p<0.05) alt boyutunda ise,
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir (Cizelge 4.3). Ogretmenlerin medeni durum
degiskeni ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki anlamli farkliligin tespitine yonelik t-

testi sonuglar1 Cizelge 4.4°te sunulmustur.

Cizelge 4.4. Ogretmenlerin medeni durum degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeylerinin karsilastiriimasi

Medeni durum N Sira ort.  Sira top. U p

. Bekar 141 216.94 30588.00

Ozerklik 20577.000 335
Evli 308 228.69 70437.00
Bekar 141 220.29 31061.50

Cevresel Hakimiyet ) 21050.500 575
Evli 308 227.15 69963.50

. - Bekar 141 242.05 34128.50

Bireysel Gelisim 19310.500 .043
Evli 308 217.20 66896.50

Digerleriyle Olumlu Bekar 141 231.27 32609.00

S 20830.000 455

iskiler Evli 308 222.13 68416.00
Bekar 141 235.88 33259.50

Yasam Amaclari 20179.500 197
Evli 308 220.02 67795.50

. Bekar 141 220.60 31104.50

0z-Kabiil 21093.500 .600
Evli 308 227.01 69920.50

Psikolojik Tyi Olma Bekar 141 230.28 32469.50 20969.500 .

Toplam Puan Evli 308 22258 68555.50 ' '

*P<0,05; N (449)

Ogretmenlerin medeni durumu ile psikolojik iyi olus diizeylerinde, anlamli bir
farklilik olup olmadigini test etmek icin yapilan Mann-Withney U testi sonucunda, medeni
durumu degiskenine gore oOzerklik (U=20577.000, p>0.05), c¢evresel hakimiyet
(U=21050.500, p>0.05), digerleriyle olumlu iliskiler (U=20830.000, p>0.05), yasam
amaclar1 (U=20179.500, p>0.05), 6z-kabiil (U=21093.500, p>0.05) alt boyutlarinda ve
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psikolojik iyi olma (U=20969.500, p>0.05) toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilemezken, bireysel gelisim (U=19310.500, p<0.05) alt boyutunda ise,
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (Cizelge 4.4). Ogretmenlerin cinsiyeti
ile serbest zaman engelleri ile bas etme diizeyleri arasindaki anlamli farkliligin tespitine

yonelik t-testi sonuglar1 Cizelge 4.5’te sunulmustur.

Cizelge 4.5. Ogretmenlerin cinsiyet degiskenine gore serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerinin
karsilagtiritlmasi

Medeni durum N Sira ort. Sira top. U P
Zaman Yonetimi Bekar 141 235.51 33207.00
20232.000 211
Stratejileri Evli 308 220.19 67818.00
Beceri Kazanma Bekar 141 206.77 29154.00
) 19143.000 .031
Stratejileri Evli 308 233.35 71871.00
Kisilerarast iliskiler Bekar 141 203.95 28757.00 18746.000 o2
Evli 308 234.64 72268.00
icse] Onay]ama Bekar 141 226.79 31977.50
cer . 21461.500 822
Stratejileri Evli 308 224.19 69047.50
Fiziksel Uygunluk Bekar 141 232.08 32723.00
o 20716.000 400
Stratejileri Evli 308 221.76 68302.00
Bekar 141 216.43 30516.50
Finansal Yonetim 20505.500 296
Evli 308 228.92 70508.50
141 . .
SZEBS Toplam Puan Bekar 215.50 30386.00 20375.000 259
Evli 308 229.35 70639.00

*P<0,05; N (449) SZEBS(Serbest Zaman Engelleri Ile Bag Etme Stratejileri)

Ogretmenlerin cinsiyet degiskeni ile serbest zaman engelleri ile bas etme
diizeylerinde, anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek i¢in yapilan Mann-Withney U
testi sonucunda, medeni durum degiskenine gére zaman yonetimi stratejileri (U=20232.000,
p>0.05), i¢sel onaylama stratejileri (U=21461.500, p>0.05), fiziksel uygunluk stratejileri
(U=20716.000, p>0.05), finansal yonetim (U=20505.500, p>0.05) alt boyutlarinda ve
serbest zaman engelleri ile bas etme (U=20375.000, p>0.05) toplam puaninda, istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunamazken, beceri kazanma stratejileri (U=19143.000, p<0.05)
ve kisilerarasi iligkiler (U=18746.000, p<0.05), alt boyutlarinda, istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmustur (Cizelge 4.5). Ogretmenlerin brans degiskeni ile psikolojik iyi olus
diizeyleri arasindaki anlamli farkliligin tespitine yonelik varyans analizi testi sonuglar

Cizelge 4.6’da yer almaktadir.
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Cizelge 4.6. Ogretmenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinin brans degiskenine gére varyans analizi sonuglart

3 19.627  .001 1-2,2-4
Toplam Puan . Miizik 38 252.12

. Diger Branglar 161  199.25

Brang N  Siraort. sd x2 p (I-J)
1. Beden Egitimi 182 23691
» 2. Gorsel Sanatlar 68  241.71
Ozerklik ) 3 11.727  .008 1-4,2-4
3. Miizik 38 246.75
4. Diger Branslar 161  199.35
1. Beden Egitimi 182 21551
2. Gorsel Sanatlar 68  243.15
Cevresel Hakimiyet . 3 2.931 402
3. Miizik 38 23451
4. Diger Branslar 161 225.82
1. Beden Egitimi 182 221.57
2. Gorsel Sanatlar 68 295.04 1-2,2-3,
Bireysel Gelisim ) 3 35.336 001
3. Miizik 38 248.99 2-4
4. Diger Branglar 161  193.64
1. Beden Egitimi 182 225.90
Digerleriyle Olumlu 2. Gorsel Sanatlar 68  216.57
. ) 3 0.846 .839
Iliskiler 3. Miizik 38 215.37
4. Diger Branglar 161  229.82
1. Beden Egitimi 182 222.11
2. Gorsel Sanatlar 68  299.20 1-2,1-4,
Yasam Amaclarn ) 3 44.722 001
3. Miizik 38 263.45 2-4,3-4
4. Diger Branslar 161 187.86
1. Beden Egitimi 182 226.32
. 2. Gorsel Sanatlar 68 204.26
0Oz-Kabiil 3 6.056 .109
3. Miizik 38 197.78
4. Diger Branslar 161  238.69
1. Beden Egitimi 182 22427
Psikolojik fyi Olma 2. Gorsel Sanatlar 68  272.76
3
4

*P<0,05; ** P<0,008, N (449)

Ogretmenlerin branst ile psikolojik iyi olus diizeylerinde, anlamli bir farklilik olup
olmadigini test etmek i¢in yapilan Kruskal Wallis H testi sonucunda, brang degiskenine gore
ozerklik ¥2(sd=3, n=449)=11.727, p<0.05), bireysel gelisim ¥2(sd=3, n=449)=35.336,
p<0.05), yasam amagclar1 ¥2(sd=3, n=449)=44.722, p<0.05), alt boyutlarinda ve psikolojik
iyl olma y2(sd=3, n=449)=19.627, p<0.05) toplam puaninda, istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu belirlenirken, c¢evresel hakimiyet ¥2(sd=3, n=449)=2.931, p>0.05),
digerleriyle olumlu iliskiler ¥2(sd=3, n=449)=0.846, p>0.05) ve Oz-kabiil y2(sd=3,
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n=449)=6.056, p>0.05) alt boyutlarinda ise, istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
belirlenmistir (Cizelge 4.6). Ogretmenlerin brans degiskeni ile serbest zaman engelleri ile
bas etme diizeyleri arasindaki anlamli farkliligin tespitine yonelik varyans analizi testi

sonuglar1 Cizelge 4.7°de yer verilmistir.

Cizelge 4.7. Ogretmenlerin serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerinin brans degiskenine gére varyans

analizi sonuglari

Brans N  Siraort. sd x2 p (I-J)
1. Beden Egitimi 182  223.60
Zaman Yonetimi 2. Gorsel Sanatlar 68 310.01 1-2, 1-4,
) 3 65.116  .001
Stratejileri 3. Miizik 38 277.08 2-4,3-4
4. Diger Branslar 161 178.39
1. Beden Egitimi 182  219.52
Beceri Kazanma 2. Gorsel Sanatlar 68 155.41 1-2, 1-4, 2-
) 3 51.898  .001
Stratejileri 3. Miizik 38 179.08 4,3-4
4. Diger Branglar 161 271.43
1. Beden Egitimi 182 220.11
. 2. Gorsel Sanatlar 68 192.39
Kisilerarasi Iliskiler ) 3 14.500 002 2-4
3. Miizik 38 198.83
4. Diger Branglar 161  250.48
1. Beden Egitimi 182 212.78
I¢sel Onaylama 2. Gorsel Sanatlar 68  275.03
) 3 17.808  .001 1-2,2-4
Stratejileri 3. Miizik 38  243.75
4. Diger Branslar 161  213.26
1. Beden Egitimi 182 233.21
Fiziksel Uygunluk 2. Gorsel Sanatlar 68 292.66 1-2, 1-4,
) 3 54.556  .001
Stratejileri 3. Miizik 38 27191 2-4,3-4
4. Diger Branslar 161 176.07
1. Beden Egitimi 182  216.32
2. Gorsel Sanatlar 68  247.88
Finansal Yonetim . 3 4.042 257
3. Miizik 38 236.92
4. Diger Branslar 161 22234
1. Beden Egitimi 182 218.95
SZEBS Toplam 2. Gorsel Sanatlar 68  245.98
Puan . 3 3.052 384
3. Miizik 38 23588
4. Diger Branglar 161 220.41

*P<0,05; ** P<0,008, N (449)
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Ogretmenlerin bransi ile serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerinde, anlamli
bir farklilik olup olmadigini test etmek i¢in yapilan Kruskal Wallis H testi sonucunda, brang
degiskenine gore, zaman yonetimi stratejileri ¥2(sd=3, n=449)=65.116, p<0.05), beceri
kazanma stratejileri y2(sd=3, n=449)=51.898, p<0.05), kisileraras1 iliskiler x2(sd=3,
n=449)=14.500, p<0.05), i¢sel onaylama stratejileri }2(sd=3, n=449)=17.808, p<0.05) ve
fiziksel uygunluk stratejileri y2(sd=3, n=449)=54.556, p<0.05) alt boyutlarinda, istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu saptanirken, finansal yonetim y2(sd=3, n=449)=4.042,
p>0.05) alt boyutu ve serbest zaman engelleri ile bas etme x2(sd=3, n=449)=3.052, p>0.05)
toplam puaninda ise, istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanamamigtir (Cizelge 4.7).
Ogretmenlerin mesleki tecriibesi ile psikolojik iyi olma, serbest zaman engelleri ile bas etme
toplam puanlar1 ve alt boyutlar arasindaki, iliski diizeyini saptamak i¢in yapilan, korelasyon

testi sonuglar1 Cizelge 4.8’de sunulmustur.

Cizelge 4.8. Ogretmenlerin psikolojik iyi olma, serbest zaman engelleri ile bas etme diizeyleri toplam puan
ve alt boyutlar ile mesleki tecriibeleri arasindaki korelasyon testi sonuglari

Mesleki tecriibe Pio SZEBS
PiO -.286™
SZEBS -151™ 371
Ozerklik -117 470" 305
Cevresel hakimiyet -202% .669™ 2737
Bireysel gelisim -.343™ 783" 3157
Digerleri ile olumlu iliskiler -.100" .614™ 237
Yasam amaclari -362" 7517 .368™
Oz-kabul .011 497 .283™
Zaman yonetimi stratejileri -364" 563" 538"
Beceri kazanma stratejileri, 277 -1347 232"
Kisileraras: iligkiler 072 135" 5727
I¢sel onaylama stratejileri -.203™ 321 557
Fiziksel uygunluk stratejileri, -.309" 4107 442"
Finansal yonetim -142" 324 683"

*P<0,05; **P<0,01 N (449) PiO: Psikolojik iyi olus, SZEBS: Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri)

Spearman korelasyon testi sonuglarina gore, mesleki tecriibe ile psikolojik iyi olma
toplam puani (r=-.286; p<0.01), serbest zaman engelleri ile bas etme toplam puani (r=-.151;
p<0.01), ozerklik (r=-.117; p<0.05), cevresel hakimiyet (r=-.202; p<0.01), digerleri ile
olumlu iligkiler (r=-.100; p<0.05), i¢sel onaylama (r=-.203; p<0.01) ve finansal yonetim (r=-
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.142; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda, istatistiksel olarak diisiik diizeyde negatif yonlii,
bireysel gelisim (r=-.343; p<0.05), yasam amagclar1 (r=-.362; p<0.01), zaman yOnetimi
stratejileri (r=-.364; p<0.01) ve fiziksel uygunluk stratejileri (r=-.309; p<0.01) alt boyutlar1
arasinda, istatistiksel olarak orta diizeyde negatif yonlii, mesleki tecriibe ile beceri kazanma
stratejileri (r=.277; p<0.01) alt boyutu arasinda istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif
yonlii anlaml iligki saptanirken, 6z-kabiil ve kisileraras: iliskiler (p>0.05) alt boyutlar1
arasinda ise, istatistiksel olarak anlaml iligski saptanamamistir (Cizelge 4.8).

Psikolojik iyi olma toplam puam ile serbest zaman engelleri ile bas etme toplam
puani (r=.371; p<0.01), zaman yonetimi stratejileri (r=.563; p<0.01) i¢sel onaylama
stratejileri (r=.321; p<0.01), fiziksel uygunluk stratejileri (r=.410; p<0.01) ve finansal
yonetim (r=.324; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda, istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif
yonlii, beceri kazanma stratejileri (r=-.134; p<0.01) alt boyutu arasinda, istatistiksel olarak
diisiik diizeyde negatif yonlii, kisileraras iliskiler (r=.135; p<0.01), alt boyutu arasinda,
istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir (Cizelge 4.8).

Serbest zaman engelleri ile bas etme toplam puani ile 6zerklik (r=.305; p<0.01),
bireysel gelisim (r=.315; p<0.01) ve yasam amaclarn (r=.3368; p<0.01) alt boyutlar
arasinda, istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif yonlii, cevresel hakimiyet (r=.273; p<0.01),
digerleri ile olumlu iligkiler (r=.237; p<0.01), 6z-kabul (r=.283; p<0.01), alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif yonli anlamli iliskinin varligina
rastlamilmistir (Cizelge 4.8). Psikolojik iyi olma ve serbest zaman engelleri ile bas etme
degiskenlerine ait alt boyutlar arasindaki, iligki diizeyini belirlemek i¢in yapilan, korelasyon
testi sonuglar1 Cizelge 4.9°da yer almaktadir.

Spearman korelasyon testi bulgularina gore, 6zerklik alt boyutu ile zaman yonetimi
stratejileri (r=.248; p<0.01), beceri kazanma stratejileri (r=.153; p<<0.01) kisilerarasi iligkiler
(r=.147; p<0.01) ve icsel onaylama stratejileri (r=.252; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda,
istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif yonlii, fiziksel uygunluk stratejileri (r=.396;
p<0.01) ve finansal yonetim (r=.352; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda, istatistiksel olarak orta
diizeyde pozitif yonlii anlaml iligki saptanmistir (Cizelge 4.9).

Cevresel hakimiyet alt boyutu ile zaman yonetimi stratejileri (r=.291; p<0.01), beceri
kazanma stratejileri (r=.118; p<0.01), kisilerarasi iligkiler (r=.250; p<0.01), i¢sel onaylama
stratejileri (r=.154; p<0.01), fiziksel uygunluk stratejileri (r=.205; p<0.01) ve finansal
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yonetim (r=.204; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda, istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif

yonli anlamli iliski bulunmustur (Cizelge 4.9).

Cizelge 4.9. Ogretmenlerin psikolojik iyi olma, serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerine ait alt
boyutlar arasindaki korelasyon testi sonuglari

0 CH BG DOi YA OK ZYS BKS Ki i0S FUS

CH 376

BG 270" 484

DOI 314 493™ 381"

YA 3127 4547 7257 360™

OK 3447 371" 238" 529 235"

ZYS 248 291 653" 162"  .658  .085

BKS A537 118 -262" 293 -328 312" -344™

Ki J477 250" -.008 .284™  .039 298 018 579"

ios 2527 154 394 093" 459" 085 5777  -058 .189™
FUS 396 205 446 059 5117 076 576 -.1577  .008 .493™
FY 3527 204 2837 1297 3217 2477 4157 186 334 410 5117

*P<0,05; >‘<.’f‘P<O,01 N (449) 0O: Ozerklik, CH: Cevresel hakimiyet, BG: Bireysel gelisim, DOI: Digerleri ile olumlu iliskiler, YA: Yasam
amaglar, OK: Oz-kabul, ZYS: Zaman yonetimi stratejileri, BKS: Beceri kazanma stratejileri, Ki: Kisileraras: iliskiler, i0: Icsel
onaylama stratejileri, FUS: Fiziksel uygunluk stratejileri, FY: Finansal yonetim)

Bireysel gelisim alt boyutu ile zaman yonetimi stratejileri (r=.653; p<0.01), i¢sel
onaylama stratejileri (r=.394; p<0.01) ve fiziksel uygunluk stratejileri (r=.446; p<0.01) alt
boyutlar1 arasinda, istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif yonlii, finansal yonetim (r=.283;
p<0.01) alt boyutu arasinda, istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif yonlii, beceri kazanma
stratejileri (r=-.262; p<0.01) alt boyutu arasinda, istatistiksel olarak diisiik diizeyde negatif
yonlii anlamli iliski tespit edilirken, kisileraras: iligkiler (p>0.05) alt boyutu arasinda ise,
istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilememistir (Cizelge 4.9).

Digerleri ile olumlu iligkiler alt boyutu ile zaman yonetimi stratejileri (r=.162;
p<0.01), beceri kazanma stratejileri (r=.293; p<0.01), kisilerarasi iligkiler (r=.284; p<0.01),
igsel onaylama stratejileri (r=.093; p<0.05) ve finansal yonetim (r=.129; p<0.01) alt
boyutlar1 arasinda, istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski
belirlenirken, digerleri ile olumlu iligkiler alt boyutu ile fiziksel uygunluk stratejileri
(p>0.05) alt boyutu arasinda ise, istatistiksel olarak anlamli iligki belirlenememistir (Cizelge
4.9).

Yasam amaclart alt boyutu ile zaman yonetimi stratejileri (r=.658; p<0.01), igsel

onaylama stratejileri (r=.459; p<0.01), fiziksel uygunluk stratejileri (r=.511; p<0.01) ve
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finansal yonetim (r=.321; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda, istatistiksel olarak orta diizeyde
pozitif yonlii, yasam amaglar1 alt boyutu ile beceri kazanma stratejileri (r=-.328; p<0.01) alt
boyutu arasinda, istatistiksel olarak orta diizeyde negatif yonlii anlaml1 iligki tespit edilirken,
yasam amagclar1 alt boyutu ile kisileraras1 iligkiler (p>0.05) alt boyutu arasinda ise,
istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilememistir (Cizelge 4.9).

Oz-kabiil alt boyutu ile beceri kazanma stratejileri (r=.312; p<0.01) alt boyutu
arasinda, istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif yonlii, 6z-kabiil alt boyutu ile kisilerarasi
iliskiler (r=.298; p<0.01) ve finansal yonetim (r=.247; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda,
istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif yonlii, anlamli iligski oldugu belirlenirken, 6z-kabiil
alt boyutu ile zaman yOnetimi stratejileri, i¢sel onaylama stratejileri ve fiziksel uygunluk
stratejileri (p>0.05) alt boyutlar1 arasinda ise, istatistiksel olarak anlamli iligki olmadigi

saptanmustir (Cizelge 4.9).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma 6gretmenlerin psikolojik iyi olus ve serbest zaman engelleri ile bag etme
diizeylerini tasvir etmek amaciyla yapilmistir. Aragtirmanin evren ve 6rneklemi acisindan
verileri degerlendirildiginde, arastirma 6rnekleminin (449) yeterli oldugu ifade edilebilir.

Cizelge 4.2°ye bakildiginda, cinsiyet degiskenine gore dgretmenlerin psikolojik iyi
olus diizeylerine ait alt boyutlarda anlamli farklilik tespit edilemedigi goriilmektedir
(Cizelge 4.2). Bu durum kadin 6gretmenlerle, erkek ogretmenlerin psikolojik iyi olma
konusunda diisiinceleri benzer seklinde oldugu yorumlanabilir. Giingér ve ark. (2017)
tarafindan O6grencilere yonelik yapilan psikolojik iyi olma durumana iliskin yaptiklar:
arastirma ile arastirmanmiz arasinda palallelik gosterdigi goriilmiistiir. Yine; Karagam ve
Pulur (2016) beden egitimi d6gretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeylerini yonelik yapmis
olduklar arastirmada cinsiyet degiskeni ile psikolojik 1yi olus arasinda istatistiksel olarak
fark olmadigini bulgulamistir. Dikmen (2019) da iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus
diizeylerini inceledigi arastirmada cinsiyet degiskeni ile psikolojik iyi olus arasinda fark
olmadigini sonucunu tespit etmistir.

Cizelge 4.3’e gore, cinsiyet degiskeni ile 6gretmenlerin serbest zaman engelleri ile
bas etme diizeylerine ait beceri kazanma stratejileri alt boyutunda anlamli farkliligin
varli§ina rastlanirken, diger alt boyutlarda anlamli farklilik bulunamamistir (Cizelge 4.3).
Beceri kazanma stratejileri alt boyutuna ait sira ortalamalarina iliskin degerler, kadin
Ogretmenlerin sira ortalamasinin, erkek 6gretmenlerin sira ortalamasindan, daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Bir bagka ifadeyle kadin 6gretmenler, erkek 6gretmenlere nazaran
yeni beceriler edinme konusunda daha olumlu oldugu, sdylenebilir. Serbest zaman
engellerine yonelik elde edilen bulgulara gore; Celik (2011), Altin ve Barsbuga (2014)
tarafindan yapilan c¢aligmayla arastirmamiz arasinda ters yonlii sonuglar oldugu
goriilmektedir. Diger taraftan Demir ve Demir (2007) tarafindan gergeklestirilen arastirmada
belirlenen her bir faktoriin etki derecesinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi ortaya
cikmistir. Serbest zaman etkinliklerine katilim engelleyicilerini 6lgmek amaciyla yapilan
caligmada kadin katilimcilarin tiim alt boyutlarda erkek katilimcilara gore daha yiiksek
ortalamalara sahip olduklari, caligmanin genelinde kadin katilimcilarin serbest zaman

kisitlayicilarint daha yiliksek oranda engel olarak hissettikleri goriilmiistiir (Giirbliz vd.,
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2010: 363). Jackson (2000) rekreatif etkinlige katilim1 kisitlayan giiglerin, farkli birey ya da
gruplara icin degistigini sonucunda serbest zaman engellerini etkiledigini ifade etmistir.

Cizelge 4.4’teki bulgular, medeni durumu degiskeni ile 6gretmenlerin psikolojik iyi
olus diizeylerine ait bireysel gelisim alt boyutunda anlamh farklilik oldugunu, diger alt
boyutlarda ise anlamli farklilik olmadigimi gostermektedir (Cizelge 4.4). Bireysel gelisim alt
boyutuna ait sira ortalamalar1 incelendiginde, bekar 6gretmenlerin sira ortalamasinin, evli
O0gretmenlerin sira ortalamasindan, daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bir baska deyisle
bekar 6gretmenler, evli 6gretmenlerden daha ¢ok bireysel gelisimlerine onem vermektedir,
denilebilir. Bekar ya da bosanmig bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri daha diisiik
bulunmasina karsin psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan 6zerklik ve bireysel gelisim
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Marks, 1996).

Medeni durumu degiskeni ile 68retmenlerin serbest zaman engelleri ile bas etme
diizeylerine ait beceri kazanma stratejileri ve kisilerarasi iligkiler alt boyutlarinda anlaml
farklilik bulunurken, diger alt boyutlarda anlamli farklilik bulunamamaistir. Beceri kazanma
stratejileri ve kisilerarasi iliskiler alt boyutlarina ait sira ortalamalarina gore, bekar
O0gretmenlerin sira ortalamasinin, evli 6gretmenlerin sira ortalamasindan, daha diisiik ¢iktig1
goriilmektedir (Cizelge 4.5). Evli 6gretmenlerin bireysel becerilerini daha iyi kullandigi,
bunun yanisira daha iist diizey iletisim becerisine sahip olduklar: ifade edilebilir. Sedanter
kadinlar ilizerinde yapilan bir ¢calismada evli kadinlarin tiim alt boyutlarda bekarlardan daha
yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 ve zaman alt boyutunun ilk sirada yer aldidi, birey
psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis ve zaman alt boyutlarin arasindaki farkin anlamh oldugu
goriilmiistiir (Yasartiirk vd., 2016: 794). Lakot, Giirbiiz ve Oncii (2013) tarafindan yapilan
arasgtirmada akademisyenlerin rekreasyonel etkinliklere katiliminin serbest zaman
engellerini belirlemek amaciyla yapmis oldugu g¢alismada; medeni durum agisindan bir
farkliligin oldugu sonucuna ulagmustir.

Ogretmenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli farkliligin tespiti icin yapilan
Kruskal Wallis H testi sonucunda brang degiskenine gore, 6zerklik, bireysel gelisim, yasam
amagclarn alt boyutlarinda ve psikolojik iyi olus toplam puaninda, anlamli farklilik oldugu
saptanmustir (Cizelge 4.6). Alt boyutlardaki anlamli farkliligin hangi branslar arasinda
oldugunu tespit etmek i¢in yapilan, Mann Whitney U testlerine gore, anlamli farkliligin,
ozerklik, alt boyutu ve diger branslarda ¢alisan Ogretmenler ile beden egitimi ve spor

O0gretmeni ve gorsel sanatlar 6gretmeni olarak ¢alisanlar (p<0.008) arasinda, bireysel gelisim
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alt boyutunda gorsel sanatlar 6gretmeni olarak ¢alisanlar ile beden egitimi ve spor 6gretmeni
miizik O6gretmeni ve diger branslarda calisan Ogretmenler (p<0.008) arasinda, yasam
amagclar alt boyutunda beden egitimi ve spor 6gretmenleri ile gorsel sanatlar 6gretmeni ve
diger branglarda c¢alisan Ogretmenler (p<0.008) arasinda ve diger branglarda calisan
Ogretmenler ile gorsel sanatlar 6gretmeni ve miizik 0gretmeni olarak calisanlar arasinda,
psikolojik iyi olus toplam puaninda ise, gorsel sanatlar 6gretmeni ile beden egitimi ve spor
Ogretmeni olarak ve diger branglarda calisan Ogretmenler (p<0.008) arasinda oldugu
belirlenmistir. Sira ortalamalarina iliskin degerler, tiim alt boyutlarda gorsel sanatlar
Ogretmeni olarak calisanlarin sira ortalamasinin, beden egitimi ve spor, miizik ve diger
branglarda ¢alisanlarin sira ortalamasindan, daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Cizelge
4.6). Gorsel sanatlar 6gretmeni olarak calisanlarin diger branslara nazaran, daha rahat
inisiyatif aldiklari, kisisel gelisim becerilerinin iyt oldugu, yasantilarinda 6zglr
davranabildikleri ve yagama kars1 daha pozitif olduklar1 sdylenebilir. Gonener ve ark. (2017)
tarafindan farkli brans 6grencilerine yonelik “Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin Mental (Psikolojik) Iyi Olma Diizeylerinin Mutluluk Diizeylerine Etkisi”
yapilan ¢alismada branglar arasinda farklilik olmadigi tespit edilmisitir. Kurt (2018) yapmis
oldugu aragtirmanin sonuglaria gore 6gretmenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiliksek
seviyelerde oldugu tespit edilmistir.

Ogretmenlerin serbest zaman engelleri ile bas etme diizeylerinde anlamli farkliligin
tespiti i¢in yapilan Kruskal Wallis H testi sonucunda brans degiskenine gore, zaman
yonetimi stratejileri, beceri kazanma stratejileri, kisilerarasi iliskiler, i¢csel onaylama
stratejileri ve fiziksel uygunluk stratejileri alt boyutlarinda, anlamli farkliligin varlig tespit
edilmistir (Cizelge 4.7). Alt boyutlardaki anlamli farkliligin hangi branglar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in yapilan, Mann Whitney U testlerine gore, anlamli farkliligin,
zaman yoOnetimi stratejileri, beceri kazanma stratejileri ve fiziksel uygunluk stratejileri alt
boyutlarinda, beden egitimi ve spor 6gretmeni olarak ¢alisanlar ile gorsel sanatlar 6gretmeni
olarak calisanlar (p<0.008) arasinda ve diger branslarda calisan 6gretmenler ile beden
egitimi ve spor dgretmeni, gorsel sanatlar 6gretmeni ve miizik 6gretmeni olarak calisanlar
(p<0.008) arasinda, kisileraras1 iligkiler alt boyutunda gorsel sanatlar 6gretmeni olarak
calisanlar ile diger branslarda calisan 6gretmenler (p<0.008) arasinda, i¢sel onaylama
stratejileri alt boyutunda gorsel sanatlar 6gretmeni olarak calisanlar ile beden egitimi ve spor

O0gretmeni ve diger branslarda calisan 6gretmenler (p<0.008) arasinda oldugu goriilmektedir.
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Sadece kisileraras: iliskiler alt boyutunda diger branglarda calisan Ggretmenlerin sira
ortalamasi, daha yiliksek iken diger alt boyutlarda gorsel sanatlar Ogretmeni olarak
caliganlarin sira ortalamasi daha yiiksektir (Cizelge 4.7). Gorsel sanatlar 6gretmeni olarak
calisanlarin diger branslara nazaran, cesitli aktivitelere daha fazla zaman ayirdiklari, kisisel
becerilerinin daha iyi oldugu, igsel olarak aktivitelere katilma noktasinda daha kararl
davranabildikleri ifade edilebilir. Diger branslarda ¢alisan 6gretmenlerin ise insan iligkileri,
gorsel sanatlar 6gretmeni, miizik 6gretmeni ve beden egitimi ve spor dgretmeni olarak
calisanlardan daha iyidir denilebilir.

Spearman korelasyon testi sonuglari, mesleki tecriibe ile psikolojik iyi olma toplam
puani, serbest zaman engelleri ile bas etme toplam puani, 6zerklik, ¢evresel hakimiyet,
digerleri ile olumlu iliskiler, i¢sel onaylama stratejileri ve finansal yonetim alt boyutlari
arasinda, diistik diizeyde negatif yonlii iliski bulunmustur. Mesleki tecriibe ile psikolojik iyi
olma toplam puan1 (r?=0.08), serbest zaman engelleri ile bas etme toplam puani (r>=0.02),
ozerklik (1>=0.01), cevresel hakimiyet (1?=0.04), digerleri ile olumlu iliskiler (1>=0.01), i¢sel
onaylama stratejileri (r’=0.04) ve finansal yonetim (1>=0.02) alt boyutlar1 arasindaki
determinasyon katsayilari, mesleki tecriibede meydana gelen 1 birimlik artis, ilgili
degiskenlerde % 01 ile % 08 arasinda 6nemsiz bir azalisa neden olmaktadir.

Mesleki tecriibe ile bireysel gelisim, yasam amaglari, zaman yonetimi stratejileri ve
fiziksel uygunluk stratejileri alt boyutlar1 arasinda, orta diizeyde negatif yonlii, mesleki
tecriibe ile beceri kazanma stratejileri alt boyutu arasinda ise, diisiik diizeyde pozitif yonlii
anlaml iliski saptanmustir, (Cizelge 4.8). Mesleki tecriibe ile bireysel gelisim (r°=0.12),
yasam amaglar1 (’=0.13), zaman yonetimi stratejileri (r>=0.13), fiziksel uygunluk stratejileri
(1>=0.10) ve beceri kazanma stratejileri (r*=0.08) alt boyutlar arasindaki determinasyon
katsayilari, mesleki tecriibede meydana gelen 1 birimlik artis, sadece beceri kazanma
stratejileri degiskeninde % 08’lik bir artisa neden olurken, diger degiskenlerde % 08 ile %
13 arasinda bir azalisa sebep olmaktadir.

Psikolojik iyi olma toplam puani ile serbest zaman engelleri ile bas etme toplam
puani, zaman yonetimi stratejileri, i¢sel onaylama stratejileri, fiziksel uygunluk stratejileri
ve finansal yonetim alt boyutlar1 arasinda, orta diizeyde pozitif yonlii, beceri kazanma
stratejileri alt boyutu arasinda, diisiik diizeyde negatif yonli, kisilerarasi iligkiler alt boyutu
arasinda, diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkinin varligina rastlanmistir (Cizelge 4.8).

Psikolojik iyi olma toplam puam ile serbest zaman engelleri ile bas etme toplam puani
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(1?=0.14), zaman yonetimi stratejileri (r>=0.32), i¢sel onaylama stratejileri (r>=0.10), fiziksel
uygunluk stratejileri (1?=0.17), finansal yonetim (r>=0.10), beceri kazanma stratejileri
(1?=0.02) ve kisileraras1 iliskiler (>=0.02) alt boyutlar1 arasindaki determinasyon katsayilar,
psikolojik iyi olma toplam puaninda meydana gelen 1 birimlik artis, sadece beceri kazanma
stratejileri degiskeninde % 02’lik bir azalisa neden olurken, diger degiskenlerde % 02 ile %
32 arasinda bir artiga neden olmustur.

Serbest zaman engelleri ile bas etme toplam puani ile 6zerklik, bireysel gelisim ve
yasam amaglar1 alt boyutlar1 arasinda, orta diizeyde pozitif yonlii, ¢cevresel hakimiyet,
digerleri ile olumlu iliskiler, 6z-kabul alt boyutlar1 arasinda, diisiik diizeyde pozitif yonlii
anlaml iliskinin varligi saptanmistir (Cizelge 4.8). Serbest zaman engelleri ile bas etme
toplam puani ile 6zerklik (r*=0.09), bireysel gelisim (1?=0.10), yasam amagclar1 (r*=0.14),
cevresel hakimiyet (*=0.07), digerleri ile olumlu iliskiler (*=0.06) ve dz-kabul (r>=0.08) alt
boyutlar1 arasindaki determinasyon katsayilari, serbest zaman engelleri ile bas etme toplam
puaninda meydana gelen 1 birimlik artis, tiim degiskenlerde % 06 ile % 14 arasinda bir
artisa neden olmustur.

Ozerklik alt boyutu ile zaman ydnetimi stratejileri, beceri kazanma stratejileri,
kisileraras iliskiler ve icsel onaylama stratejileri, alt boyutlar1 arasinda, diisiik diizeyde
pozitif yonlii, fiziksel uygunluk stratejileri ve finansal yonetim alt boyutlar arasinda ise, orta
diizeyde pozitif yonlii, anlamli iliskinin varhig: tespit edilmistir (Cizelge 4.9). Ozerklik alt
boyutu ile zaman yonetimi stratejileri (1?=0.06), beceri kazanma stratejileri (r>=0.02),
kisileraras1 iliskiler (r?=0.02), igsel onaylama stratejileri (r?=0.06), fiziksel uygunluk
stratejileri (*=0.16) ve finansal yénetim (r?=0.12) alt boyutlar1 arasindaki determinasyon
katsayilari, 6zerklik alt boyutunda meydana gelen 1 birimlik artis, tiim degiskenlerde % 02
ile % 16 arasinda bir artisa neden oldugunu gostermektedir.

Cevresel hakimiyet alt boyutu ile zaman yOnetimi stratejileri, beceri kazanma
stratejileri, kisilerarasi iliskiler ve i¢sel onaylama stratejileri, fiziksel uygunluk stratejileri ve
finansal yonetim alt boyutlar arasinda, diisiik diizeyde pozitif yonlii, anlamli iligkinin varlig
belirlenmistir (Cizelge 4.9). Cevresel hakimiyet alt boyutu ile zaman yonetimi stratejileri
(1?=0.08), beceri kazanma stratejileri (>=0.01), kisilerarasi iliskiler (*=0.06), i¢sel onaylama
stratejileri (1?=0.02), fiziksel uygunluk stratejileri (r>=0.04) ve finansal yonetim (r>=0.04) alt

boyutlar1 arasindaki determinasyon katsayilarmma gore, 6zerklik alt boyutunda meydana
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gelen 1 birimlik artig, tiim degiskenlerde % 01 ile % 08 arasinda bir artisa neden oldugu
goriilmektedir.

Bireysel gelisim alt boyutu ile zaman y&netimi stratejileri, igsel onaylama stratejileri
ve fiziksel uygunluk stratejileri alt boyutlar1 arasinda, orta diizeyde pozitif yonlii, finansal
yonetim alt boyutu arasinda, diisiik diizeyde pozitif yonlii, beceri kazanma stratejileri anlamli
alt boyutu arasinda ise, diisiik diizeyde negatif yonlii iliskinin varlig1 tespit edilmistir
(Cizelge 4.9). Bireysel gelisim alt boyutu ile zaman ydnetimi stratejileri (1?=0.43), igsel
onaylama stratejileri (r>=0.16), fiziksel uygunluk stratejileri (1?=0.20), finansal ydnetim
(1?=0.08), beceri kazanma stratejileri (r>=0.07) alt boyutlar1 arasindaki determinasyon
katsayilar1 hesaplandiginda, Bireysel gelisim alt boyutunda meydana gelen 1 birimlik artis,
tim degiskenlerde % 08 ile % 43 arasinda bir artisa neden oldugu goriiliirken, beceri
kazanma stratejileri % 07’lik bir azalisa neden oldugu goriilmektedir.

Digerleri ile olumlu iligkiler alt boyutu ile zaman ydnetimi stratejileri, beceri
kazanma stratejileri, kisilerarasi iligkiler ve i¢sel onaylama stratejileri, finansal yonetim alt
boyutlar arasinda, diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli iliskinin varligi tespit edilmistir
(Cizelge 4.9). Digerleri ile olumlu iligkiler alt boyutu ile zaman yonetimi stratejileri
(1?=0.03), beceri kazanma stratejileri (r>=0.09), kisilerarasu iliskiler (r>=0.08), i¢sel onaylama
stratejileri (*=0.01) ve finansal yénetim (r?=0.02) alt boyutlar1 arasindaki determinasyon
katsayilarina gore, digerleri ile olumlu iligkiler alt boyutunda meydana gelen 1 birimlik artis,
tiim degiskenlerde % 01 ile % 09 arasinda bir artisa neden olmaktadir.

Yasam amaclar alt boyutu ile zaman yonetimi stratejileri, i¢sel onaylama stratejileri,
fiziksel uygunluk stratejileri ve finansal yonetim alt boyutlar1 arasinda, orta diizeyde pozitif
yonlii, yasam amaglari alt boyutu ile beceri kazanma stratejileri alt boyutu arasinda ise, orta
diizeyde negatif yonlii anlamli iliskinin varligi saptanmistir (Cizelge 4.9). Yasam amaglari
alt boyutu ile zaman yonetimi stratejileri (1?=0.43), beceri kazanma stratejileri (r*=0.11),
igsel onaylama stratejileri (1>=0.21), fiziksel uygunluk stratejileri (r>=0.26) ve finansal
yonetim (r*=0.10) alt boyutlar1 arasindaki determinasyon katsayilarina iliskin sonuglar,
yasam amaclar1 alt boyutunda meydana gelen 1 birimlik artisin, tiim degiskenlerde % 10 ile
% 43 arasinda bir artisa neden oldugunu gosterirken, beceri kazanma stratejileri alt
boyutunda % 11°lik bir azalisa neden oldugunu gostermektedir.

Oz-kabiil alt boyutu ile beceri kazanma stratejileri alt boyutu arasinda, orta diizeyde

pozitif yonlii, kisilerarasi iligkiler ve finansal yonetim alt boyutlar1 arasinda, diisiik diizeyde
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pozitif yonlii anlaml iliski oldugu belirlenmistir (Cizelge 4.9). Oz-kabiil alt boyutu alt
boyutu ile beceri kazanma stratejileri (r*=0.10), kisileraras: iliskiler (1?=0.09) ve finansal
yonetim (r’=0.06) alt boyutlar1 arasindaki determinasyon katsayilar1 hesaplandiginda, 6z-
kabiil alt boyutunda meydana gelen 1 birimlik artis, tiim degiskenlerde % 06 ile % 10

arasinda bir artisa neden oldugu goriilmektedir.
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6. ONERILER

Yapilan literatiir ¢aligmalara bakildiginda farkli mesleki branglara yonelik mevcut
konular ile ilgili ¢alismalar yapilmadig1 gériilmektedir. Alana katki sunmasi agisindan farkli
brang ve alanda yer alan bireylere yonelik ¢alisma yapilmasi uygun olacaktir.

Sedanter veya obez bireylerin sportif acidan serbest zaman faaliyetleri ile psikolojik
1yi olus diizeylerinin incelenmesi alana ciddi katki sunacaktir.

Yeni yapilacak ¢alismalarda, demografik degerlere beden kitle indeksinin eklendigi

ve faaliyet uygulamasi planlanarak uygulamali caligmalarin yapilmasi iyi olacaktir.
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EK-2 ANKET SORULARI

Demografik Ozellikler

1. Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ( )

2. Medeni durumunuz: Bekar () Evli ()

3. Bransimiz: Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni ( ) Gorsel Sanatlar Ogretmeni (

) Miizik Ogretmeni ( ) Diger Branglar ( )

Psikolojik Iyi Olma Olgegi

Sayn katilimci, bu boliimde yer alan ifadeleri tutum ve

davraniglariizi genel olarak g6z oniinde bulundurarak = §
degerlendiriniz. Ifadeleri degerlendirirken, olmasi 2 § %
gereken durumu degil, algiladigimiz / hissettiginiz £ é‘ 3 g
durumu dikkate almaniz gerekmektedir. Asagidaki 2 | = g 2| g| ¥
ifadelerden kendinize en yakin hissettiginiz segenegi | -2 s, VIESIRS. g =
isaretleyiniz. = E | gl g 5|2 =
S 8 N|l S| N| E| 2
O < 3] < < < Q
72 2R = s 7 o s AR

1. Cogu insanin goriislerine ters diigse bile
diistincelerimi dile getirmekten korkmam.

2. Genellikle yasamimdaki olaylardan sorumlu
oldugumu hissederim.

,_‘
)
w
I
()
(@)
|

3. Utkumu genisletecek aktivitelerle ilgilenmem. 1| 2 [ 3[4]|5]6]7

4. Cogu insan, beni sevecen ve sefkatli biri olarak
gorur.

5. Icinde bulundugum giinii yasarim ve gelecege
yonelik hicbir sey diisiinmem.

6. Yasamimu gozden gecirdigimde, yasamimdaki
olaylarin sonuglarindan memnuniyet duyarim.

7. Verdigim kararlar cogunlukla diger insanlarin
davraniglarindan etkilenmez.

8. Giinliik yagam gereksinimleri siklikla enerjimi
tiiketir.

9. Kendime ve diinyaya yonelik bakis agimi
degistirecek yeni deneyimleri dnemserim.

10. Yakin iligkilerimi siirdiirmek benim i¢in zordur. 1 2 3145167
11 }(a}.samlmm bir yonii ve amaci oldugunu 112 13lals|6l7
diistinliyorum.

12. Genellikle kendimi giivenli ve iyi hissederim. 1| 2 [ 3[4]|5]6]7
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13 Diger insanlarin benim hakkimdaki diisiinceleri
beni kaygilandirir.

14. Cevremdeki insanlara ve topluma pek uyum
saglayamam.

15. Bir birey olarak yillardir kendimi gergekten ¢ok
fazla gelistirmedigimi diisliniiyorum.

16. Problemlerimi paylasabilecegim yakin arkadasim
az oldugu i¢in kendimi ¢ogunlukla yalniz hissederim.

17. Giinliik aktivitelerim ¢ogunlukla bana sagma ve
onemsiz gelir.

18. Tanidigim insanlardan ¢ogunun yasamlarinda
benim elde ettiklerimden daha fazla sey elde ettiklerini
diistintirtim.

19. Giiglii fikirleri olan insanlardan etkilenme
egilimim var.

20. Giinliik yasamimdaki ¢ogu sorumlulugumu yerine
getirmede gayet iyiyim.

21. Bir birey olarak zamanla kendimi ¢ok
gelistirdigimi diisliniiyorum.

22. Ailem ve arkadaslarimla sohbet etmekten
hoslanirim.

23. Yagsamdan ne elde etmeye ¢alistigima yonelik
saglikl bir hisse sahip degilim.

24. Kisiligimin bir¢ok yoniinii begenirim.

25. Genel kaniya ters diisse bile goriislerime
giivenirim.

26. Cogunlukla sorumluluklarimin altinda ezildigimi
hissediyorum.

27. Eski aligkanliklarim1 degistirmemi gerektiren yeni
ortamlarda bulunmaktan hoslanmiyorum.

28. Insanlar beni dzverili ve zamanim digerleriyle
paylagmaya istekli birisi olarak tanimlarlar.

29. Gelecege yonelik planlar yapmaktan ve onlar1
gerceklestirmek i¢in caligmaktan zevk alirim.

30. Bir¢ok yonden yasamdan elde ettiklerime iliskin
hayal kiriklig1 yasadigimi hissediyorum.

31. Tartigmal1 konularla ilgili goriislerimi sdylemek
benim i¢in zordur.

32. Yasamumi doyum saglayacak sekilde diizenlemede
zorluk yasarim.

33. Benim i¢in yagam siirekli bir 6grenme, degisim ve
gelisim siirecidir.

34. Diger insanlarla ¢cok sayida samimi ve giivenilir
iligkiler yasamadim.

35. Bazi insanlar yasamini amagsizca gegirir ancak
ben onlardan biri degilim.
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36. Kendime yonelik tutumlarim, muhtemelen diger
insanlarin kendilerine yonelik tutumlar1 kadar olumlu 2 |3 6 |7
degildir.
37. Kendimi degerlendirirken baskalarinin 6nemsedigi s | 3 6| 7
degerleri degil kendi diislincelerimi dikkate alirim.
38. Zevklerime uygun bir ev ve yagam tarzi
s 2 |3 6 |7
kurabildim.
39. Yasamimda biiylik gelisimler veya degisiklikler R 6 |7
yapmay1 denemekten uzun zaman 6nce vazgectim.
40. Arkadaslarima giivenebilecegimi bilirim, onlar da
, . o 2 |3 6 | 7
bana giivenebileceklerini bilirler.
41. Bazen kendimi yapilmasi gereken her seyi yapmis
o : 2 |3 6 |7
gibi hissederim.
42. Kendimi arkadaslarim ve tanidiklarimla
karsilagtirdigimda kim olduguma iliskin kendimi iyi 2 |3 6 | 7
hissederim.
Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etome Stratejileri Olcegi
Saymn katilimei, bu boéliimde yer alan ifadeleri tutum ve
e g
davraniglariizi genel olarak g6z Oniinde bulundurarak =
degerlendiriniz.  ifadeleri  degerlendirirken, olmasi S
gereken durumu degil, algiladiginiz / hissettiginiz durumu £ %
dikkate almaniz gerekmektedir. Asagidaki ifadelerden 2 g ~
. . . P . . .. [0} o E E [®)
kendinize en yakin hissettiginiz se¢enegi isaretleyiniz. = g > N 5 =
] é < < < O
ME | M N MM
IS
A2
1. Etkinlik stiremi kisa tutarim . 1 2 4 5
2. Daha erken kalkarim veya daha ge¢ yatarim. 1 2 3 4 5
3. Is, okul ve aileye ayirdigim siireyi kisa tutarmm. 1 2 3 4 5
4. Diger serbest zaman etkinliklerinin siiresini kisa
1 2 3 4 5
tutarim.
5. Normalde katilmay1 planladigim zamani
e 1 1 2 3 4 5
degistirirdim.
6. Tesislerin ¢ok kalabalik olmadig1 zamanlarda
X . 1 2 3 4 5
katilmayi tercih ederim.
7. Kampiis kaynaklarini kullanarak hangi etkinliklerin 1 ) 3 45
sunuldugunu dgrenirim.
8. Yeni beceriler/etkinlikler 6grenmeye calisirim. 1 2 3 4 5
9. Eger beceri sahibi degilsem gururumu bir yana 1 ) 3 45

birakarak, ellimden gelenin en iyisini yaparim.
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10. Eger beceri sahibi degilsem, etkinligi yapabilmek
icin yardim isterim.

11. Pratik (Tekrar) yaparim boylece etkinlikte daha 1yi
olurum.

12. Etkinliklere kendi cinsiyetimden kisilerle katilirim.

13. Etkinliklere birlikte katilacak kisiler bulmaya
caligirim.

14. Beni gotiirecek birini bulmaya caligirim.

15. Arkadaglarimi benimle birlikte katilma konusunda
cesaretlendiririm.

16. Etkinlik se¢cimimi arkadaglarimin yapmak
istediklerine gore ayarlarim.

17-. 1yi oldugum etkinliklere katilirim.

18. Ozellikle rekabetci (yarismaya dayali) olmayan
etkinliklere katilirim.

19. Baskalariyla ¢atismaktan kacginabildigim etkinlikleri
se¢cmeye calisirim.

20.Dogru beslenmeye c¢alisirim, boylece katilmak
icimden gelir

21. Daha fazla uyumaya caligirim, boylece katilmak
icimden gelir.

22. Fiziksel uygunlugumu gelistirmeye c¢aligirim,
boylece katilabilirim.

23. Biitgemi ayarlamaya ¢alisarak etkinliklere
katilabilirim.

24. Sahip oldugum malzemeler/kiyafetlerimde
uyarlamalar yaparim.

25. Isim oldugu i¢in katilmama yardimec1 olacak paraya
sahip olurum.

26. Diger kisilerden malzeme/kiyafet 6diing alarak
katilabilirim

27. Daha diisiik maliyetli etkinliklere katilirim.
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