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DUZENLI REKREASYONEL AKTIVITELERIN YETISKIN
KADINLARIN STRES, MUTLULUK VE YASAM TATMINLERI
UZERINE ETKISI

OZET

Bu arastirmanin amaci 10 haftalik diizenli rekreasyonel aktivitelerin yetiskin kadinlarin
stres, mutluluk ve yasam tatminleri tizerine etkisini belirlemektir.

Bu arastirmada iliskisel tarama yontemlerinden boylamsal nicel arastirma yontemi
kullanilmistir. Orneklem segiminde kolayda &rnekleme metodu tercih edilmistir ve
arastirmanin drneklemini Spor Istanbul A.S. tarafindan diizenlenen rekreatif etkinliklere
(yiizme Ve fitness) diizenli olarak katilan 199 goniillii yetiskin kadin olusturmaktadur.
Olgme araci olarak demografik degiskenlerin yam sira, katilimcilarmn stres diizeylerini
belirlemek i¢cin, Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen ve Tiirk
diline adaptasyonu Eskin ve dig., (2013) tarafindan yapilan Algilanan stres oSlcegi
kullanilmistir. Mutluluk diizeylerini belirlemek igin, Hills ve Argyle (2002) tarafindan
gelistirilen ve Tiirk diline adaptasyonu Dogan ve Akinci Cotok (2011) tarafindan yapilan
Oxford mutluluk 6lgegi kisa formu ve yasam tatmin diizeylerini belirlemek i¢in, Diener
ve dig., (1985) tarafindan gelistirilen ve Tirk diline adaptasyonu Bekmezci ve Mert
(2018) tarafindan yapilan Yasam tatmin oOlgegi kullanilmistir. Elde edilen verilerin
analizinde SPSS paket programi araciligiyla tanimlayict istatistikler hesaplanmustir.
Normal dagilim gosteren verilerin analizinde Paired Samples t-test ve tekrarli 6lgtimlerin
demografik degiskenler ile karsilastirilmasinda Two-way Repeated Measures ANOVA
kullanmilmistir. Ek olarak, 10 haftalik diizenli rekreatif etkinliklerin bireylerin stres,
mutluluk ve yasam tatmin diizeylerine etkisini belirlemek igin “%A= (Son Test-On
Test)/On Test*100” formiilii kullanilmistir. Arastirmanin birincil bulgularma goére, 10
haftalik rekreatif etkinliklerin yetiskin kadinlarin algilanan stres diizeylerini %33,57
diizeyinde azalttigi, buna karsin mutluluk diizeylerini %20,58 ve yasam tatmin
diizeylerini %14,39 diizeyinde artirdig1 tespit edilmistir. Arastirmanin ikincil bulgularina
gore ise, 10 haftalik rekreatif etkinliklerin geng yetiskin kadinlarin stres diizeylerini orta
yasli ve yasl yetigskin kadinlardan daha yiiksek diizeyde azalttigi, buna karsin mutluluk
diizeylerini ise daha yiiksek diizeyde artirdigi tespit edilmistir. Dahasi, 10 haftalik
rekreatif etkinliklere sosyallesme amaci ile katilan kadinlarin stres diizeylerinin fiziksel
saglik ve ruhsal saglik amach katilan kadinlardan daha yiiksek diizeyde azaldigi, buna
karsin mutluluk diizeylerinin ise daha yiiksek diizeyde arttig1 tespit edilmistir.

Sonug olarak, hayatin stresinden uzaklasarak, mutlu bir hayat siirdiirmek ve siirdiiriilen
yasamdan tatmin olmak i¢in diizenli rekreatif etkinliklere katilim bir zorunluluk olarak
goriilmektedir. Boylece yetiskin kadinlarin daha etkin bir yasam siirdiirmeleri
saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Stres, Mutluluk, Yasam Tatmini, Yetiskin Kadin
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THE EFFECT OF REGULAR RECREATIONAL ACTIVITIES ON
ADULT WOMEN’S STRESS, HAPPINESS, AND LIFE
SATISFACTION LEVELS

SUMMARY

The aim of this study was to determine the effect of regular 10-week recreational activities
on stress, happiness and life satisfaction of adult women.

Longitudinal quantitative research model was used in the relational screening model in
this study. In sampling selection, the convenience sampling method was preferred and the
sample of the study consisted of 199 volunteer adult women who regularly participated
in recreational activities (swimming and fitness) organized by Istanbul Spor Inc. In
addition to demographic variables, the perceived stress scale developed by Cohen,
Kamarck, and Mermelstein (1983) and adapted to Turkish by Eskin et al. (2013) was used
to determine the stress levels of the adult women. In order to determine happiness levels,
the Oxford happiness scale developed by Hills and Argyle (2002) and adapted to the
Turkish language by Dogan and Akinci Cotok (2011) and in order to life satisfaction, life
satisfaction scale developed by Diener et al. (1985) and adapted to Turkish language by
Bekmezci and Mert (2018) was used. In the analysis of the data showing normal
distribution, the Paired samples t-test was used for comparing two groups and Two-way
Repeated Measures ANOVA was used for comparison of repeated measures with
demographic variables. In addition, the formula [%A = (Post-Test- Pre-Test) / Pre-Test *
100] was used to determine the effect of regular 10-week recreational activities on adult
women's stress, happiness, and life satisfaction levels.

According to the primary findings of the study, it was found that 10-week recreational
activities reduced perceived stress levels of adult women by 33.57%, whereas happiness
levels increased by 20.58% and life satisfaction levels by 14.39%. According to the
secondary findings of the study, it was found that 10-week recreational activities reduced
the stress levels of young adult women higher than middle-aged and old adult women,
whereas happiness levels increased at a higher level. Moreover, it was found that the
stress levels of adult women who participated in the 10-week recreational activities for
socializing purposes decreased at a higher level than adult women who participated for
physical and mental health, whereas their happiness levels increased at a higher level.

As aresult, it was seen as a necessity to take part in regular recreational activities in order
to get away from the stress of life and to live a happy life and to be satisfied with life.
Thus, adult women can sustain to live a more effective life.

Keywords: Adult Women, Happiness, Life Satisfaction, Perceived Stress



BOLUM 1. GIRiS

Insanoglunun var olma zamanindan beri insanlar, yasamlarini siirdiirebilmek icin
calismuglardir. Siirekli ¢alisma durumu monoton ve sikici durumu ortaya ¢ikarmis ve
bundan dolayi, bireylerin yasamlarinda dnemli bir gereksinim haline gelen; yenilenmek,
canlanmak vs i¢in bog zaman faaliyetleri meydana gelmistir (Y1ldiz ve dig, 2012, s. 320).
Bos zaman, genel olarak insanlarin 6zgilir olduklar1 zaman anlamina gelmektedir.
Giiniimiizde bos zaman kavramu ile ilgili bircok yaklasimlar yer almaktadir fakat kabul

edilmis genel bir tanimdan s6z etmek olanaksizdir (Metin ve dig, 2013, s. 5024).

Sanayilesme sonrasi toplumlarda ¢alisma kadar “calisma dis1 zaman” da hizla 6nem
kazanmigtir. Bu sebepten dolayr “bos zaman” kavrami ve bu zaman diliminde
gerceklestirilen aktivitelerden elde edilen yarar da 6nem arz etmistir. Bos zamanin
insanlara sagladigi, bedensel, ruhsal, sosyal, yasam doyumu/kalitesi ve is doyumu tizerine
olan yararlari, birgok arastirmaci tarafindan kanitlanmistir (Gokge ve Orhan, 2011, s.
140).

Genel kapsamiyla bos zaman, dis etmenlere bagli olmadan kontroliin bireyin kendisinde
oldugu, secimlerin &zgiir iradeyle yapildigi ve belirli kurallarin olmadigi; eglenme,
memnuniyet ve mutluluk duygusu veren tatmin edici tecriibelerin edinildigi, efor
harcayarak tazelenmek, canlanmak boylelikle bedensel, disiinsel ve ruhsal olarak
yenilenmek i¢in ayrilan zaman dilimi olarak tanimlanabilmektedir (Corbin, 1970; Ragheb
ve Tate, 1993). Bu tanimlamaya goére, bos zaman faaliyetleri olumlu bir sekilde
kullanildiginda bireylerin  gelisimini destekler ve bdylelikle insanlarin tatmin

diizeylerinde artig goriilebilir (Yayla ve Cetiner, 2019, s. 220).

Bos zamanlar1 degerlendirme faaliyetlerine “rekreasyon” denilmektedir. Sezgin (1987),
giintimiizdeki rekreasyonu; dinlenip eglenirken kendini gelistirmek, gerceklestirmek ve
kesfetmek i¢in haz duyularak meydana gelen her tirli faaliyeti kapsadigim
soylemektedir. Rekreasyon, temel amacina dayali bireylerin yasamlarinda bir zaman

dilimini kapsayan bedensel ve zihinsel yollarla gergeklestirilen, ayn1 zamanda sosyal ve



kiiltiirel iligkileri de gii¢lendiren, insan hayatinda onarim saglayan biitiin aktivitelerdir ve
hem sahsi hem toplumsal ¢evrede ¢esitli faydalar saglamaktadir (S. 4).

Mutluluk (happiness) ile alakali teoriler ortaya koyulmustur. Mutluluk kuramlarindan
olan “erek, etkinlik ve akis kurami1”, rekreasyon faaliyetlerinin tercih edilmesiyle katilim
gosterilmesinin, mutluluk arasindaki iliskisine agiklik getirebilir. Diener (1984) “erek”
kuraminda mutlulugun bir amag- sonug iliskisine dayali oldugunu, “etkinlik” kuramu,
mutlulugun kisinin kendi becerilerine uygun hedefler se¢ciminin sonucunda tatmin olma
duygusu oldugunu ifade etmistir. “Akis” kuraminda ise bireyin dahil oldugu faaliyetlerin
vermis oldugu gii¢lii hisler ve alinan haz, gerceklestirilen faaliyetin zorlugunu goz ardi
edilmesine neden oldugunu belirtmistir (Diener 1984” den aktaran: Sevin; Sen, 2019, s.
218).

Insanlar yasamlarinin hemen hemen dortte birini rekreasyonel aktiviteler ile
gecirmektedir. Rekreasyon; saglikli, engelli, biiyiik, kiiglik tiim bireyleri kapsamakta ve
mutluluk-yasam Kalitesi tizerine insanlar1 olumlu yonde desteklemektedir. Bagka bir
ifadeyle rekreasyon, yasam tatminiyle dogrudan iliskilidir. Bireylerin rekreasyon
aktivitelerine katilim gostermeleriyle hem zevk alinmasi hem sagliga olan faydalart hem
de basarma duygusundan kaynaklanan tatmin duygusu gelismektedir (Tiitiincii, 2012, s.
249).

Calismada yer alan Stres kavrami Latince “estrictia”’dan gelmektedir. Stres, 17. y.y’da
“felaket, bela, musibet, dert, keder, elem” gibi anlamlarla kullanilmigtir. 18. ve 19. y.y’
larda ise sdzciigiin anlami farklilagarak “gii¢, baski, zor” gibi anlamlar tagiyarak nesneler,
kisi, organlar ve ruhsal biinye kapsaminda kullanilmaya baslanmistir. Buna dayali olarak
stres, obje ve bireyin bu tir etkenler ile dengesinin bozulmasina karst organizmanin

gostermis oldugu bir direng anlaminda ifade edilmeye baslamistir (Giiglii, 2001, s. 92).

Stres, fiziksel ve ruhsal sagligin yani sira, kisilerin giinliik davranislarini etkileyen bir
faktordiir. Bu sebepten dolayr kisilerin is performanslar1 da stres olgusundan
etkilenmektedir. Stres, insan hayatini etkilemekte ve kontrol altina alinmasi psikolojik
durumlarla alakalidir. Stresle bas edebilmek i¢in bos zaman aktivitelerinin hem bireysel
hem toplumsal faydalarindan yararlanmak dogru bir adim olacaktir. Bu baglamda calisan
bireylerin bos zamanlarin1 dogru bir sekilde degerlendirmeleri, hem aile hem is

yasamlarinda stresi azaltmada fayda saglayacaktir (Yasartiirk ve Yilmaz, 2019, ss. 1327-



1328). Stresin, daha ¢ok ¢alisma yogunlugundan olusuyor olmasi, stresle bas edebilmenin
yollarmin oncelikle oOrgiitsel faktorleri yok etmek veya calisma zamaninin ve
zorunluluklarin disinda kalan bos zamanlar1 ¢esitli rekreasyonel aktiviteler ile
degerlendirmenin, stresle bas etme yolunun basinda gelmektedir (Karakiigiik ve Basaran,
1996, s. 57).

Rekreasyon faaliyetleri kapsamina giren sosyallesmeden verim almak igin spor ve
egzersiz onerilmekle birlikte hem bedensel hem ruhsal faydalar1 ortadadir. Sporsal
faaliyetler ile bireyler; kazanma, kaybetme, dayanisma, paylagsma ve saygi gosterme gibi
duygularin1 beslemektedir. Bireylerin birlikte hareket etmesi sosyal sorumluluk
duygusunu tetiklemekte ve bu sayede toplumsal sosyallesme gelisim gostermektedir
(Sahan, 2008, s. 261).

Insanlarin hem c¢alisma hem de sosyal hayatlarinda karst karsiya geldikleri
olumsuzluklarin iistesinden gelebilmeleri i¢in destekleyici eylemlerin olmasi gerektigi bir
gercektir. Bu konu birgok arastirmaci tarafindan ele alimmistir ve destekleyici
eylemlerden biri de bos zamanlarda diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir. Kisinin
bedensel ve ruhsal sagligii kazanmasi ve korumasinda, 6z sayginin Ve giivenin
giiclenmesinde, zorluklarla bas edebilme yetisinin gelismesinde fiziksel aktivitelerin
yapici rolii azimsanmayacak Kkadar giigliidiir. Uzman egitmenler esliginde fiziksel
aktivite ¢esitliliginin sunulmasi ile biiyiik sehirlerde yasam tarzi haline gelmis olan bu
faaliyetler, bireylerin; stres diizeyini diisiirmesinde, igsel mutluluk ve tatmin seviyesini
yiikseltmesinde onemli bir rekreasyon aktivitesi haline gelmistir (Doganer, 2017, ss. 2-
3). Bu dogrultuda stresli ve hareketsiz bir yasam tarzina sahip insanlarin bos zamanlarini,
diizenli rekreasyonel aktiviteler ile degerlendirmelerinin onlara ne gibi sonug

doguracaklarini aragtirmak i¢in bu ¢aligma yapilmustir.

1.1. Problem Ciimlesi

Diizenli olarak katilim gosterilen rekreasyonel aktivitelerin  yetiskin  kadin

katilimeilarinin stres, mutluluk ve yasam tatminleri iizerinde etkisi var midir?

1.2. Alt Problemler

Bu arastirmada asagidaki sorularin cevaplar arastirilmistir.



Diizenli rekreasyon aktivitelerinin  katilimcilarin  tanimlayict istatistikleri
agisindan;

a. Yasa gore farklilik var midir?

b. Aylik gelire gore farklilik var midir?

c. Medeni durum agisindan farklilik var midir?

d. Aktivite tiirtine gore farklilik var midir?

e. Katilim sekline gore farklilik var midir?

f. Haftalik katilim sayisina gore farklilik var midir?

0. Katilim amacina gore farklilik var midir?

Katilimcilariin algilanan stres, mutluluk ve yasam tatmini diizeylerinin tiim
Olgeklerin alt boyutlarinin yas gruplarina gére on test puan ortalamalarmin son
test puan ortalamalar1 agisindan;

a. Geng yetiskin grubunda farklilik var midir?

b. Orta yas yetiskin grubunda farklilik var midir?

c. Yash yetigskin grubunda farklilik var midir?

Aylik gelir gruplarina gore 6n test puan ortalamalarinin son test puan ortalamalari

agisindan;

a. Disiik gelir grubunda farklilik var midir?
b. Yiksek gelir grubunda farklilik var midir?

Medeni durum gruplarina gore 6n test puan ortalamalarmm son test puan

ortalamalar1 agisindan;

a. Evli grubunda farklilik var midir?
b. Bekar grubunda farklilik var midir?

Aktivite tiirii gruplarina gore on test puan ortalamalarmin son test puan

ortalamalar1 agisindan;

a. Yizme grubunda farklilik var midir?

b. Fitness grubunda farklilik var midir?

Katilm sekli gruplarina gbére On test puan ortalamalarinin son test puan

ortalamalar1 agisindan;

a. Yalniz katilan grupta farklilik var midir?



b. Arkadaslarla katilan grupta farklilik var midir?

7. Haftalik katilim sayis1 gruplarina 6n test puan ortalamalarmin son test puan

ortalamalar1 acisindan;

a. Iki kere katilan grupta farklilik var midir?

b. Ug kere katilan grupta farklilik var midir?

8. Katilm amaci gruplarina gore on test puan ortalamalarimin son test puan

ortalamalar1 acisindan;

a. Sosyallesme grubunda farklilik var midir?
b. Fiziksel saglik grubunda farklilik var midir?
c. Ruhsal saglik grubunda farklilik var midir?

1.3. Onem

Cagimizin 6nemli bir gereksinimi olan rekreasyonel aktiviteler; fiziksel, ruhsal, sosyal ve
toplumsal yonlerden pozitif etkileri ile yasamimizin vazgegilmez bir pargasi haline
gelmistir. Rekreasyonel aktiviteler, olumlu sonuglariyla bireylerin fiziksel ve psikolojik
sagligin1 geri kazandirmakta ve korumakta, saglikli bireyler ise refah seviyesi yiiksek
toplumlar olusturmaktadir. Bireylerin yasamindaki birtakim dig etkenler stres
olusturabilmekte, bireylerin bu etkenlerle mutluluk ve yasamsal tatminleri olumsuz
etkilenebilmektedir. Bu calisma bireylerin yasamlarindaki rekreasyonel aktivitelerin
gerekliligine dikkat ¢ekmeleri ve bireylerin bu yonde bilinglenerek yasamlarinda bu tiir
aktivitelere yer vermeleri hususunda onlara yol gostererek, tilkemiz bireylerinin
rekreasyonel aktivitelere katilimlarinin stres, mutluluk ve yasam tatminleri diizeyleri

tizerine ne gibi etkisi oldugunu tespit etmek agisindan 6nemlilik arz etmektedir.

Calismanin 6nemini belirtmek amaciyla rekreasyonel amagh fiziksel aktiviteler yapan
yetiskin kadin katilimcilara ulasilarak, tim bireylerin yararlanabilecegi bir ¢aligma

olusturulmaya ¢aligilmistir.

1.4. Stmirhiliklar

Arastirmanin smirliliklarini, 2019 yilinda Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi, istirak sirketi,

Spor Istanbul kurumu ile siirlandirilmus, diger 6zel ve kamu spor kompleksleri kapsama



almmamistir. Arastirmanin temel probleminden dolayr kadin katilimcilara ulasilmis,

erkek katilimcilar kapsam dis1 birakilmistir.

1.5. Tanimlar

Bos zaman: Kisinin zorunlu ihtiyaglar1 ve ¢alisma zamani disinda kalan, kendi

kararlariyla gegirdigi 6zgiir zaman dilimidir (Kilbas, 2001, s. 28).

Rekreasyon: Bireylerin bos zamanlarinda yenilenme ve canlanma ihtiyaglariyla gonlli

olarak katilim gosterdikleri aktivitelerdir (Sagcan, 1986, s. 5).

Stres: Organizmanin fizyolojik ve psikolojik yapisini tehdit eden durumlara vermis
oldugu kars1 direnctir (Giiglii, 2001, s. 92).

Mutluluk: Insanm hep arzuladigi yasaminin amaci, olmak istedigi iyilik durumu ve

hayatina giizellikler getirecek seydir (Ahmet, 2015, s. 11).

Yasam Tatmini: Bireyin yasamindan beklentileriyle gercekte var olan durumunun
kiyaslanmasi sonucu olusan duygusal yapidaki durumdur (Ozdevecioglu ve Aktas, 2007,
s. 7).



BOLUM 2. LITERATUR ARASTIRMASI

2.1. Zaman Kavram

2.1.1. Zaman

Insanligin yaratihisindan itibaren oldugu varsayilan zaman, farkli tanimlamalar1 olan bir
olgudur. Bu olgu bireyler kadar toplumlar i¢in de 6nemlidir. Ciinkii insanlar ¢alisma
hayatlarini, eglence ve dinlenme aligkanliklarini buna goére diizenlerler. Tirk Dil
Kurumu’nun ifadesiyle zaman “bir isin, bir olusun i¢inde gectigi, gececegi veya gegmekte
oldugu siire, vakit” anlamina gelmektedir (TDK, 2019). Literatiire bakildiginda zaman
kavrami bilimsel olarak farkli agilardan ele alinir. Asagida arastirmacilar tarafindan

zaman kavrami gesitli yonlerden ele alinmistir.

Sabuncuoglu ve Pasa’nin eserinde yer alan bilgiye gore “Zaman kavrami bir eylemin
gectigi siiredir. Bir an i¢in yeryiiziinde ve evrende hareket halinde olan her seyin durdugu
diistiniiliirse, boyle bir statik ortamda zaman olgusundan s6z edilemez” (Sabuncuoglu ve
Pasga, 1992). Giirbiiz ve Aydin ise zaman kavramini insanlarin goriip duyamadig fiziksel,
felsefi, psikolojik ve sosyolojik yonleri olan bir gergeklik olarak tanimlar (Giirbiiz ve
Aydin, 2012, s. 4). Ay kavrami objektif ve siibjektif olarak iki kategoride tanimlayan
yazarlar da vardir. Objektif zaman, tiim insanlar tarafindan somut bir sekilde
gozlenebildigi i¢in kabul edilen ve saat ile 6lgiilebilen bir kavramdir. Siibjektif zaman ise
insanlarin i¢inde bulunduklari ruh hallerine gore algiladiklari, net olarak 6lgiilemeyen ve
dolayisiyla kisiden kisiye degisiklik gosteren soyut bir kavramdir (Akatay, 2003, ss. 283-
284).

Zaman 1yi bir sekilde kullanan insan, zamaninin verimini arttirarak ¢alisma hayatina,
sosyal hayatina, biyolojik ve fizyolojik ihtiyaglarina ayirdigi zamani da arttiracaktir.

Hayata yeni atilmis bir insan i¢in zaman olgusu son derece énem arz edip is ve sosyal



hayatinda zaman planlamasi ve yonetimini nasil yaptigi onun basarisina dogrudan etki
edecektir (Bozdal, 2019, s. 2).

Zamanin kiymetinin Ve 6neminin farkinda olan bir insan onu dogru ve verimli bir sekilde
kullanip en iyi sekilde degerlendirmeye ¢alisir. Hayatindaki deneyimlerinden dersler
cikarir ve bunlarla hayatina anlam katar. Bunun yani sira, zaman yonetimini iyi beceren
birey daha programli hareket eder ve hedefine ulagsmak igin nasil bir yol izleyecegini,
nelere ne kadar zaman harcayacagini bilir. Boylelikle zaman1 daha verimli kullanarak bos
zaman ugraslar1 i¢in zaman ayirabilir(Sabuncuoglu ve Pasa, 1992). Bu baglamda yapilan
literatiir taramalarina gore arastirmacilar tarafindan zaman olgusunun verimlilik
acisindan katki saglamasi tizerine simiflandirilmasi yapildigi goriilmektedir. Bu

caligmalardan benzer 6rnekler agsagida yer almaktadir.

Dilenilen gibi kullanilamayan zaman olgusunun degerlendirilme kisimlarini; “calisma
zaman1”, “calismaya bagli etkinliklere ayrilan zaman”, “yasami siirdiirmeye yonelik
etkinlikler” ve “bos zaman” olarak siiflandirilabilir (Kaya, 2013, s. 3). Karakiigiik’ten

(2005) dogrudan alintilamak gerekirse:

Zaman; kullaniminda ve yonetiminde etkili zaman kavrami agisindan galisma zamani ve
calisma dis1 zaman olarak iki boliime ayrilmistir. Calisma zamani; ise ayrilan, ise bagimli
zaman olarak nitelendirilir. Yine bu boliime dahil olan, calisma disinda kalan fakat
calisma i¢in hazirlik, ise gidis ve isten doniisii kapsayan zaman, ¢alisilan veya ugrasilan
isle alakali normal mesai saatleri disinda yapilmasi gereken mesleki ugraslar: da kapsar.
Calisma dis1 zaman olarak; yemek, uyku, viicut bakim1 gibi varolusa ait zamanla ilgili,
bos zamana ait kavramlar ise dinlenme ve rekreasyonu kapsayan calisma digi zaman

olarak tanimlanmaktadir.

Calisma, ¢calismama ve bos zaman arasinda belli basl farkliliklar vardir. Calisma bir seyi
ortaya koymak, iiretmek anlamina gelir diger bir deyisle, mal veya hizmeti iiretimidir.
Calismama da bir faaliyettir ve buna kisinin tatil giinlerindeki faaliyetleri, isine gidip
gelmek igin yolda harcadigi zaman, 6zel gereksinimlerine ayirdigi zaman veya emekli
oldugu zaman kapsaminda ge¢irdigi siire¢ olarak belirtilebilir. Bos zaman ise kisilerin
calismama zamanlarinda zorlama ve baski olmaksizin tamamen kendi tercihleri
dogrultusunda gerceklestirdigi, bu zamanlarini sosyal aktivite agirlikli degerlendirdikleri
ve kisisel olarak iiretici olduklar: faaliyetlerdir (Bilton ve dig, 2008, s. 317).



2.1.2. Bos zaman

Rekreasyon ile ilgili yapilacak olan bir ¢alismada oncelikle bos zaman kavraminin
incelenip anlasilmas1 gerekmektedir. Ciinkii insanlarin rekreasyon faaliyetlerini

gerceklestirebilmesi i¢in bos zamana ihtiyaglar1 vardir (Karakiiciik, 2014, s. 27).

Yunanca “schole” kelimesi ¢alisma zamaninin disinda kalan bos zamanin kelime
anlamiyla benzeri olmasimin yani sira, kiiltiir ve 6grenme kelimeleriyle de ilgilidir.
Ingilizce ‘leisure’ kelimesi 6zgiir olmak veya miisaade verilmis anlamlar1 tasiyan,
kaynagi olan Latince ‘licere’ kelimesinden gelmektedir. Bu baglamda 6zgiir olmak
anlam1 tasiyan Fransizca ‘loisir’ kelimesi ile Ingilizce ‘licence’ kelimesi,
gerceklestirilecek aktivite i¢in hiir olmak veya miisaade etmek anlamlar1 tagimaktadir.
(Torkildsen, 2005, s. 46). Literatiir incelendiginde bos zamanin ne oldugu uzun siiredir
tartisilmakta ve g¢esitli yaklasimlarla aciklanmaktadir. Bu yaklasimlarin birkagt su
sekildedir:

Bos zaman, bireyin ¢alisma hayati i¢in ve kisisel zorunlu ihtiyaglarina harcadigi zaman
haricinde kalan, hi¢bir zorlama ve baski olmadan, se¢iminin 6zgiir bir sekilde kendisinin
yaptig1 faaliyetlere harcadigi zamandir (Karakiiciik, 2008, s. 28). Bos zaman bireylerin
isten, zorlayicit yasam kosullarindan ve diisiindiiriicii sorumluluklarindan arinmasini
saglayan, bireyin aile ve arkadaslik ¢cevresi ile olan bagini giiclendirmesinde pozitif yarar
saglayan ve zaruri ihtiyaglar i¢in kullanilanin disinda kalan zamandir (Kilbas, 2010, s.
32).

Calismanin insanlarin hayatlarini siirdiirebilmeleri igin mecburi bir eylem oldugu
tartigmasiz bir gergekliktir fakat calisma smirlayict veya kisitlayict gibi olumsuz
kelimelerle ¢agristirilmamalidir. Insanlar aktif bir sekilde gerceklestirdigi faaliyetler
disinda eylemsiz (uyuma ve dinlenme) zamanlara da ihtiya¢ duyar. Calisma istegi ve
motivasyonunu arttirmak i¢in insanlarin dinlenme ihtiyaclarinin giderilmesi gereklidir.
Bununla birlikte modern toplumlarda insanlar dinlenmenin yani sira disarida istek ve
gereksinimlerinin tist seviyesini elde etmek i¢in eylemlerde bulunma ihtiyaci da duyarlar
(Tturkmen, 2017, s. 9).

Leither ve Leither (2004), bos zaman kavraminin anlasilabilmesi i¢in zaman hakkinda

yapilan diger kavram bilgilerinin de agiklanmasi gerekliligini belirtmistir. Asagida



goriildiigii iizere; is zamani, kisisel bakim zamani ve rekreasyon gibi diger kavramlari

aciklamak, bog zaman taniminin daha iyi anlasilmasini saglayacaktir:

1. Is zamani: Bireylerin yasamlarmi devam ettirebilmeleri igin gerekli olan
ihtiyaglarmi karsilayabilmelerinde kullandiklar1 maddi kaynagi elde etmede
harcanan siiredir.

2. Kisisel bakim zamani: Bireylerin hayatta kalmasi i¢in gerekli olan fizyolojik
ihtiyaglarin1 giderdigi siireyi ifade eder. Her ne kadar bos vakit bir kisinin refahi
icin gerekli olsa da kisisel bakim ve fizyolojik ihtiyaglarin giderimi, kisinin is
veya bos zaman gegirebilmesinden bile 6nce karsilanmasi gereken hayatin temel
gereksinimlerini ifade eder.

3. Boszaman: Bireyin yasami i¢in zorunluluk gerektiren zamanlarinin disinda kalan,
ozgiirce kullanabildigi ve c¢esitli aktivitelerle degerlendirdigi zamani ifade
etmektedir.

Yukarida yer alan tanimlamalar géz 6niinde bulunduruldugunda bos zaman; insanlarin
kisith yasam siiresinin ¢aligma hayatiyla ilgili olan ise gidip gelme, iste gerceklestirdigi
tretim faaliyeti gibi eylemler, yasami1 devam ettirebilmek igin ihtiyac1 olan uyuma,
dinlenme, yeme-igme gibi temel gereksinim eylemleri ve diger zorunlu bir sekilde
gerceklestirdigi eylemler disinda kalan zaman siireci olarak tanimlanabilir. “Bir baska
degisle bos zaman insanlarin, smirli yasam siiresinin zorunlu davranislar (is, isle ilgili
etkinlikler, yasam siirdiirmek igin gerekli etkinlikler vb.) disinda kalan zaman dilimidir”
(Hazar, 2003, s. 17).

Bull Hoose ile Weed (2003)’e ait bir arastirmada ise bos zaman kavramini baska bir bakis
acist ile dort alt baslikta tanimlanir. Onlar, bos zamani; zaman, gerceklestirilecek faaliyet,
yaklasim ve nitelik agisindan ele almaktadirlar. Diger bir deyisle bos zaman, is igin
harcanilan zaman disinda kalan zaman ya da kaginilmaz gereksinimlerin olmadigi zaman
stirecidir. Aktivite olarak bos zaman ise bireyin giindelik hayatindaki zorunluluklarindan
styrilabildigi ve 6zgiir oldugu kabul edilen siirectir. Tutum olarak bos zaman, ruhsal veya
fiziksel hal olarak tanimlanir ve etkinlige katilma istegi durumu ile izah edilir. Son alt
baslikta ise kalite agisindan bos zaman, zihinsel ve fiziksel olarak eglendirici, bedenen
dinlendirici olmas: itibariyle ele alinir. Boylece bireyin yenilenerek ¢alisma motivasyon

ve isteginin artmasi Kalite anlayisi olarak tanimlanir.
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Sanayilesme Oncesi ve sonrasi olarak bos zaman iki farkli sekilde de incelenebilir.
Sanayilesme ile gelen ¢alisma saati kavrami sebebiyle bos zaman kavrami genellikle
hizmet ve tiretimin ger¢eklesmedigi, ¢calisilmak zorunda olmayan siireg gibi algilanabilir.
Oysa sanayi oncesi zamanlarda, hatta ¢ok daha geriye gitmek gerekirse “Antik Yunan’da
bos zaman, iyilik, giizellik, hakikat ve bilgi gibi diinyanin istiin degerleriyle ugragmak,
bunlar {izerine diisinmek olarak bilinmistir” (Onal, 2018, s. 483). Bu diisiinceye gore bos
zaman, bir fiziksel ve diisiinsel olarak pasif olma hali degil; kiiltiirel, sanatsal olarak
estetik bir bakis agisiyla giizeli diisiinme faaliyeti ortaya koymak anlamina gelirdi.
Cogunlukla bos zaman manevi olarak armma siireci olarak goriiliiyordu. Is ve ¢alismanin
bos zamandan farkli tanimlanmasi s6z konusuydu. Bu anlayista alt sinif insani “caligma”
vaktine sahipken bos vakit giic ve iktidar sahiplerine 6zgii kabul edilirdi (Onal, 2018, s.
483). Oysa modern zamanlarda “bos zaman zorlama duygumuzun en az oldugu, kendi
istek ve arzularimizin sekillendirdigi g¢ergevede kullandigimiz, istege bagli zaman
dilimidir” (Kiigiik, 2015, s. 16). Oyle goriiliiyor ki tarihin farkli dénemlerinde bos zaman

farkindalig1 vardi ve bu dénemlere gore cesitli 6nem tasiyordu.

Giinlimiizde bos zamanin ii¢ ana fonksiyonundan s6z etmek miimkiin goriinmektedir. Bu
fonksiyonlar; dinlenme, eglenme ve gelisim fonksiyonudur. Bos zamanin bu ig
fonksiyonu sayesinde bireyler fiziksel ve ruhsal yorgunluktan, giinliik monotonluktan ve
giindelik hayatin getirebilecegi/getirdigi tatsizliktan kurtulabilecegi diistiniilmektedir.
“Bos zaman mutluluk arastirmalarina gore, yeni ahlak, yeni is, yeni kiiltiir ile iligkili

insanin tiim isteklerini ifade eder” (Torkildsen, 2005, s. 51).

Dinlenme fonksiyonu: Bos zaman kavraminin belirleyici 6zelligini en fazla agiklayan
temel fonksiyondur. Bireysel olarak degerlendirilme sekli farkliliklar gosterse de is
hayati siiresince kullanilagelen bir fonksiyon oldugu ifade edilir. Burada dinlenme
calisma sonrasi stres ve yorgunluk halini giderme ile fiziksel ve zihinsel asginmalar
ortadan kaldiran bir fonksiyon iistlenmistir. Ozellikle sanayilesme sonrasi toplam ¢alisma
stiresinin 12-15 saat oldugu dustiniiliirse, isgiler bos zamanlarinda bu fonksiyonu sadece
fiziksel giiclerini yeniden kazanmak igin kullanmislardir denilebilir. Emekgiler i¢in bos
zaman, ertesi is giiniine bedensel anlamda hazir olmay: ifade etmenin 6tesine gegmemistir
(Karakiigiik, 1999, s. 48). Ozellikle galisan bireyler icin artik dinlenmek, “sirtiistii yatmak

ve hicbir sey yapmamak” anlamini tasimamaktadir. “Is dis1 zamanlarda, bedensel ya da
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zihinsel olarak zorlu birtakim ugraslarla dinlenme yolunu segen insanlarin sayisi hi¢ de
az degildir” (Kropoktin, 1997).

Eglence Fonksiyonu: Giiniimiiz diinyasinda bireyler katilabildikleri bos zaman
faaliyetleri 6l¢iisiinde basarili goriilmekte ve sayginliklarini arttirmaktadirlar. Eglenceye
gosterilen ehemmiyet giindelik hayatimizda da kendini gostermektedir (Agduman, 2014,
S. 8). Hayatin monotonlugunu, yasamin giizelligini, yasama alanlarin1 degistirme arzusu
genellikle geng bireylerde goriilmektedir. Bireylerin sosyal iliskilerini gii¢lendirmesine
ve onlarin zor siireglerden siyrilmasina firsat veren bos zamanin eglence fonksiyonudur
(Hacioglu, Gokdeniz ve Ding, 2003, s. 15). “Smith, ABD’deki genclik eglence
programlarina yonelik arastirmasinda, toplu sekilde gergeklestirilen eglenme
aktivitelerinin, katilimeilarin saglikli ve mutlu gelisimlerine katki saglayacak haz veren
ve ilgi ¢ekici imkanlar sagladigi gibi; toplu yasam Kalitesini arttirip, gengleri yasama
atilmast konusunda olumlu yonde gelistirip cesaretlendirdigi hakkinda Onemini
belirtmistir” (Koktas, 2004).

Gelisim Fonksiyonu: Insanlar1 rutinlesen stres merkezinden uzaklastirip daha kapsamli
sosyallesme alanlarma olanak taniyan ve kisisel gelisime egilimli olan faaliyetleri igerir.
Bireyin calisma hayatindan farkli olarak bizzat kendi istegi ile katildig: faaliyetler ile de
kendisini mesleki agidan gelistirebilir. Bu tip faaliyetler bir gelisim fonksiyonu
olustururken giincel toplumsal sorumluluklar hakkinda bilinglenme olanagi da saglar
(Karakiiciik, 1999, s. 49-50),

Bos zamanin bireyler agisindan 6nemi modern toplum beraberinde 6nemini
arttirmaktadir. Teknolojik gelismelerin yan1 sira sanayilesmenin de beraberinde getirdigi
isgiiciinde azalma durumu bireylerin kendilerine ait olan bos zamanlarinda artisa da
sebebiyet vermistir. Bu durum aynm1 zamanda bireylerin bos zamanlarim
degerlendirmelerine olanak saglayan ¢ok fonksiyonlu hizmet sunan canli bir sektoriin de

dogmasini beraberinde getirmistir (Demirel ve Harmandar, 2006).

2.1.3. Rekreasyon kavram

Sinirlart dar bir sekilde ¢izilmemesi gereken rekreasyon; turizm, sportif faaliyetler,

oyunlar ve kiiltiir ile yakindan bir iligki icerisine girmistir. “Rekreasyon, farkli bolgelerde
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farkli haz ve doyumlar olusturan, farkli katilimcilarin farkli kaynaklarin tasarruf

edilmesini tercih ettigi binlerce farkli olgudur” (Somuncu, 2011, s. 812).

Rekreasyon kavrami tizerine ¢okga tartismalar donmesine ragmen 1900li yillardan bu
yana nihai taniminin ortaya konulamadigi séylenebilir. Diger bir deyisle kavram tizerine
literatiirde farkli tanimlar olmasina ragmen ne olduguna dair ¢cogunlukg¢a kabul géren tek
bir tanim1 yoktur. Bilinen bir gerceklik ise bu kavramin uygulama alani ile ilgilidir ki bu
rekreasyon kavraminin hayata gegirilmesinde c¢esitlilik gosteren arazi kullanimini ve

aktiviteleri kapsar.

Sozciik anlami olarak “rekreasyon, tamamiyla ¢alisma ve zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilmig
bos zaman iginde bireyin rutin hayat, yogun is yiikii ve g¢evresel olumsuzluklardan
etkilenen bedensel ve ruhsal sagliginin iyilestirilmesi, korunmasi ve devami igin yapilan,
kisisel doyum saglamak, zevk ve haz almak amaciyla bireyin istegine gore goniillii olarak
ferdi ya da grup olarak yaptig1 etkinliklerdir” (Yildiz, 2019, s. 5). Ozankaya’nin
1980lerde aktardigina gore rekreasyon, yenileme, yeniden yaratilma ya da bastan olusum
anlamlar tasiyan Latince “recreatio” kelimesinden gelmektedir. Tiirk¢e anlami ise genel
olarak bos zamanlar1 degerlendirme olarak bilinmektedir. Bu anlatima gore yiiksek
ihtimalle bireylerin veya gruplarin bos vakitlerinde dinlenme ve eglenme maksadiyla
gerceklestirdikleri etkinlikler rekreasyon kavrami alaninda yer alir (Ozankaya, 1980, s.
27).

Bireylerin potansiyel ve tiim becerilerinin farkinda olarak, bunlar1 en iist seviyede
gerceklestirme arzusu bos zamanin rekreasyon olgusu araciligiyla olusturulan en temel
kullanilma bigimidir. Ozetle, rekreasyon bos zamanm ¢esitli aktiviteler ile
degerlendirilmesi olarak varsayilabilir. “Rekreasyon, katilanin goniillii olarak segtigi ve

bos zamanini degerlendirdigi etkinlikleri kapsar” (Serarslan ve Bakir, 1988, s. 28).

Insanlarin stresli ve agir is yiikii, monotonlasmis yasam bicimi veya olumsuz sekilde etki
yaratan faktorlerden negatif etkilenen bedensel ve ruhsal sagligini geri kazanmanin,
muhafaza etmenin veya siirdiirmenin yani sira sagliklarini gelistirerek mutluluk duymak
ve haz almak amacl bireysel tatmin olanag: saglayacak, biitiiniiyle ¢alisma ve zorunlu
gereksinimler i¢in ayrilan zaman dilimi disinda olan, baski ve sorumluluklardan
kurtulmus bir sekilde istek ve goniilliiliik esash faaliyetlerin tiimiine rekreasyon adi

verilir (Ayhan, Eskiler ve Soyer, 2017; Karakiiciik, 1997, s. 373). Rekreasyon yasamin
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rutin disina g¢ikarilarak monoton hayatin akisin1 degistirir ve boylece insan yasamina
yenilenme, canlilik katarak; zihinsel, sosyal ve bedensel uyumu saglamaya yardimci olur.
Kisiler rekreasyonel faaliyetler esnasinda tatmin olurlar. Aktivite sirasindaki duyulan
memnuniyet ve mutlulugun yogunlugu, kisinin bir sonraki aktiviteye katilim istegi

tizerinde 6nemli rol oynamaktadir (Kaba, 2009, s. 17).

Rekreasyonel etkinlikler bireylere haz ve mutluluk vererek bu yonde rekreasyonun
Oonemini ortaya c¢ikarmaktadir. Bu vesileyle insanlar zorunlu ¢alisma hayatinda
harcadiklar1 enerjiyi geri kazanarak stresten kurtulup yenilenir ve daha saglikli bireyler
haline gelmektedirler. Ayrica, bireyler olumsuz ruh halinden arinacag: gibi toplumda
meydana gelen sug¢ oraninda diisiis meydana gelir, daha hosgoriilii ve dayanismaya dayali
bir sosyal ortam olusur. Rekreatif faaliyetler katilimcilarin, yazil, sozlii ve bedensel
boyutlarda kendini ortaya koyabilme becerilerinin bilincinde olmalar1 konusunda
bireyleri istenilen seviyeye ulastirma 6zelligi tasimaktadir. Ote yandan sosyal faaliyetler
kisilerin aglarim giiglendirerek iletisim kurma becerilerini gelistirip onlar1 sosyallesmeye
tesvik eder. Rekreatif faaliyetler toplumsal normlara, kiiltiirel degerlere kesinlikle aykir
degildir. Bireylerin rekreatif faaliyetlere katilma amaci kisisel tercih olarak degisiklik
gosterebilir. Ornek vermek gerekirse; belediyenin diizenledigi kosu yarismasina katilan
iki bireyden birinin amaci prestij ve itibar sahibi olabilmekken, digerini amaci sadece
vaktini giizel gegirebilme ve bu faaliyetten mutluluk duyma olabilir (Karakiiciik ve
Akgiil, 2016’ den aktaran: Sarigdz, 2019, s. 17).

Rekreasyon, her yonden degisik ozelliklere sahip olan bir kavramdir fakat birgok
arastirmaci tarafindan tek bir tanimi1 yapilmasa da genel olarak arastirmacilar tarafindan
kabul edilen temel 6zellikleri oldugu ve bu ozelliklerin rekreasyon faaliyetlerini diger
faaliyetlerden ayiran temel 6zellikler oldugu diisiiniilmektedir. Karakiigiik (2014, ss. 61-

66) tarafindan da tespit edilen temel 6zellikler asagidaki sekilde siralanmistir:

Rekreasyon faaliyetleri goniilliilik esasina dayalidir.
Rekreasyon faaliyetleri hiir olma hissiyati uyandirir.
Aktivitelere devamli katilma zorunlulugu yoktur.

Rekreasyon, bos zaman diliminde gerceklestirilir.

A A

Rekreasyon faaliyetleri, her yas ve cinsiyetteki bireylere katilim imkan1 sunar.
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10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

Rekreasyon faaliyetlerin  se¢imi, kisinin Kkendi tercihine birakilmasi
gerekmektedir.

Rekreasyonel faaliyetler, her acik veya kapali alanlarda, mevsim ve iklim sartlar
fark etmeksizin gergeklestirilebilir.

Rekreasyon, faal olma durumudur. Faaliyetler, bedensel, zihinsel, ruhsal, sosyal
veya se¢ilmis durumlarin birbirleriyle uyumu seklinde gergeklestirilebilir.
Rekreasyon faaliyetleri ¢ok ¢esitlilik se¢enekleri sunmaktadir.

Rekreasyon, haz ve mutluluk verir.

Rekreasyon, evrensel olup tiim bireyleri ortak paydada birlestirmektedir.
Rekreasyon faaliyetleri, kisinin kendini gerceklestirmesine ve gelistirmesine
imkan saglamaktadir.

Rekreasyon faaliyetlerinde kisisel hedef bulunmaktadir.

Rekreasyon faaliyetler sayesinde bireylerin kisisel ve toplumsal degerlerinin
gelisecegi diigiiniilmektedir.

Rekreasyon faaliyetleri, toplumun gelenek gorenek ve orflerine ters diismemesi
gerekirken, ahlaki degerlerine uyum saglamalidir.

Rekreasyon tek secenege bagh faaliyet gostermeyi gerektirmemektedir. Kisinin
tercihiyle ilgi duydugu baska faaliyetleri de gergeklestirme imkani saglamaktadir.
Rekreasyon aktiviteleri kisinin kendi katilimiyla gergeklestirilebilir. Bir baskasi
tarafindan bagka birinin yerine yapilamaz.

Rekreasyon faaliyeti, yapilan aktivite becerisini kazanmis veya kazanmamis
bireylerle  organizasyon kapsaminda veya gelisigiizel Dbir  sekilde
gergeklestirilebilmektedir.

Rekreasyon deneyimi kazanmak icin rekreatif aktivitelere katilmak

gerekmektedir.

En temelde 6zetle vurgulamak ve hatta altin1 ¢izmek gerekirse; rekreasyon, insanlarin

sorumluluklarindan ve baskidan uzak, tamamen goniillii bir sekilde farkli alanlarda gesitli

iceriklere sahip etkinliklere katilim gostermeleridir.

2.1.4. Zaman, bos zaman ve rekreasyon kavramlarmmn birbirleriyle iliskisi

Calisma zamani insanoglunu baskalastirirken, ¢alisma dis1 zaman ise insanin kendisine

zaman ayirmasina, kendine 6zel bu zamanda yenilenip giiciinii yeniden kazanmasina ve
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kisisel gelisimine imkan saglamistir. Calisma dis1 zaman bos zamani, bog zaman ise
rekreasyon kavramini meydana getirmis ve insanlar rekreasyon kavraminin énem ve

gerekliligini giin gegtikce zenginlestirmislerdir (Giiler, 2017, s. 11).

Zamani iyi degerlendirmenin daha fazla ¢alisma anlamina gelmek yerine var olan
zamanin en akillica ve ige yarar sekilde degerlendirilmesi anlamina gelmesi daha isabetli
olacaktir. Mesai saatleri haricinde sosyal aktivitelere, ailevi ve toplumsal sorumluluklara,
dinlenme, eglenme ve diger gereksinimlere de yasami dengeleyebilmek namina zaman
ayrilmalidir (A. Baltas, 1995; Z. Baltas, 1995; Kilbasg, 2001). Calismaya ayrilan zamanin
insan yasamini idame ettirebilmek i¢in 6nemli bir yerinin olmas: kadar, harcanilan
enerjinin geriye kazanilmasi i¢in, tazelenmek, stresten kurtulmak icin de bos zamana
duyulan ihtiyag 0 kadar biiyliktir. Bu ger¢ege ragmen giiniimiiziin ¢oziilemeyen
problemlerinden biri zamanin yoklugudur. Mesaiye harcanan siirenin ¢ok fazla olmasina
karsin, bireylerin kendilerine ait ¢ok az zamami vardir ve bu sebepten bireyler
sorumluluklarindan kurtulamamaktadirlar. “Tiim bunlarin istesinden gelebilmek ve
sadece c¢alisma yasaminda degil, yasamin diger tiim alanlarinda basarili ve mutlu
olabilmek, zaman kullanimindaki dengeyi iyi kurmakla dogru orantilidir” (Eruzun, 2017,
s. 14).

Bireylerin calismaya harcadiklari zaman ve bunun artigi sahip olduklari bos zamani tayin
eder. “Yani, kisilerin ¢aligma siireleri arttikga bos zamanlar1 azalmakta, ¢alisma siireleri
azaldik¢a bos zamanlar1 artmaktadir” (Demir, 2006, s. 37). Bos zamanin artmasi ya da
azalmas1 bu siiregte gergeklestirilen faaliyetleri, dolayisiyla da rekreasyon aktivitelerini
meydana getirir. Bu baglamda genel bir degerlendirme yapilacak olursa; zaman, bos
zaman kavramini kapsayan bir gati1 kavramdir. Yani bos zaman, zamanin igerisinde yer
alan bir dilimdir. Bos zamanin olugmasi ise rekreasyon kavramini dogurur c¢iinkii
rekreasyon aktiviteleri sadece bos zaman diliminde gergeklestirilen faaliyetleri kapsar.
Rekreasyon, bos zamanda yapilan aktivitelerin biitiiniinii kapsadigindan eldeki artik
zamanin yeniden yaratimi- yeniden degerlendirilmesi anlamina gelir denilebilmektedir.
Bu durumda bos zamanin kendisi yerine bu siiregte gerceklestirilen “rekreasyonel
aktivite” denilen kavrami mercek altina almak konuyu somut bir sekilde

anlamlandirabilmek i¢in isabetli olur.
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2.1.5. Rekreasyonel aktivite

Rekreasyonun islevine ve ozelliklerine gore rekreasyonun siniflandirilmast miimkiin
olabilir. Bireylerin tiimii ayn1 hedef ve istek ile benzer rekreasyon faaliyetlerine katilim
saglamayacagina gore arzulara hitap eden cesitli rekreasyonel aktiviteler oldugu
varsayillmaktadir. Kesin bir siniflandirma yapmak elbette konunun dogasi geregi oldukca
giic fakat bazi aragtirmacilar tarafindan rekreasyonel aktivite gérece smniflandirilmistir.

Bu yaklasimlar1 Basoglu (2011) asagidaki gibi siralamistir.
a. Yararliligina Gore Rekreasyon

Rekreasyon, bahsedilen 6zellikleri iizerine, birey ve toplumlara zararsiz faaliyetlerden
meydana gelmektedir. Rekreasyon olgusu bu agidan ele alindiginda 6ncelikle olumlu ve
olumsuz rekreasyon olarak ikiye ayristirilabilir. Olumlu rekreasyon kisinin kendi istek,
egilim, merak ve becerileri dogrultusunda serbest¢e katildigi ve haz aldigi yararh
aktivitelerinden olusan faaliyetlerdir. Bu faaliyetler seyirci olarak katildig: aktiviteleri de
kapsar. Olumsuz rekreasyon ise bireyin var olan bos zamanini kendisine veya baskasina
zarar verici davranmiglarla, toplum diizen ve huzurunu bozarak gegirmesini ifade

etmektedir (zararli madde kullanimi veya hiz siiratini asacak sekilde arag kullanmak gibi).
b. Katilma Sekline G6ére Rekreasyon

Bireylerin bos zamanlarinda katildiklar1 faaliyetlerde (rekreatif) katilimci ya da seyirci
olmayi tercih etmesine gore etken (aktif) ve edilgen (pasif) seklinde ikiye ayrilmaktadir.
Burada kosu, jimnastik, futbol, tenis ve yiiriiyiis gibi aktivitelere katilim etken rekreasyon
ornekleri olarak siralanabilir. Bu tarz aktivitelerin katilimcisi olmak yerine seyircisi

olmak edilgen rekreasyon 6rnegini teskil eder.
c. Kullanilan Mekan Ag¢isindan Rekreasyon

Aktiviteler s6z konusu oldugunda bunlarin ¢esitliligine gore yapildiklari mekanlar da
degiskenlik gosterir. Rekreatif aktiviteler gerceklestirildigi yerin agik ya da kapali
olmasima gore ikiye ayrilir. Kamp yapmak, doga yiiriiylisiine ¢ikmak gibi agik alanda
yapilan aktivitelere katilimci1 ya da seyirci olmak bu baslik altindadir. Vatandaslarin
kullanimmna tahsis edilmis kapali mekanlarin yan1 sira evlerdeki bos zamani
degerlendirmeye yonelik faaliyetlerdir. Cesitli beceri kurslari, kongrelere toplantilara

katilmak veya evinde pilates yapmak bu tip aktivitelere dahildir.
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d. Katilimcilarin Yaslarina Gore Rekreasyon

Bu baslik altinda ise katilimcilarin yaslarina gore bir gruplandirma s6z konusudur.
Ornegin, belediyenin diizenledigi bir futbol turnuvasina katilacaklarn 10-12 ya da 13-16

seklinde bir yas siniflandirmasina tabi tutulmasi bir 6rnek sayilabilir.
e. Fonksiyonel A¢idan Rekreasyon

Kisinin haz aldig1 ve bir pargasi oldugu i¢in mutlu oldugu tiim faaliyetler rekreasyonun
fonksiyonel kismin1 olusturur. Herkesin haz aldigi ve dahil olmaktan mutluluk duydugu
aktiviteler ¢esitli olunca fonksiyonel agidan rekreatif aktiviteler de goktur. Bunlardan
bazilar1 estetik, saglik, fiziksel, kiiltirel, kampiis, turistik ve is rekreasyonu olarak

siralanabilir.

Genellikle egitim, kiiltiir ve gelir diizeyi yliksek bireylerin katildigs, tinlii miizik gruplarini
dinlemek, kutlama partilerine ve davetlere katilmak gibi faaliyetler estetik rekreasyondur.
Kapali veya agik mekanlarda yapilan sportif etkinlikler fiziksel rekreasyon 6rnegidir ve
buna en belirgin drnekler olarak futbol oynamak ve yiizmek gosterilebilir. Universite
mensubu 6grencilerin, mezunlarin ve ¢alisanlarin bos zamanlarinda kampiis igerisinde
gerceklestirdikleri aktiviteler kampiis rekreasyonudur. Ogrenci solenleri, bahar
festivalleri kampiis rekreasyonuna 6rnek verilebilir. Son olarak is rekreasyonundan érnek
vermek gerekirse; kurum aidiyeti saglamak, memnuniyeti arttirmak, motivasyon ve
verimi arttirmak i¢in isverenlerin “rekreasyon profesyonellerince hazirlanan, is yerinde
veya diginda uygulanabilen ¢alisanlara, ailelerine ve emekli calisanlarina yonelik

uygulanan rekreasyon programlaridir” (Basoglu, 2011, ss. 54-55-56).

“Bos zaman degerlendirme yontemi olan rekreasyonel etkinlikler, miizikal ugraslar,
sportif etkinlikler, oyunlar, sanatsal etkinlikler, hiiner gerektiren etkinlikler, doga
etkinlikleri, sosyal ve kiiltiirel etkinlikler olarak genel basliklar altinda toplanabilir”
(Emel, 2015, s. 4). Getz (2008), rekreasyonel aktiviteleri dort ana grupla ele almistir.

Bunlar sirasiyla a-) Kiiltiirel kutlamalar, politik ve resmi etkinlikler, sanat ve eglence;

b-) Is ve ticari organizasyonlar, egitim ve bilim, c-) Spor miisabakalar1 ve eglence; d-)

Ozel organizasyonlar seklinde siralanabilir.
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KULTUREL KUTLAMALAR

-Sanatsal gosteriler
-Eglence etkinlikler
-Yad etme
-Dini toérenler

POLITIK VE RESMI
ETKINLIKLER

-Zirveler
-Resmi Térenler
-Politik Etkinlikler
-VIP Ziyaretler

SANAT VE EGLENCE

-Konserler
-Odiil Torenleri

IS VE TICARI
ORGANIZASYONLAR
-Toplantilar
-Antlagmalar
-Tiiketict ve Ticar: Gosteriler
-Fuarlar ve Pazarlar
-Tanitim Faaliyetler

EGITIM VE BILIM
-Konferanslar

-Seminerler
-Kongreler

SPOR MUSABAKALARI

-Amaté6r/ Profesyonel

-Seyirct/ Yarismacy

EGLENCE

-Eglence igerikli Oyunlar ve Spor

Miisabakalar

Sekil 2.1: 4 Ana Etkinlik Grubu (Getz, 2008, s. 406)

Karakiiciik (2014, s, 74) rekreasyon organizasyonlarinin her kesimden insanlarimn ilgi ve

ihtiyaglarina cevap vererek, uygulama alani kolay olan ve bireylerin becerilerini

sergileyebilecekleri alanlari kapsamasi gerektigini soyleyerek, rekreasyon aktivite

alanlarin1 agagidaki sekilde gruplandirmistir:

o ~ W e

Miizikal organizasyonlar (enstriimanla, orkestra ile, solo, koro vb.).

Sportif aktiviteler (ferdi veya takim sporlari, doga sporlari ve zihinsel sporlar vb.).

Oyunlar (her kesimden bireyler i¢in egitici oyunlar).

Dans gosterileri (modern dans, halk oyunlart vb.).

Sanat ve beceri gerektiren aktiviteler (mimari, seramik, ahsap, metal, resim,

fotograf vb.).

D1s mekan aktiviteleri (kamp yapmak, piknik yapmak, doga gezileri vb.).

Bilimsel ve kiiltiirel aktiviteler (edebi ¢aligmalar, tiyatro ve sinema, bilimsel

arastirmalar ve tartismalar vb.).

Cakiroglu (1998, ss. 11-12)’na gore rekreasyon aktivitelerinde bulunan bireylerin elde

ettigi ¢esitli faydalar vardir:

19



Insanlarin yenilenme ve eglenme ihtiyaci; bos zamanlar1 degerlendirmeyle
karsilanir ve insanlarin yasama Sevinci gii¢lenir.

Kendini ifade etme ihtiyaci; Bireyin kisiligini saglikli gelistirmesini saglar.
Saglikli bir kisilige sahip olmak, temel toplumsal hedeflerden biridir.

Kisinin yeni kesifler yapmasina olanak verir.

Yeni arkadasliklar kurma, macera ve farkli deneyimler gereksinimi; Bireylerin bir
arada olma, yeni arkadasliklar kurma, sosyal iliskiler ve beraber hareket etmeye
yonelik ihtiyaglarina cevap verir. Ozellikle takim oyunlari grup dinamigini
gelistirir.

Bedensel dayaniklilik; Bos zaman faaliyetleri bireylerin motorik gelisimini
saglayarak koordinasyon gelisimine katkida bulunur.

Zihinsel beceriyi sergileme; Toplu tartisma platformlari, miinazara etme,
inceleme gruplari, satrang, arkeolojik incelemeler, siir yazmak, beste yapmak,
sarki soylemek, iskambil oyunlari oynamak, teknik ve beraberine zeka getiren
becerilerdir.

Hizmet duygusu; Onciiliik edenin verdigi emek, hizmetin sonucunu olumlu almas:
sonucunda duydugu haz, mutluluk duygusudur. Bir bah¢ivanin ektigi fidanlardan
tirtin alip mutlu olmasi da benzeri bir duygudur.

Dinlenme; Tempolu, stresli ve bir giiniin ardindan haz veren bir rekreatif aktivite
(TV izlemek, miizik dinlemek, dans etmek, tiyatroya gitmek, spor yapmak vs.)
bireyi dinlendirebilir. Dinlenme bedensel, zihinsel ve ruhsal agidan
olabilmektedir.

Giizel olandan hosnut olma; Rekreatif aktiviteler ve dogru kazanilmig rekreatif
beceri giizelliklerden mutlu olmay1 saglar. Ornegin; doga giizellikleri, manzara,

el sanatlari, siir, miizik, mimari yapidan etkilenme gibi.

Diger bir deyisle rekreasyon aktivitelerinin katilimcilarina haz ve mutluluk, 6zgiiven,

tiretkenlik, fiziksel ve ruhsal saglik, yarisma ruhu, 6zgiirliik ve daha genis bir diinya

perspektifine sahip olma artilarin1 kazandirmasi beklenir (Hacioglu ve dig, 2003, s. 30).

Rekreasyonun bireylerin yani sira toplum tizerindeki etkilerinden de s6z etmek oldukga

dogaldir. Toplumun olusturan bireylerin iyilesmesi dogrudan sosyolojik ihtiyaglar

tizerinde olumlu etkiler meydana getirir denebilir. Grup halinde gergeklestirilen
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faaliyetler sayesinde halkin farkli tabakalarindan, biiyiikten kiiciige herkesi bir araya
getirmektedir ki bu toplumdaki birlik beraberlik ruhunu gii¢lendirir. Rekreatif faaliyetler
birbirlerine yabanci olan bireyleri ayni aktiviteler ile yakinlastirarak kaynasmalarina
imkan verir ve aktivitelerden ortak zevk almalarin1 saglayarak ortak noktada birlestirir
(Akcan, 2010, s. 15).

Yer verilen rekreasyonel aktivite ¢esitlerinin genel bir degerlendirilmesi yapilacak olursa;
zamani, mekani, sartlar1 tiiri ve amaci ne olursa olsun, her rekreasyonel aktivitenin
bireyler ve toplumlar iizerine olumlu etkilerinin oldugundan bahsetmek miimkiindiir.

Dolayistyla bu durum bir milletin refah seviyene kavusmasini destekler niteliktedir.

2.2. Spor Kavrami

Ingilizce orijinli oldugu diisiiniilen spor kelimesinin asli Latince’de “dagitmak,
birbirinden ayirmak” anlamina gelen Disportare veya deportare fiillerinden tiiretilmistir.
“Latinceden etkilenen tiim dillerde ilk olarak, bazi degisikliklerle birlikte dinlenme,
eglenme, hos vakit gecirme igin yapilan faaliyetleri ifade etmek ic¢in kullanilmaya
baslanmis ve zaman ilerledikge yarigma, kazanma ve iistiin gelme cabasi igin yapilan her
turlii viicut faaliyetini ifade eden bir kavram haline dontismistiir” (Tanriverdi, 2012, s.
1074).

Kelimenin kokeninden ziyade kavramsal anlami giiniimiizde ¢ok daha onemlidir.
“Bireyin kendini gerceklestirmesini destekleyen, belirli kurallar ¢ergevesinde aragli veya
aragsiz, ferdi veya grup olarak, bos zaman faaliyeti kapsami iginde veya tam zamanini
alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi sosyallestirici, toplumla kaynastirici, rekabetei,
dayanigmaci ve kiiltiirel bir olgudur” (Tanriverdi, 2012, s. 1075). Bu olgu bireylerin
maddi ve manevi yonlerini gelistiren ve giiclendiren etkinlikler bitiiniidiir. “Genellikle
belirli kurallara gore uygulanan sistemli fiziksel hareketler biitiinii olan spor, calisma
hayatinda tretkenligin arttirilmasina, kisiligin geligmesine ve insanin sosyallesmesine
olumlu destek vermektedir” (Tanriverdi, 2012, s. 1075). Ister etkin ister edilgen olsun
spor, katilimeci1 ve seyirci halindeki bireylerin haz ve heyecan gibi ihtiyaglarin
gidermekte, bu kisileri tek bir taraf/kimlik altinda kenetlemekte-kaynastirmaktadir.

Tezcan’a gore spor, bireyin bedensel, zihinsel ve toplumsal gelisimini saglayan bir

faaliyet seklidir. Bireysel go6ziikmesine ragmen spor mekan, ortam, hedef ve
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gerceklestirilmesi haliyle diistintildigiinde sosyal alanda gergeklestirilir ve sosyaldir. Bos
zaman degerlendirilmesinde modern toplumlar en ¢ok bu faaliyeti secer. Cok daha
dayanikli, saglikli ve saglam bir viicut i¢in bos zaman aktivitelerine katilmak gerektigi
birgok insanin kabul ettigi bir gergekliktir. Bos zamanlarda gerceklestirilen aktif katilimli
rekreasyon viicudumuzdaki organlarin gelisimine katkida bulunur, dolasim sistemini
giiclendirir. “Ozellikle agik hava bos zaman etkinlikleri, ruhsal bozukluklar1 ve

rahatsizliklar1 azaltir ve oniine geger” (Tezcan, 1982, ss. 38-39).

Insanlar1 spor yapmaya tesvik eden ya da siiriikleyen sebeplerin biitiiniiyle mercek altina
alimmasinin zor oldugunu ifade etmek yanlis olmaz. Bu durum, bireylerin hangi ihtiyaglar
cergevesinde spor yaptiklarina dair sorular i¢in de gegerlidir. Bireysel ihtiyaglar, insanlari
spor yapmaya siiriikleyen neden ve amaclarin belirleyici etkeni olup bu etkenler ele
alinacak olursa Tel ve Koksalan’ (2008)" a gore sporun kendisi de taninmig olacaktir.
Sozl gegen arastirmacilar, bireylerin spor yapma nedenlerini su sekilde siralamiglardir;
“spordan zevk alma, eglence, haz, nese, saglikli olma veya sagligi korumak, kendini
gerceklestirme, yeni deneyimler ve arkadaslar kazanma, sosyal iliski kurma gabasi, maddi
ve kisisel kazang, kendini gosterme, zayiflama, mutlu olma, stres ve hastaliklara karsi

direng kazanma, genglik, giizellik elde etme olarak siralanmistir” (S. 272).

Yetim, caligmasinda fizik ve ruha hitap eden sosyal bir ifade bi¢imi olarak tanimladig

sporun sosyal fonksiyonlarini su sekilde siralar:

1.  Insanm zinde, giiglii ve mutlu olmasin1 saglar.

2. Toplumsal ve kiiltiirel hazlar ve farkindaliklar kazandirir.

3. Bos zaman diliminin faydali bir sekilde gegmesini saglar.

4.  Arkadaslik kurma, liderlik ruhu, koordine olma, duyarlilik, takdir gérme ve etme
ozellikleri kazanimi saglar.

5. Bireyin otokontroliinii saglayarak, kendine ve karsisindakine karsi saygi, sevgi

gostermesini destekler.

Plan ve programli ¢alisma ve dinlenme diizeni saglar.

Sosyal olmayi ve sosyal duyarliligi destekler.

Toplu sekilde ¢alisma becerisi kazandirir.

© © N o

Is ve mesleki sorumluluk kazanmay: destekler.

10.  Engelli bireyleri topluma kazandirmada énemli pozisyondadir.
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11.  Bireyler ve uluslararasi iletisimi gelistirerek toplumsal dayanismayi destekler.
12.  Sosyal alandaki pozisyonu gii¢lendirir.

13.  Profesyonel olarak ger¢eklestirildiginde ekonomik getirisi vardir.

14.  Saygili olma, birlik beraberlik ruhu, cesaretli olma duygularini destekler.
15.  Miicadele etme ve yarigma ruhunu giiglendirir.

16.  Sosyal iliskileri gili¢lendirir.

17.  Uretken ruhlar cesaretlendirerek gelistirir.

18.  Ozgiiveni gii¢lendirir.

19.  Uluslararasi iliskileri destekleyerek, turizmi canlandirir.

20.  Ekonomiyi canlandirarak, kiiltiirel sosyal kalkinmayi destekler.

21.  Toplum biitiinliik duygusunu destekler.

22.  Basarma duygusunu gii¢lendirir.

23.  Kisinin savasg1 ruhunu bariscil ruha dontistiiriir.

24.  Bireyde saglikli bir kisilik kazanimin1 destekler.

25.  Bireyin tutarsiz arzularimi sinirlar (Yetim, 2000, ss. 68-69).

Spor faaliyetlerinin belli basli uyulmasi gereken kurallar1 vardir. Sagligi geri kazanmak
ve korumak igin, bos zamanlar1 degerlendirmek i¢in, moral, motivasyon kazanmak ve
keyifli zaman gecirmek icin, giindelik hayatin stresini atmak icin, toplumsal baglar
giclendirmek igin faaliyetlere katilim gosterildigi gibi yarisma amaci ile de spor
yapilabilmektedir. Spor etkinliklerinin bazilar1 top ile oynanan/yapilan takim sporlari,
bazilar1 ise kayak, halter, bisiklet yarisi, yiizme gibi bireysel olarak sergilenmektedir.
Yarigma amaci tasiyan sporlarda performans seviyesi 6nem tasir. Yarisma, bir rakiple
veya rakip takimla oldugu gibi, sporcunun kendisinin veya baska bir sporcunun en iyi
skoruyla da yarisma seklinde olabilmektedir. Spor etkinliklerinde yarigma amaci olsun
veya olmasin, yetenek, yaraticilik ve azim gerektirmektedir (Yildiz, 2009, s. 4). Temelde
benzerlik ve farkliliklart gorebilmek igin spor bireysel ve takim sporlari olarak iki baslik

altinda incelenebilir.

2.2.1. Bireysel spor

Muhtemeldir ki tarih boyunca savunma amaciyla faaliyet gosteren spor, zaman
ilerledikge gelisime ve degisime ugrayarak bugiinkii halini almistir. Giiniimiizdeki

toplumlarin ekonomik agidan gelismesinin saglamis oldugu imkan ile bireyler sosyal
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faaliyetlere yonelebilmekte ve spor da bu faaliyetler icerisindeki yerini almaktadir.
Boylelikle spor faaliyetleri her gecen giin daha da yayginlagsmakta ve bunun sonucu
olarak da insanlar arasinda bazi spor dallar1 daha fazla 6n plana ¢ikarak branslasma
meydana gelmistir. “Bir bireyin baska bireylerle bir miicadele, ugras ve karsilikli
etkilesime girmeden yapilan sporlara bireysel sporlar denilmektedir”. Bireysel sporlar
sayesinde bireyler 6zgiiven, kendini tanima, g¢eviklik, hakkaniyet gibi ozelliklerini
gelistirerek kendini gergeklestirme firsat1 yakalayabilmektedirler (Sahan, 2007, s. 58).

Bireysel spor dallar1 toplumun saglikli olmasinda faydalidir. Bireysel spor dallar1 olarak
sayilabilecek bazilari; atletizm, bilardo, binicilik, Artistik Buz Pateni, bisiklet yarisi,
boks, bowling, dart, durgun su siirat yarisi, eskrim, golf, giires, halter, jimnastik, judo,
kayak, masa tenisi, motor sporlari, otomobil yarisi, satrang, tenis ve viicut gelistirmedir.
Bireysel spor dallar1 tenis, yiizme, binicilik gibi sporlar olmakla birlikte bu sporlar takim
olarak yaristiklar1 zamanlarin diginda sayilmaktadir. Yani bu sporlarda da takim olarak

yarigilabilir. Ancak insanlar tek baslarina da yiizebilir ve ata binebilirler (URL-2).

2.2.2. Takim sporlari

Donellon’a gore; “takim, kendi aralarinda dagilmis durumdaki uzmanlik becerilerinin
stirekli birlestirilmesini gerektiren bir gorevi yerine getirmek tizere bir araya gelmesi

zorunlu insanlar grubudur” (Donellon, 1998, s. 30).

Takim sporu olarak adlandirilan kavramin/olgunun olusmasi ile gruplarinin olusumu
ortak ozellikler sergiliyor olsa da en o6nemli fark, tiyelerin belirli dlgiilerde kendi
isteklerini disinda bir araya gelmeleridir. Ornegin, profesyonel basketbol takimlari
mercek altina alinirsa transferin futbolcularin farkli takimlarda yer almalarimi belirleyen
bir olgu oldugu hemen goze garpacaktir. Bu durumda takim igerisinde yer alanlarin daima
kendi istekleriyle bir arada olmadiklar1 ama ortak bir amac¢ i¢in hareket edecekleri
kolaylikla sOylenebilir. Bir takimin bir araya gelme kriterleri su sekilde agiklik
kazanabilmektedir; takim sporlarinda, farkli insan hareketleri ve pozisyonlar: ile
tecriibeli, onlarla ¢okga i¢ ige olmus bir kimse, tiim bunlar1 beyninde programlamis olup
ve boylelikle farkli uyaricilar1 yorumlayarak hizli bir sekilde organize edebilmekte, 6zel
hareketleri hemen algilayabilmektedir (Ozbaydar, 1983, s. 37).
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Grup dinamigi takim halinde yapilan sporlarda takimdaki sporcularin ortak amacinin
temelini olusturur. Bir toplulugun grup vasfina erigebilmesi ve grup dinamiginin olugmast
igin “etkilesim, duygu ve bilgi aligverisi” gibi bazi gereklilikler vardir. Grup dinamigi ile
bu tarz gerekli etkilesimler birbirini giiglendirir. Bu dinamigi ve giici olusturabilmek i¢in

takimda bazi1 6zelliklerin bulunmasi 6n kosuldur. Bu 6zellikleri su sekilde siralanabilir:

1.  Bireyler arasinda kurallar, deger yargilari ve ortak amag meydana gelmesi.

2. Bir toplulugu olusturan bireylerle ortak heyecan, amag, bilissel iliskiler ve
etkilesim olusmasi.

3. Grubu olusturan kisilerin farkli sorumluluk ve statiide yer almalari (Morali ve
Dogan, 2014, s. 8).

Bu bilgiler 1s1ginda genel bir degerlendirme yapilacak olursa, takim sporlari bireyin,
sosyallesme, insanlarla kaliteli iletisim kurabilme, beraber galip gelme veya maglup olma
ve yardimlagma gibi hususlarin 6grenilmesini ve gelistirilmesini destekler. Diger yandan,
bireysel sporlar kisinin kisisel gelisimine maddi ve manevi anlamda katki saglar ve
kiginin “irade gelisimi, kendini asma becerisi, kendisiyle miicadele etme ve 6zgiiven

kazanma gibi 6zelliklerini gelistirir” (Salar ve dig, 2012, s. 125).

2.2.3. Spor ile rekreasyonel aktivite arasindaki iligki

Rekreasyon sporun insanlar arasinda yayginlagsmasi noktasinda 6nemli rol istlenerek
karsilikl1 olarak birbirlerini besler ve bu vesileyle etkilesim igerisinde olurlar (Ustiindag
ve dig, 2011, s. 32). Rekreasyon kapsamindaki faaliyetler, uygulama alanlar1 ve
vasiflarina gore gesitli tercih alanma sahiptir. “Spor, rekreasyon aktiviteler igerisinde
cekiciligi ve spektrum 6zelligi ile 6nemli bir yapiya sahiptir (Ramazanoglu ve dig, 2004,
s. 176).

Spor, profesyonel sekli disinda yapildigi zaman, yani bedensel ve ruhsal saglig:
iyilestirmek ve sosyal alanlarda tatmin olmak amacli yapildiginda, rekreasyonel bir arag
halini alir. Spor, bireylerin rekreasyonel ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir yere sahip
iken, rekreasyon sporun toplumsal yoniinii destekleyip sportif basarilar elde edilmesinde
rol oynar (Kiiciiktopuzlu ve dig, 2003, s. 39). Bu anlamda spor ve rekreasyon birbirlerini

karsilikl1 etkilemekte ve olumlu sonuglar dogurmaktadir.
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Rekreasyonel amacli sportif aktiviteleri tercih edenler, diger aktivitelere katilim gosteren
bireylerden fazla oldugu gozlemlenmistir. Karakii¢iik’iin ¢alismasinda yer alan bilgiye
referansla belirtmek gerekirse, ornegin Almanya halkinin %61°i bos zaman
faaliyetlerinde spor yapmayi tercih etmektedir. “Ayrica 1987 yilinda Almanya’da 6-16
yas aras1 190.000 kisi iizerinde anket yoluyla yapilan bir aragtirmada genglerin %60’ inin
bos zamanlarin1 spor yaparak gegcirdikleri goriilmiistiir”. Sporun katilim agisindan
kolaylig1, her yas ve cinse uygunlugu ile farkl: tiirden isteklere cevap verebilecek tiirden
olusu sporun yiiksek oranda tercih edilme sebebi olabilir. Bunun yani sira, bos zamanlarin
aktif spor ile gegirme oraninin yiiksek olmasinin altinda yatan temel sebepleri sporun
bireysel ve toplumsal 6zelliklerinden kaynaklandigin ileri siirmek yanlis olmaz. Ornegin,
sporun bireyi sosyallestirisi, toplumsal biitiinliigii destekleyici olmasi, sagligi geri
kazanma veya koruma agisindan olumlu etkileri bulunmasi bu temel sebepler arasinda
sayilabilir (Karakiigiik, 1997). Elbette bu sebepleri vurgulayan ve bireyleri spor yapmaya
yonlendiren reklamlarm, rol modellerin ve uzmanlarin etkisinin unutulmamasi

gerekmektedir.

Diger yandan spora “ydnelememe, erisememe” de séz konusudur. Insanlarin yasam tarz1,
mevcut olan maddi imkanlari, iginde yer aldigi ¢evre, bu gevrede mevcut olan tecriibeleri,
cinsiyet, gelir diizeyi, medeni durum, yas, toplumsal statiisii gibi birgok 6zellik kisinin
rekreatif faaliyetlere olan gereksinimini, katilabilmesini ve hangi faaliyetleri kiminle
gerceklestirecegini belirler (Ardahan, 2013, ss. 99-100).

2.3. Stres Kavram

Tirk Dil Kurumunun mevcut olan online sozliigiinde stres kelimesi ruhsal gerilim olarak
cevrilmistir (URL-1). Strese dair literatiire géz atildiginda pek ¢ok animi oldugu goze
carpar. “Stres kavramini ilk olarak ortaya atan Hans Selye, stresi organizmanin her tiirlii
degismeye yaygin tepkisi olarak tanimlamistir. Selye’ye gore stres, temelinde viicuttaki
asinma oranidir. Selye yaptigi caligmalar sonunda, stresin dogasini agiklama iizere bagka
bir tanimlama daha yapmistir. Stres kisinin gevreye uyum yapma siirecinde yasadigi
fizyolojik bir tepkidir. i¢sel ve digsal kosullarin degisimine uyum igin bedenin ¢alismasi
ya da gii¢ harcamasi fizyolojik tepkilere yol agmaktadir” (Yurtsever, 2009, s. 74).
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Stresin seviyesi bireye ve cevresel sartlara gore farkliliklar teskil edebilir ancak belirli
oranda stresin insanlarin giindelik hayatlarinin etkili isleyisi igin yararli olacag
varsayilabilir. “Etkili isleyis i¢in gerekli miktardaki stres “olumlu stres diizeyi” olarak
tamimlanmaktadir”. Eger bireylerde meydana gelen stresin orani olumlu olarak kabul
edilen diizeyin altina diiser veya iizerine ¢ikarsa giindelik hayatin isleyisine negatif etki
eder ¢iinkii olumlu stres seviyesinde kisi, performansini iyi seviyelerde tutabilirken/
koruyabilirken, olumsuz stres seviyesinde performans ciddi anlamda diisebilir ya da
tamamen kaybolabilir. Her iki durumda stresten kaynaklanan kaygi, insomnia
(uyuyamama hali), sosyal ¢evre ile uyumsuzluklar, istah bozuklugu ve benzeri belirtiler
gozlemlenebilir. Strese bagli olumsuz bu semptomlar, kisinin genel saglik durumunu ve

is performansini zararli sonuglara yol agabilir (Hisli ve Durak, 1994, s. 128).

Insan bedeni genelde haz veren ve zarar verici durumlar arasindaki farki ayiramaz. Karsi
karsiya geldigi her iki olayda da bedensel fonksiyonlar devam etmektedir. Bundan dolay1
haz veren durumlar olsun negatif durumlar olsun, bedenin sergiledigi strese karsi tepki
aynidir (Allen, 1983, s. 3).

2.3.1. Stresin nedenleri

Degisen kosullara bagli olarak insanda sebebiyet veren faktorler de degisir. Tutar
calismasinda strese sebebiyet veren faktorleri iki ana baslik atinda incelemek miimkiin
oldugunu séylemektedir. Bunlar; bireysel ve orgiitsel stres faktorleridir. Kisilerin iginde
bulundugu stres durumu bazen gevresel kosullardan kaynaklanir. Calisma hayati disinda
kalan bu stres faktorlerini Tutar (2000, ss. 250-251) asagidaki sekilde siralamistir:

— Orta yas bunalimu

— Tekdiizelik

— Aile sorunlar1

— Ekonomik sorunlar

— Siyasi ve politik belirsizlikler

— Sosyal ve kiiltiirel degismeler

— Bulunulan kentte yasanilan ulagim sorunlari

— Teknolojik gelismeler
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Bireysel stres bazi insanlarda ¢ogu zaman kendi kisilik 6zellikleri ya da karakterlerinden
kaynaklanir. Kisinin etrafinda olup biteni algilama bigimi, bunlara gosterdigi tepki ve
gosterdigi uyum diizeyi dogrudan Karakteri ve mizaci ile iliskilidir (Istar, 2012, s. 3).
Luthans (2001)' dan alint1 ile bir tablo ile orgiitsel stresin sebepleri asagida yer alan

tabloya dokiilmiistiir.

Tablo 2.1: Orgiitsel Stresin Sebepleri (Luthans, 2001, s. 399).

YONETIM STRATEJILERI
Kii¢lilmeye gitme

Rekabet ortami olusturma
Performansa gére maas belirleme
Is degisikligi

Kamusal kurallar

Gelismis teknolojik aglar

ORGUTSEL BUNYE
Resmilestirme

Calisanlar arasinda rekabet
Profesyonellesme

Belirsiz statii

Terfi alamama

Personeller arasinda giivensizlik

ORGUTSEL GIDISAT

Siirekli denetlenme

Olumsuz iletigim

Yiiksek performansa zayif doniit
Seffaf olmayan karar mercegi
Desteklenmeyen kararlar
Degerlendirmede cezalandirma

CALISMA KOSULLARI

Cok sayida personelin olmasi
Giiriiltiild, 1s1 ayarsiz ¢aligma ortami
Kirli hava

Aydinlatma sorunu

Radyasyona maruz kalma

Bedensel veya biligsel giicliik
Giivensiz ve tehlikeli ortam

Olumlu ya da olumsuz olsun stres ile bas edebilmek onu hayata olumlu etki yaratacak

sekilde giindelik hayatimiza kanalize etmek bedensel ve ruhsal dengemiz igin 6nemlidir.

Bu sebeple de hayati olan “stresten korunma yollarin1 dgrenerek, yasamdan haz almayi

dolayisiyla her alanda verimi arttirmayi saglayabilmektir” (Sahin, 2005, s. 54).
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2.3.2. Stres sirasinda organizmada meydana gelen degisiklikler

Organizmamizin karsilastigimiz stres durumlarinin gesitliligine gore verdigi tepkiler
farklilik gosterir. Bu tepkilerin farkliligi da dogup biiytidiigiimiiz kiiltiir ve gevre ile
alakali oldugu kadar cinsiyetimiz, yasimiz ve karakterimiz gibi etkenlerle de iliskilidir.
Dolayisiyla stres ile ilgili bir tespit ya da analizde bulunurken kisilerin bu 6zelliklerini
belirlemenin ya da bilmenin faydasi oldukg¢a 6nemlidir. Farkli durumlara verilen tepkileri

Ertekin’e gore siniflandirmak gerekirse:

1. Siibjektif tepkiler (Depresyon, bikkinlik, tatmin olamama).

2. Davranigsal tepkiler: (Asirt yeme, icki, sigara i¢me, saldirgan davranis, siirekli
hata yapma, ilag bagimlist olma).

3. Duygusal tepkiler (Dikkatini yogunlastiramama, karar verememe, sik unutkanlik,
elestiriye asir1 hassasiyet).

4.  Fizyolojik tepkiler (Seker seviyesinin artmasi, kalp, kan basincinin artmasi, agizin
kurumasi, bas agrilari, iilser, kronik kalp rahatsizliklari, gz bebeginde biiyiime).

5. Orgiitle ilgili tepkiler (Géreve gelmeme, verimsizlik, is giicii devri, kétii calisma
atmosferi, is tatminsizligi, yiiksek kaza orani, iste husumetin ortaya ¢ikmasi)
(Ertekin, 1993, s. 15).

Stresin sebep oldugu bu tepkileri Erdogan Selye’den alint1 ile "Genel Uyum Sendromu ™
olarak aktarmistir. “Genel Uyum Sendromu kuramina gore, kisi bir stresorle karsi karsiya
geldiginde, sempatik sinir sisteminin aktif hale gelmesi nedeniyle beden “savas ya da kag
tepkisi” gosterir” ve bu sendromun ii¢ adimda smiflandirilmast miimkiindiir: Alarm

Tepkisi, Direng Donemi, Tiikenme Donemi (Erdogan, 1999, s. 270).

2.3.2.1. Alarm asamasi

Insan viicudu stres olusturacak bir durum ile kars1 karsiya geldiginde kagma ya da catisma
tepkisi gostermektedir. Bu durumda insan viicudunda bazi hormonlar sonucunda strese
sebep olan durum ile yiizlesir veya kagar. iste bu tepkinin olustugu asamaya "alarm
asamas1" denir. “Streste alarm asamasinda, stresi yaratan kaynaklar ve bunlarin
yogunlugu arttig1 6l¢iide stres egrisi hizla normal direng diizeyinin iizerine ¢ikarak normal

davranigtan sapmanin ilk isaretleri verilmeye baslanir” (Giiglii, 2001, s. 94).
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2.3.2.2. Direnme asamasi

Direnme asamasi direng ve uyum olarak iki kisimdan olusur. Viicudun alarm asamasi
olarak adlandirilan siiregte ortaya koydugu tepkilerin ortadan kaldirilmasi asamasina

direnme asamasi denir (Stranks, 2005, s. 8).

Viicut tehdidin davam etmesi karsisinda kendini korumaya yonelik tepki baslatir. Bu
koruma gayreti sonug verirse bedenimiz kendini savunmay1 birakir. Eger bireyler stres
karsisinda yeterince direng ya da uyum ortaya koyamaz ise beklenmedik durum meydana
gelebilir (Agma, 2007, s. 20). “Strese uyum sagladik¢a direng artar, fiziksel stres
belirtileri ve diger zorlanma isaretleri yavas yavas belirir. Cabalar etkili ya da etkisiz
olabilir. Fizyolojik ve psikolojik kaynaklar giderek tiikenir yipranma daha belirgin hale
gelir” (Yondem, 2006, s. 18).

2.3.2.3. Tiikenme asamasi

Uyum asamasindaki stresin sebepleri kaynaklari ve siddetleri azalmaz ise veya daha fazla
artis gosterirse bireyin gayreti son bulur ve davranislarinda fark edilebilir diizeylerde
olumsuz degisiklikler yasanir. Eger strese sebebiyet veren duruma/kisiye/olaya karsi
direng gosterilmez ve uyum baslatilamazsa, birey mental ve fiziksel olarak tiikenme
asamasina geger. Bu agsamada uzun siiren stresorler ile bas edilemez ve kisi diger stres

kaynaklarmin yol agtig1 etkilere de maruz kalabilir (Giiglii, 2001, s. 94).

2.3.3. Stresin insan tizerinde etkileri

Insan yasami iizerinde farkl sekillerde goriilebilen stresten kaynakl etkileri su sekilde

siralanabilir:

1 Psikolojik sagligin bozulmasi. Asir1 sinirlilik ve depresyon durumu goriiliir.
2 Bireyde umutsuzluk ve asagilik kompleksi goriiliir.

3. Bedensel ve ruhsal saglikta azimsanmayacak diisiis meydana gelir.

4

Gergeklerle yilizlesme fobisi olusur (Goget, 2006, s. 34).

Stresle kars1 karsiya gelindiginde kisinin biligsel fonksiyonlar1 da olumsuz bir sekilde
etkilenmektedir. Algi, konsantrasyon, hafiza, mantik, diisiinsel fonksiyonlar, uslamlama

gibi biligsel 6gelerin ¢aligmasi ve verimi azalir. Bilissel stres esnasinda, dikkat ve bellekle
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alakal1 belirti ve sikayetler meydana gelir. Dikkat azalmasi, birtakim dikkat testleri ile de
stresin 6nemli bir semptomu olarak tespit edilmistir. Bundan dolay1 bilissel stres altinda
olan kisiler sozlii ve sozsiiz iletileri algilayamazlar. Stres esnasinda odaklanamama ve
secici dikkatin yavaslamasi, bir bakimdan bilissel islevlerin stresten korunmaya
cabalamasi anlamma da gelebilir. Stresin bir sonucu olarak olusan bu belirtiler ve
sikayetler, diisiinsel siireci de olumsuz bir sekilde etkilemektedir (Koknel, 1987: 166’den
aktaran: Demir, 2002, s. 33).

Insanlar genellikle stresten bahsettikleri zaman, onun zararli ve hastaliga yol acan
sebepleri/ozellikleri {izerine odaklanir. Stres hakikaten de kontrolden ¢iktiginda insan
saglig1 ve mutlulugu iizerine ciddi bir tehdit unsuru olur, meslek yasamini duraklatir,
iliskileri bozar ve 6zgiiveni zayiflatarak bireyin kendini gergeklestirmesine engel olur.
Hatta yasamin sonlanmasina bile yol agabilir. Oysa yasamin i¢inde her zaman var olan
stres kontrol altina alinabildiginde insanin yasamina katki saglayabilir. Kontrol altinda
veya diginda stresin fizyolojik ve psikolojik etkileri seklinde iki kategoride listelenmesi

mumkuiundir:

2.3.3.1. Fizyolojik etkiler

Stresin fizyolojik etkilerini Baltas ve Baltas (1993) su sekilde siralandirmugtir;

1. Vicudun depoladig1 yag ve seker devreye girer ve miicadele igin gerekli enerji
olusur.

2. Hizli solunum alinir ve oksijen artar.

3. Kandaki alyuvarlar ¢cogalir, kaslara ve beyne daha fazla oksijen gider.

4. Kalp hizli atar ve kan basincinda yiikselme yasanir, bedenin ihtiya¢ duydugu
yerlere kan takviyesi saglanir.

5. Kam pihtilagtiran mekanizma devreye girer ve olas1 yaralanmalarda kan kaybini
onlemek i¢in tedbir alinir.

6. Kas geriliminde artis yasanir, Kuvvet gerektiren durumlara hazir bulunulur.

7. Sindirim sistemi ¢alismaz, i¢ organlardaki mevcut kan, beyin ve kaslara gider,
bagirsaklar genisler.

8.  Gozbebeklerinde biiyiime gergeklesir, daha iyi algilama igin 151k toplanmaya
calisir.
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9.  9.isitmede hassasiyetlik artarak, dis seslerde daha fazla algilanis olusur.
10.  10.Hipofiz bezi uyarilir, i¢ salg sistemi baskindir, adrenalin-noradrenalin salgisi
goriiliir (Baltas ve Baltas, 1993, s. 26).

2.3.3.2. Psikolojik etkiler

Lazarus ve Folkman’in “Etkilesim Kurami” en ¢ok kabul edilen psikolojik stres
kuramidir. Bu kurama gore; stres yalnizca digsal sebeplerden kaynakli olusmaz. “Strese
neden olan, bireyin tamamen disinda gerceklesen olaylar degildir. Ayn1 zamanda stres
bireyin yararlanabilirligi-incinebilirligi ve savunma sisteminin yeterliligine bagli olarak

yasanan bir durumdur” (Yo6ndem, 2006, s. 20).
Stresin psikolojiye olan etkilerini su sekilde siralamak miimkiindiir:

Konsantrasyon problemleri yasama,

Kararsiz bir kisilige sahip olma,

Unutkanliklarin ortaya ¢ikmasi,

Elestiriye kars1 tahammiilsiiz olma,

Kendi kendini asir1 diizeyde elestirmeye baslama,
Koti tavirlar sergileme,

Sinirli ve gergin olma,

Ofkeli ve diismanlik hissine sahip olma,

© 0 N o g B~ wDhdPE

Mutsuz olma,

-
©

Sugluluk hissi duyma,

-
=

Utangag tavirlar sergileme,

[EY
N

Mizagta dengesizlikler gézlenmesi,

[EY
w

Yalnizlik hissine sahip olma,

[
e

Kiskang bir kisilik yapisina biirinme (Ugur, 2005, s. 19).

2.3.4. Stres ve spor iliskisi

Modern diinyada sehir yasaminin asir1 yogunlugu sonucu ortaya cikan zorluklardan
dolay1 insanlar daha farkli tarzlarda bir araya getirilen ve birgok g¢esitlilik sunan sportif

faaliyetlere katilim gostererek stresten kurtulmaya calisir. Stresle spor iliskisi ele
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alindiginda iki yonlii incelenebilir. Bunlar, stresle basa ¢ikma yolu veya stres arttirici bir

faktor olusudur.

Spor, bir rekreatif aktivite olarak tercih ediliyor ve diizenli olarak yapiliyor ise stresten
kurtulmay1 destekler nitelik kazanir. Tium fiziksel faaliyetler rekreasyon anlayisi
kapsaminda gergeklestirildiginde temelinde yalnizca yarisma, kazanma, meydan okuma
ve risk alma durumu s6z konusu olsa bile, bireyin aktiviteden psikolojik ve sosyolojik

olarak tatmin olmasi ve haz duymasi miimkiindiir (Karakiigiik ve Basaran, 1996, s. 59).

Karakiigiik ve Basaran ayn1 zamanda sporun bazi durumlarda ciddi bir stres kaynag teskil
edebilecegini dile getirirler. Arastirmacilara gore, baz1 bireyler spordaki rekabeti ¢alisma
hayatindaki rekabet anlayisi icerisinde algiladiklarinda eglence veya saglik edinmenin
otesinde, kazanma hirsini 6n plana ¢ikarmalariyla sporun strese karsi koruyucu 6zelligini
ortadan kaldirirlar (Karakiigiik ve Basaran, 1996, s. 61). Sportif faaliyetlere kars: bu
tutumlar, spora 6zgii stres etmenlerinin dogmasina sebebiyet verebilmektedir. Ornegin
fazlasiyla ¢ekismeli ger¢eklesen bir futbol maginda sporcular asir1 bir rekabet duygusuna
kapilarak birbirlerini yenip ego tatmini arzusu igine girerlerse sikici durumlar kadar hayal

kiriklig1 ve 6fkelenme durumlari da olusabilir.

Diger bir yaklasim ise stres ve spor iliskisini su sekilde ele almistir; milyonlarca insana
ayni anda cosku veya iiziintii yasatabilen spor miisabakalarindaki basrole sahip olan
sporcu da fiziksel ve psikolojik olarak yogun baski altinda kalir. Beklenen diizeyde
performans i¢in uzun soluklu ciddi antrenmanlar yapan ve 6zel yasamini da bu diizene
dahil eden sporcudan tek beklenti kazanmasidir. Bu sartlarda sporcunun fiziksel
ozellikleri ile idmanlara ayirdig: vakit ve 6zen gibi siiregler ne kadar mitkemmel olursa
olsun, basar1 elde etmesi stresle bas edebilme yetisiyle miimkiindiir (Altungil, 2006, s.
34).

Altiparmak, goriislerinde sportif aktivitelerin stresle bas etmede yardimci bir faktor
oldugunu belirtmis, sportif faaliyetlerde asagida siralanan unsurlarin stresle miicadeleyi
destekler nitelikte oldugunu ifade etmistir.

— Bireyin dikkatini baska bir alana yonlendirmesi sonucu bireyin zihnindeki stres
diislincesini azaltir.
— Riskli ve miicadeleci dogas1 bireydeki degersizlik ya da yetersiz olma hislerinin

tistesinden gelinmesine yardimci olur.
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— Stresin yarattig1 fizyolojik sonuglara bireyi aligtirir.

— Uyku bozukluklarini dnler.

— Sosyal ortamda meydana gelmesi dolayisiyla artan sosyal iletisim Stresin olumsuz
etkilerini azaltir (Altinparmak, 1994, s. 24).

2.3.5. Rekreasyonel etkinlikler ve stres

Rekreatif aktivitelerin 6ncelikli amaci, insanlar igin zaman zaman stres kaynagi olusturan
is veya calisma ortamindan uzaklasarak farkli bir alanda farkli etkinliklerle ugrasip, bu
sayede ruhsal ve fizyolojik a¢idan dinlenme ve yenilenme saglamasidir (Karakiigiik ve
Basaran, 1996, s. 62).

Insanlar igin strese yol acan ortam ve iliskilerden uzaklasma firsat1 verdiginden dolay1
bos zamanlar kisinin sorunlari ile bag etmesine olanak saglayarak yenilenmeyi miimkiin
kilar. Bos zaman faaliyetleri sayesinde bireyler ruhsal ac¢idan kendilerini kontrol
edebilmekte ve boylelikle stres ile basa ¢ikma yolunda fayda saglayabilmektedirler
(Endler ve dig, 1990°dan aktaran: Bedir, 2016, s. 34).

Sportif rekreasyon toplumun tiim kesimleri i¢in cezbedicidir ve bu sportif rekreasyonun
onemini gitgide arttirmaktadir. Insanlar kentsel yogunlugu olan sehirlerde bedeni yoran
agir iglerde c¢alisma, giiriiltii ve bunlardan dolay1 olusan ve bireylerin yasam Kkalitesini
diistiren stres faktorlerinden uzaklasip, saglikli bir yasam siirdiirmek ve yenilenmek igin
sportif aktivitelere meylederler (Coruh, 2019, s. 32).

2.4. Mutluluk Kavram

Arapcada “saadet” olarak tamimlanan mutluluk kelimesinin karsiligi Ingilizce
“happiness” kavramidir. Tiirkgede ise mutluluk kelimesini karsiligt TDK (2019)
tarafindan “biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulasilmaktan duyulan kivang

durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetlilik” olarak agiklanmistir.

Mutluluk insanin hayatini siirdiirmesinde en 6nemli faktordiir demek abartili olmaz.
Fakat mutlulugun bir¢ok fonksiyonu oldugu gercegi gbz oniinde bulundurulursa tek bir
tanimla agiklanmasi giictiir Shin ve Johnson (1978), mutluluk kavramini “kisinin kendi

sectigi kriterlere gore yasam kalitesinin global bir degerlendirmesi” olarak tanimlamigtir
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(Shin ve Johnson 1978, s. 478). Rojas (2007, s. 6) yaptig1 ¢alismada dokuz farkli mutluluk

tanimini yapar:

Tablo 2.2: Mutluluk Tanimlar1 (Rojas, 2007, s. 6’dan aktaran: Cirkin, Z. ve Goksel, T. 2016).

Stoac1 Yaklasim (I¢sel)
Ahlaki Yaklasim (Igsel)
Haz Yaklasimi (Dissal)
Ani Yasama Yaklasimi
(Kismen Digsal)
Memnuniyet Yaklasim
(D1ssal)

Utopyac1 Yaklasim (I¢sel)

Huzur Yaklasimi (Kismen
Igsel)

Gergeklestirme Yaklagimi
(Kismen Digsal)

Tasavvuf i Yaklasimi (igsel)

Mutluluk, bir biitiinsel kabullenistir.
Mutluluk, kisinin kendisi ve baskasi i¢in etik davranmasidir.
Mutluluk, kisinin gergeklestirdigi seylerden haz almasidir.

Mutluluk, kisinin i¢inde bulundugu andan haz almasidir.

Mutluluk, kisinin kendisinden ve mevcut durumundan
memnun olmasidir.

Mutluluk, ulasilmaz bir kavramdir ve kisiler ona sadece
yakinlagmaya ¢abalar.

Mutluluk, erisemeyecegimiz seylerden vazgecip sade ve
huzurlu bir yagsama sahip olmaktir.

Mutluluk, kendini gergeklestirmektir.

Mutluluk, Tanr1’yla i¢sellesen mitkemmeliyete ermis bir
iligkidir.

Sekil 3'te yer alan tanimlarin igsel ve dissal faktorlere bagli oldugu iddia edilebilir.

“Kisinin sahip oldugu mutluluk algisinin igsel ya da dissal faktorlere bagl olmasi gesitli

ekonomik, sosyal ve demografik degiskenlerden farkli sekillerde etkilenebilmesine yol
agmaktadir” (Cirkin, Z. ve Goksel, T. 2016, s. 379).

Mutluluk oldukga 6nemli bir olgudur ¢iinkii bu insanlarin basar1 ve 6zgiivenlerini arttirict

bir etkiye de sahiptir. Bireyleri mutsuzluk durumuna ve mutluluk duygusuna fazlasiyla

ihtiya¢ duymaya yonelten birtakim faktorler vardir. Bu faktorler;

o ok~ wnE

Ozgiivenin olmamas1 ve kendine deger vermemesi.

Mevcut basarilariyla doyuma ulagsmamasi, kendini yeterli bulmamasi.

Yiiksek ego ve bencil davranislar.

Ailevi ve sosyal iligkilerde zayif olmasi.

Herhangi bir olay karsisinda umutsuz, karamsar ve geliskili davraniglar.

Cevresi tarafindan takdir edilmemesi, kin, nefret, o6fke, utang duyma gibi

duygulanimlar fazlasiyla yasama. (Kirik ve S6nmez, 2017, s. 16)

Bireyin yasaminda kendini tatmin edememesi onu mutsuz kilar. Mutsuz olma halinden

styrilip mutlu olabilmek i¢in karsi karsiya gelinen sorunlardan kagmak yerine, bu

sorunlarla yiizlesip ¢6ziim arayisi igerisine girmek gerekmektedir (Kirik ve Sénmez,
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2017, s. 17). Mutluluk edinilebilir oldugundan dolay1 ¢abalanarak veya egitim yoluyla
elde edilebilir.

Ozellikle son yillarda psikolojide mutluluk kavramu artan ilgiyle beraber, “iyi olma hali”
kavraminin da kullanildigir sik goriilmektedir. Zihinsel veya fiziksel saglik, yasam
kalitesi/ tatmini vb. konular1 kapsayan iyi olma hali kavrami hakkinda aragtirmalar da
gelismektedir. Ozellikle yabanci literatiirde iyi olma hali kavraminin, mutluluk
kavraminin yerine kullanilmasinin sebebi, tercih edilen en istenilen seviyedeki fonksiyon
ve deneyimlere isaret ediyor olmasi ve siirekli olumlu ruh haline isaret etmesi bakimindan
daha genis bir kavram olmasinin yani sira iyi olma hali (well-being) ve mutluluk
(happiness) kavramlari, birbirlerinin yerine kullanilabilir nitelikte goriilmektedir (Deci ve
Ryan, 2008, s. 1’ den aktaran: Arvas, 2017, ss. 111-112).

2.4.1. Mutluluk ve spor iliskisi

Spor, insanlarin bedensel, zihinsel, sosyal ve kiiltiirel yonlerden her tiirlii ihtiyaglarina
cevap verebilecek potansiyele ve sosyal yapiya sahip bir olgudur. Sportif etkinlikler,
insan organizmasm calistirarak gelisimini saglamaktadir. Insanlarin saglikli olmasi
dolayistyla mutluluk hissini artmasina neden olacaktir. Bu baglamda spor ve mutluluk

arasinda 6nemli bir bag vardir.

Sportif faaliyetlerle mutlu olundugu, bilimsel arastirmalarla da kanitlanan bir gergek
olarak bilinir. Bunun sebebinin ise spor yapma esnasinda beyne yayilan “dopamin
hormonu” denen kimyasallarin oldugu genel kabuldiir. Bu hormon, mutluluk hormonu
olarak bilinir ve bu sebepten mutlulukla birebir iligkilidir. “Beyinde nérotransmitter

gorevi goriip, mutluluk ve haz almamizi saglar” (URL-3).

Insan viicudundaki dopamin depolar: ilerleyen yaslarda bosalmaya basladigindan dolay:
spor yapmanin dnemi yaslandikca artmaktadir. Ayrica sporla birlikte kardio ve hormonal
degisikliklerin diizeni saglanmakta ve bdylelikle stresten kurtulmanin yolu agilmaktadir.
Anlagildig1 gibi spor yapmanin bedensel ve ruhsal faydalar biiyiiktiir. Bu faydalar da

mutlulugu arttiric1 sebeplerdir.

Sporcularda ise mutlulugun hissedilmesi farkli ele alinmaktadir. Ciinkii mutluluk kisiden
kisiye degisiklik gosteren bir olgu olup sosyal yasantidan hissedilen mutlulukla sporcu

basarisindan elde edilen mutluluk, farkli degerlendirilmektedir. Bu diizeyde temel faktor,

36



motivasyon seviyesidir. Kendini mutlu hisseden bir sporcunun motivasyonu yerinde
olacak ve motivasyonu iyi olan sporcu hem kendine hem de takim arkadaslarina anlamda
yararli olacaktir. Ozetle mutluluk seviyesi yiiksek olan sporcunun motivasyonu da
yiikselecek, yiiksek motivasyona sahip olan bir sporcu ise basariy1 getirecektir (Ozgiin ve
dig, 2017, s. 86).

Aristo’ya gore mutluluk, kisinin erdemli davraniglarinin sonucunda gelen durum olup,
basarili olunan bir faaliyetin mutluluk getirdigini diisinmektedir. Bireyin beceri ve
sergileyebilecegi performansi altindaki aktiviteler bireye sikici gelebilir. Simirlarini
zorlayan aktiviteler ise anksiyete bozuklugu olusturabilir. Kisi, kendi kapasitesine uygun
bir aktivitede bulunursa, bundan haz ve mutluluk duyacak ve sonucunda da aktiviteye
adapte olacaktir (Yi1lmaz, 2001, s. 4’dan aktaran: Koksal, 2019, s. 21).

2.4.2. Rekreasyonel etkinlikler ve mutluluk

Rekreasyonel faaliyetlerin, bireylerin yasamlarinda yapabilecegi ve bedensel veya
zihinsel tretkenligi arttirma, kazanma hirsindan ziyade kendi yarari igin yapilma,
bireylerin yasamina renk katma, gerginlik, stres gibi kotii enerjileri atmay saglama gibi
cok yonlii temel dzellikleri vardir (Karakiiciik ve Basaran, 1996, ss. 58-59). Insanlar
rekreatif faaliyetler sayesinde kendilerine vakit ayirarak mutluluk seviyelerini

arttirabilirler.

Rekreasyonun bedensel yararlar1 oldugu kadar ruhsal sagliga da katkilar1 oldugu daha
once mevcut calismada belirtilmistir. Psikolog ve psikiyatristler rekreasyonu bir tedavi
yontemi olarak kullanmakta, bu sayede psikolojik sagligi geri kazanma ve koruma
yoniinde yarar gérmektedirler. Sebebi bilinmeyen bazi psikolojik rahatsizligin temelinde,
rekreasyonel etkinliklere katilmama durumunun yattigi disiiniilebilir. Rekreasyon
etkinlikler, bireylerin yasam siiresince birgok bireysel ve sosyal agidan destek verip,
kendini gerceklestirme konusunda da fayda saglar. Dolayisiyla bir¢ok ruh sagligi uzmani
insan yasaminda rekreasyonu énemli bir mutluluk kaynagi olarak goriir (Ortag, 2019, s.
23).
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2.5. Yasam Tatmini Kavram

Yasam tatmini kavramu, ilk olarak 1961 yilinda Neugarten tarafindan ortaya atilmis olup,
daha sonra birgok arastirmaciya 1sik tutmustur. Tatmin, istenilen bir seyin
gerceklesmesini saglama, doyuma ulasma anlamina gelir. “Yasam tatmini” ise, bireyin
sahip olduklart ile beklentileri arasinda bir karsilastirma yapmasiyla elde ettigi sonugtur.
Yasam tatmini insan yasaminin tiim alaninda 6nemli bir boyuta sahip bir olgudur ve
yasamin belirli bir noktasina iliskin doyumu degil, tiim yasantisindaki doyum
anlamindadir. Cogu zaman mutluluk olarak da tanimlanmistir (Ozer ve Karabulut, 2003,
S. 73).

Yasam tatminini, “organizmada aclik, susuzluk, cinsellik vb. gibi temel biyolojik
ihtiyaglarin ya da merak, sevgi, yakinlik, basar1 vb. gibi ruhsal ihtiyaglarin giderilmesinin
bir sonucu, denge durumunun yeniden kurulmas1” olarak tanimlamaktadir (Akandere ve
dig, 2009, s. 462).

Neugarten (1961) yasam tatminini belirlemek adina bes kriter kullanmistir. Kriterlere

gore yasam tatmini yiiksek olan insanlarin;

1.  Gindelik yasamindaki faaliyetlerden haz duymast,

2. Hayatin anlaminin olmasi, hayatiyla ilgili belirledigi hedeflerinin olmasi ve
gecmisiyle barisik olmast,

3. Hayat siiresince belirledigi hedeflere ulastigina inanmasi,

4.  Pozitif bir "ben" inancina sahip olmasi, yasamindaki zaaflar fark etmeksizin
kendini degersiz gérmemesi,

5. Hayata karsi genel olarak pozitif bir tutum sergilemesi beklenmektedir
(Neugarten, 1961°den aktaran: Ozer ve Karabulut, 2003, s. 73).

2.5.1. Yasam tatminine etki eden faktorler

Yasam tatmini diizeyinin belirlenmesi i¢in kesin bir kosul s6z konusu degildir. Literatiir
incelendiginde yas, cinsiyet, medeni durum, gelir diizeyi, egitim diizeyi ve sosyal iliskiler
gibi bazi ozellikler, yasam tatminini belirlemede birer etken olmuslardir. Cutillo-

Schmitter (1999) tarafindan bu faktorler; giindelik hayattan mutlu olma, hayat:
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anlamlandirma, amaclara ulagmak i¢in dogru yolda ilerleyebilme, bedensel ve ruhsal

acidan saglikli olunmasi, ekonomik diizey ve kisiler arasi iliskiler olarak belirtilir.

Yasam tatmini 6lgmeye dair yapilan 6ncti arastirmalar, geng bireylerin yasli bireylerden
daha mutlu oldugunu gosterse de yakin tarihli ¢alismalar mutlu olma haliyle yasliligin
arasinda bir iligkinin olmadigini 6ne siirmektedir (Lucas ve Gohm, 2000, s. 295). Geng
bireyler olumlu ya da olumsuz duygularin1 daha fazla dile getirirken yasli bireylerin
“mutluluk yargilarin1” daha fazla dile getirmektedir (Yetim, 2001, s. 152).

Cinsiyet ve yasam tatmini arasindaki iliski de en az yaslilik ile genglik arasindaki iligki
kadar incelemeye degerdir. Bu agidan calismanin oldugu literatiirde gorilebilir.
Bunlardan bazilar1 cinsiyet ile yasam tatmini arasinda zayif bir iliskini oldugunu iddia
eder (Al-Attiyah ve Nasser, 2016, s. 87). Buna karsin kadin bireylerin erkek bireylerden
daha yiiksek yasam tatminine sahip olduklarini gosteren calismalar da mevcuttur
(Donovan ve dig, 2002, s. 14). Dienner (1984) on dort g¢alismanin sonuglarini
degerlendirdigi arastirmasinda cinsiyete gore yasam tatmini konusunda yiiksek diizeyde
farkliliklar oldugunu saptamistir. Toplamda 16 iilkeyi kapsayan diger bir ¢alismaya gore
ise “cok mutluyum” segenegi kadin bireylerde %24, erkek bireylerde ise %21 diizeyinde
tespit edilmistir (Polatg1 ve Keser, 2015, ss. 406-407).

Yetim’e (2001) gore insanlarin gelir diizeyi yasam tatminlerini belirleyen etkenlerdendir
ve yapilan arastirmalar da gelir diizeyi ile yasam tatmini arasinda pozitif bir iligki
olduguna isaret eder. Gelir diizeyi ve mutluluk iliskisi genelde temel gereksinimler
acisindan onemli bir etken iken; sosyal, kiiltiirel ve psikolojik etkenler paranin vermis
oldugu mutluluk etkisini diistirebilir (Yetim, 2001, ss. 150-151).

Insan saghiginin yasam tatminine dogrudan etkisi oldugunu sdylemek abart1 0lmaz ¢iinkii
kisi saglikli iken yapabildiklerini ve bunlardan haz alis1 sayesinde yasam tatmin diizeyini
dogal olarak iyi seviyelerde tutmaktadir. Bundan dolay: saglikli bireylerde iist seviyede
yasam tatmini gortildigii, bedensel ve ruhsal sagligi yerinde olan bireylerin kendilerini
daha yeterli hissettikleri yapilan arastirmalar sonucunda ortaya koyulmustur (Maher ve
dig, 2014).
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2.5.2. Yasam tatmini ve spor iliskisi

Sporun temel hedefi bedensel gelisimi saglamak beraberinde, zihinsel ve ruhsal gelisimi
de saglamak, kisiyi zinde tutarak yasamindan zevk almasini saglamaktir. (Erden, 2007, s.
41). Ozellikle gencleri spora tesvik etmek onlar1 kotii aliskanliklardan uzak tutmak,
bedensel, zihinsel ve sosyal agidan saglikli tutabilmeye yaramaktadir. Ayrica kiigiik
yaslarda spora tesvik bireylerde spora yonelik olumlu tutumun olusmasi bakimindan
onem arz etmektedir (Goksel ve dig, 2017, s. 125). Bu sayede spor bilinciyle nesiller

yetisecek ve bu durum toplumsal huzuru ve refah olumlu etkileyecektir.

Spor ve insan yasami giliniimiizde ayrilamaz bir ikili olarak goze ¢arpmaktadir. Bu
sebepten dolay1 yas faktoriiniin bir 6nemi olmadan, bilingli ve diizenli yapilan spor,
insanin tiim yasamina saglik, sosyal uyum, basari, mutluluk kazandirip, motivasyonun
yiksek tutulmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Amman, 2005). Diizenli yapilan
egzersizler, bireylerdeki depresyon ve kaygi durumlarini azalttigi gibi 6z saygiy1 ve

sosyal yetenekleri arttirarak yasam tatmini miimkiin kilmaktadir.

Spor farkindaliginin artmasina paralel olarak spor psikolojisinin de 6nemi artmaktadir.
Sporcularm elde ettikleri duygusal kazanimlar onlarin yasam tatminlerine siiphesiz etki
etmektedir. Bunu konu edinen arastirmanin sonucuna goére; Spor ve yasam tatmini
birbirlerini dogru oranda ve olumlu bir sekilde etkilemektedir (Yildiz ve dig, 2015, s. 59).
Hem insan bedeninde hem de ruhunda bir karsilik bulan spor ayni zamanda sosyal
fonksiyonlart da iginde barindirmasi sebebiyle insanlarin yagam tatmini diizeyini

yiikseltir.

2.5.3. Yasam tatmini ile rekreasyonel faaliyetler arasindaki iliski

Yasam tatmini, 6znel iyi olus literatiirii kapsaminda: “insanlarin neden kendi yasamlarini
olumlu yénden degerlendirdiklerinin iizerinde durmakta ve mutluluk, doyum, moral ve
olumlu duygu gibi kavramlar1 kapsamaktadir” (Sop, 2014, s. 3). insan hayatin1 olumlu
etkileyen hususlara dair sosyal bilimcilerin yaptig1 bir arastirmada parklara giden insanlar
incelenerek ¢alismanin sonucunda; yasam tatmini ile bos zaman doyumu ve algilanan

Ozgiirliikk arasinda dogru bir orant1 oldugu tespit edilmistir (Sop, 2014, s. 4).
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Yogun, yorucu, rutin, stres ve yipratict faktorlerden uzaklasip yenilenmek, arinmak ve
canlanmak namina bos zamanlarini rekreatif faaliyetlerle gecirme arzusu insan hayatinin

vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir (Tel ve Koksalan, 2008, s. 262).

Bos zaman faaliyetleri kendi anlayisini olusturarak kisinin ruhsal, sosyal ve bedensel
konumlarina destek vererek gelisimini saglar. Rekreatif faaliyetlere aktif veya pasif
katilimlar kisilerin toplumsal statiisiinii belirlemede de pozitif etki etmekte ve toplumsal
yasami giizellestirmektedir (Ardahan ve Lapa, 2011, s. 1329). Rekreasyon, pozitif
degerlendirildiginde bireylerin gelisimine katki saglamakla kalmaz ayni1 zamanda dahil
olunan faaliyetlerden tatmin diizeylerine olumlu yonde etki elde ettirmektedir (Yayla ve
Cetiner, 2019, s. 220).

Giiniimiiz diinyasinda insanlarin dahil olduklar: rekreatif aktiviteler meslekleri ve egitim
diizeyleri ile yakindan iliskilidir. Caligma hayatina olumlu etkiler, is verimi ve kalitesinin
artis1 ve calisanlarin saglikli olusu gibi etkiler bos zamanm verimli rekreasyonel
faaliyetlerle degerlendirilmesi, 6zel ve kamu sektorlerinin programlarinda yer vermeleri
gereken 6nemli hususlarin basinda yer almasi gerektigini bir kez daha ispatlar niteliktedir
(Ozdag ve dig, 2009, s. 307).

2.6. Literatiirde Tlgili Cahsmalar

Literatiir incelendiginde diizenli olarak yapilan rekreasyonel aktivitelerin insanlar tizerine
olan etkisi hakkinda ge¢misten giiniimiize kadar bir¢ok arastirma yapilmistir. Asagida,

yapilan benzeri arastirmalardan baz1 6rneklere yer verilmistir.

Yilmaz (2019) tarafindan Kahramanmaras Biiyiiksehir Belediyesi’nde ¢alisan Spor yapan
ve yapmayan personelin yasam doyumu ve tiikenmislik diizeyleri arasindaki iligskinin
incelenmesi tizerine yapilan ¢alismada belediye igerisinde farkli birimlerde gérev yapan
506 personel secilmistir. Calisma sonucu, spor yapan belediye personelinin spor
yapmayan belediye personeline gore yasam tatmini ve tilkenmislik seviyelerinin arasinda

anlamli diizeyde farkli oldugunu gostermistir.

Ortag (2019) tarafindan yapilan {iniversite c¢alisaninin rekreasyonel aktivitelere
katiliminin mutluluk ve yasam kalitesine olan etkisi lizerine yapilan ¢alismada, yaslar
yirmi ile kirk yas ve iistii arasinda degisiklik gdsteren, Batman Universitesi akademik

personelinden erkek ve kadin olmak {izere 253 katilimci incelenmistir. Yapilan analizler,
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akademik personelin rekreasyon aktivitelerine katilimi ile mutluluk ve yasam kalitesi
diizeyleriyle anlamli diizeyde yiiksek bir iliski igerisinde oldugu, katilimcilarin cinsiyet
degiskenlerine gore rekreasyonel aktivitelere katilmalar1 arasinda da anlamli bir farkin

oldugu sonucuna varilmastir.

Giiven (2018) tarafindan ¢alisanlar {izerine yapilan ¢aligmada rekreasyonel aktivitelere
katilim sikliklarinin mutluluk ve yasam kalitelerine olan etkisi incelemesi amaglanmustir.
Analiz sonuglar1, kisisel degisenlerin aktivitelere katilim sikliklarina etki ettigini
gosterirken, yas unsurunun etki etmedigini gostermistir. Katilimcilarin rekreasyonel
aktivitelere katilim sikliklari artikga, mutluluk ve yasam kalitesi diizeylerinin de arttigi

gozlemlenmistir.

Tezcan (2007) tarafindan rekreasyonel aktivitelerin galisan bireylerin is performansina
olan etkisi Trakya Birlik Fabrikasi’nda c¢alisan toplamda 441 is¢i {izerinde yapilan
calisma incelendiginde, sosyal aktivitelerin ve egzersizlerin calisanlar1 is stresinden

arindirdig1 ve ruhsal olarak rahatlattigi ve is performansina olumlu etki ettigi goriilmiistiir.

Onal (2007) tarafindan ev hanimlarinin rekreasyonel aktivitelere katilim ve beklentileri
lizerine, Istanbul Anadolu Yakasinda bulunan 924 ev hanimi iizerine ¢alisma yapmistir.
Ev hanimlarmin biiyiikk bir cogunlugu rekreasyonel aktivitelerin yararli oldugunu
diistindiikleri sonucuna varilmistir. Ev hanimlar1 kendilerini daha iyi ve dolayisiyla mutlu
hissettikleri, sagliklarina yararli oldugunu diisiindiikleri i¢in rekreasyonel aktivitelere
katilmak istediklerini ifade etmis fakat ¢cevrelerinde katilim gosterebilecekleri pek fazla
aktivite olmag1 veya maddi imkanlarinin el vermedigi i¢in katilim gdsteremeyen ev
hanimlarinin oldugu goriilmiistiir. Bu nedenden dolay: daha fazla ev hanimina bu tiir

faaliyetlerden yararlandirip daha mutlu ve saglikli olmalari imkani sunulabilir.

Ozdede ve Giiltekin (2018) tarafindan yapilan rekreasyonel faaliyetler yapmanim mental
duruma etkilerinin aragtirllmasinda Diizce ilinde ikametkah eden 405 kisiye anket
uygulanmistir. Yapilan arastirma sonucunda diizenli bir sekilde egzersiz yapan, haftanin
cogu gliniinii agik hava aktiviteleriyle geciren bireylerin, egzersizlere katilmayan

bireylerden daha mutlu, rahatlamis, enerjik ve olumlu olduklari sonucuna varilmistir.

Emir (4-6 Mayis)’ in yapmis oldugu kadinlarin rekreasyonel aktivitelere katiliminin
algilanan 6zgiirliik ve mutluluk iliskisinin incelenmesinde, 250 {iniversiteli kadin katilim

gOstermistir. Arastirma sonucunda fiziksel faaliyetlere katilim gosteren kadinlarin,
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katilmayanlardan daha fazla oldugu goriilmiistir. Yine arastirma sonucunda
katilimeilarin bir kuliibe veya dernege bagl olarak fiziksel aktivite gerceklestirenlerin
sayica fazla oldugu ve bu durumun avantaj oldugu goriilmiistiir. Varilan iki sonucun
degerlendirmesi yapildiginda, rekreasyonel aktiviteler yapmanin ve herhangi bir kurulusa
iye olmanin, katilimcilar: fiziksel ve ruhsal olarak tatmin etmekte ve algilanan 6zgiirliik

ve mutluluk diizeyleri arasinda anlamli iligki oldugu sonucuna varilmistir.

Nurten (2018), rekreasyonel fiziksel aktivitelerin yasam kalitesi ile olan iliskisini
aragtirdig1 ¢aligmasinda, betimsel tarama modelini kullanarak Diinya Saglik Orgiitii niin
aragtirma raporlarimi incelemis ve bu yolla degerlendirme yapmistir. Arastirmada
egzersizlerin fizyolojik olarak ve sosyal anlamda 6nemi belirtilerek “etkinlik teorisi”
kapsaminda ele alinmistir. Inceleme sonucunda fiziksel aktivitelerinin insanlarin yasam
kaliteleri tizerine olumlu etkileri sonuglarina varilmistir. Ayrica yasam kalitesi yiiksek

olan bireylerin yasam tatminlerinin de yiiksek diizeyde oldugu gézlemlenmistir.

Sevin ve Sen (2019) 6gretmenler lizerine yaptig1 ¢alismada, rekreasyonel faaliyetlere
katilimin, yasam mutlulugu ve is performansina olan etkilerini arastirmistir. Calisma
tizerinden, Balikesir ili ve ilgelerinin ortadgretim kurumunda gorev yapmakta olan 400
Ogretmen incelenmistir. Calismada varilan sonuglara gore, rekreasyonel aktivitelere
katilim gosterilmesi ile yasamdan alinan mutluluk ve is performanslar1 arasinda bir iligki
oldugu sonucuna varilmistir. Rekresyonel faaliyetlere katilimla yasam mutlulugu
arasinda pozitif yonlii zayif iliski bulunmus fakat rekreasyonel faaliyetlere katilimla is
performansina etki etmedigi bulunmustur. Fakat mutluluk diizeyinin is performansini

olumlu yonde etkiledigi sonucuna varilmstir.

Bedir (2016)’in rekreasyonel aktivitelerin stresle bas edebilmedeki etkisini arastirmak
amactyla Atatiirk Universitesi 6grencilerinden olusan 119 kadim, 277 erkek olmak {izere
toplam 396 katilimciyla ¢alismasini gergeklestirmistir. Calisma sonucunda rekreasyonel
aktivitelerin stresle bas etmede olumlu yonde destekleyici oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetin
aktivitelere katilim sikligini etkilemedigi goriilmistiir. Aktivitelere katilim degerleri
incelendiginde il, ilge veya kdyde hayatlarini siirdiiren katilimcilarin genelinin stresle bas
edebilmek i¢in rekreasyonel aktiviteler yaptiklar1 sonucuna varilmistir. EK olarak gelir

diizeyinin de bir farklilik gostermedigi goriilmiistiir. Ayrica aktivitelere sik katilim
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gosteren Ogrencilerde hem derslerindeki basarilarinda hem de stresle bas edebilme

diizeylerinde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Kocamaz (2018) bos zamanlarinda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan Ogretim
elemanlarinin  stres diizeylerinin ve sosyodemografik 6zelliklerinin incelemesi
calismasinda Necmettin Erbakan Universitesinde dgretim elemani olan 500 katilimcei
lizerinden aragtirma yapmistir.  Calisma sonuglarina goére katilimcilarin fiziksel
aktivitelere katilim diizeyde olmakla beraber analiz sonuglarina gore fiziksel aktivitelere
katilim gosteren 6gretim elemanlarinin, katilim gdstermeyen 6gretim elemanlarindan
daha diisiik stres diizeyine sahip olduklar1 goriilmistiir. Analiz sonuglari, egzersizlerin
yasamimizdaki stresi azaltmadaki onemli roliinii ortaya koymustur. Yapilan birgok
caligmada diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler ile bireylerin yasamlarindaki stres,
depresyon ve kaygi durumlartyla iligkisi aragtirtlmis ve sonugta fiziksel aktivitelerin bu

durumlar azalttig1 gorilmiistiir.
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BOLUM 3. MATERYAL METOT

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismada iliskisel tarama yontemlerinden olan boylamsal nicel arastirma yontemi
kullanilmistir. Boylamsal nicel arastirma yontemi zamana (haftalar, aylar ve yillar
boyunca) bagli degisimi incelemek {izere farkli zamanlarda yinelenen 6l¢iimlerin
yapildig1, tiim evrenden veya evrenden alinacak bir 6rneklem tizerinde yargiya varilmasi
icin kullanilir (Biiyiikoztiirk ve dig., 2011). Bu ¢alismada tarama deseninin kullanimu ile
diizenli rekreasyonel aktivitelerin stres, mutluluk ve yasam tatmini iizerine etkisi

belirlenmesi amaglanmistir.

3.2. Arastirmanin Orneklem Grubu

Bu arastirmanin evreni diizenli olarak rekreasyonel aktivitelere katilan bireyler
olusturmaktadir. Aragtirmanin orneklemini ise evreni olusturan diizenli rekreasyonel
aktivitelere katilan yetiskin kadin katilimcilardan, goniilliiliik esasina dayali, aragtirma
problemini yanitlayacak olan bireylerden olusan kolayda 6rnekleme yontemi (Altunisik,
Coskun, Bayraktaroglu ve Yildirim, 2012) ile Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi, Spor
Istanbul kurulusunun spor tesislerinde diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilan 199
kadin tiye olusturmustur. Arastirma kapsaminda rekreasyonel aktiviteler yapan bireylere

uygulanan anketlerde yiiz yiize anket yontemi ile 6n-test ve son-test olarak uygulanmustir.
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Tablo 3.1: Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin tanimlayici istatistikler

Kategorik Degiskenler ~ Gruplar F %
Geng Yetiskin (<29 yas) 60 30,15
Yas Orta Yas Yetiskin (30-42 yas) 87 43,7
Yash Yetiskin (>43 yas) 52 26,1
. Diisiik Gelir (<3800 TL) 101 50,8
Aylik Gelir Yiiksek Gelir (> 3800 TL) 98 49,2
. Evli 94 47,2
Medeni Durum Bekar 105 52.8
o Yiizme 115 57,8
Aktivite Tiir Fitness 84 42,2
. Yalniz 90 45,2
Katihim Seldi Arkadala 109 54,8
2 kere 167 83,9
Haftalik katilim sayisi 3 kere 32 16.1
Sosyallesme 58 29,1
Katilim amaci Fiziksel Saglik 122 61,3
Ruhsal Saglik 19 9,5

3.3. Veri Toplama Araci

Arastirmada kullanilan veri toplama araci; kisisel bilgiler, “Algilanan Stres Olgegi”,
“Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” ve “Yasam Tatmini Olgegi” olmak iizere
toplamda dort boliimden olusmaktadir.

3.3.1. Kisisel bilgiler

Calismanin ilk kisminda, bu arastirmaya katilan yetiskin kadin katilimeilarin demografik
bilgileri olarak; isim, soy isim, yas, aylik gelir, medeni durum, haftalik bos zamanlari,
Spor Istanbul biinyesindeki katilmis olduklar1 sportif etkinlik, etkinliklere kiminle
katildiklar1, etkinliklere haftada kag giin ve hangi amagla katildiklarina dair sorular yer

almaktadir.

3.3.2. Algilanan stres olcegi

Ikinci kisimda, katilimeilarin streslerini 6l¢mek iizere Cohen, Kamarck ve Mermelstein
(1983) tarafindan gelistirilen “Algilanan Stres Olgegi” kullanilmistir. Olgegin Tiirk diline
uyarlamasi ise Eskin ve dig. (2013) tarafindan gergeklestirilmistir. Bireyin yasamindaki
kars1 karsiya gelinen bazi durumlarin ne diizeyde stres olarak algilandigi ve hayatini ne

diizeyde etkiledigini 6lgme amaci ile gelistirilmis bir 6lgektir. Olgekte katilimeilarn son
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bir ay icerisinde belirli diisiince ya da duyguyu ne siklikla yasadiklarini belirtmeleri
istenmektedir. Toplam 14 maddeden olusan bu 6l¢ek, (1) Hi¢ katilmiyorum (5) Tamamen
katiliyorum seklinde 5°1i likertten olusmaktadir. Olgekten toplam 0-56 arasinda puan
alinmakta olup toplam puanin yiiksek olmasi, algilanan stres diizeyinin yiiksek olmasina
isarettir. 0-35 puan arasi; olumlu stres diizeyi igerisinde olundugunu, 35-56 puan arasi
Ise; stres altinda olundugunu gostermektedir. Algilanan stres 6lgeginin yapilan giivenirlik
ve gergeklik analizinde Eskin ve dig. (2013), i¢ tutarlik katsayisini, Alpha= 0.84
bulmuslardir. Bulunan i¢ tutarlilik kat sayisi, yapilan ilgili ¢alismalar benzeri sonuglar
gostermis olup, Baltas, Atakuman ve Duman (1998) da yaptigi ¢alismada ayni1 sonuca
varmiglardir. Mevcut arastirmada Algilanan stres 6lgegi i¢in Cronbach’s o katsayilart 6n

ve son testler igin sirasiyla 0,82 ve 0,78 olarak tespit edilmistir.

3.3.3. Oxford mutluluk él¢egi kisa formu

Calismanin tiglincii kisminda, katilimeilarin mutluluk diizeylerini 6l¢mek amaciyla Hills
ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilmis olan “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu”
kullanilmistir. Tirk diline uyarlamast ise Dogan ve Cotok (2011) tarafindan
gerceklestirilmistir.  Olgek 8 maddelik 6’11 likert tipinde bir lgektir. Ceviriden sonra
madde analizi yapilarak Ol¢egi olusturan maddelerin 6lgegi temsil edebilme giicii
arastirtlmistir. Madde toplam korelasyonlari degerlendirilmis olup .30 ve tizeri deger alan
maddelerin 6lgegi temsil giicii oldugu kabul edilmistir. Olgekteki 4. maddenin madde
toplam korelasyonu diisiik (.17) tespit edilmis ve 6l¢ekten 4. madde ¢ikarilmistir. Daha
sonraki analizler geriye kalan 7 madde iizerinden yapilmaktadir. Olgegin giivenirlik
calismalarinda kabul edilebilir diizeyde giivenilir oldugu goriilmiistiir. Cevap se¢enekleri
ise birbirlerine yakin cevaplar ¢ikarilarak 5° li likert (1) Hi¢ Katilmiyorum, (5) Tamamen
Katiliyorum) seklinde diizenlenmistir. Olgegin 1. ve 7. maddeleri olumsuz
olusturulmustur. Olgekten en diisiik 7, en yiiksek 35 puan alinabilmekte ve alman puanin
ortalamasina gore bireyin mutluluk diizeyi degerlendirilebilmektedir. Dogan ve Akinci
Cotok (2011) tarafindan gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismast yapilan Oxford mutluluk
olgegi kisa formunun i tutarlilik Kat sayisi1 .74 ve tekrar test giivenirlilik kat sayisi ise .85
olarak rapor edilmistir. Kisa ve kolaylikla uygulanabilir 6zelligi tasimasiyla Tiirkiye’de

pozitif psikolojiye dair ¢alismalarda duyulan ihtiyac1 6nemli sekilde karsilayacagi tahmin
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edilmektedir. Mevcut arastirmada Oxford mutluluk 6l¢egi kisa formu igin Cronbach’s a

katsayilar1 6n ve son testler igin sirasiyla 0,79 ve 0,71 olarak tespit edilmistir.

3.3.4. Yasam tatmini olcegi

Son olarak dordiincii kisimda, katilimcilarin yasam tatminlerini belirlemek tizere Diener,
Emmons, Larsen ve Griffin tarafindan 1985 yilinda gelistirilmis olan Tirk diline
uyarlamas1 Bekmezci ve Mert (2018) tarafindan yapilan “Yasam Tatmini Olgegi”
kullanilmigtir. Yasam tatmini 6lgegi — The Satisfaction With Life Scale kullanilmistir.
Olgek, (1) Kesinlikle katilmryorum —(7) Kesinlikle katiliyorum seklinde 7 lilikert tipi bir
cevaplama anahtarindan ve 5 maddeden olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlik kat sayis1 .88
olarak tespit edilmistir. Mevcut arastirmada Yasam tatmini Glgegi icin Cronbach’s a

katsayilar1 6n ve son testler igin sirasiyla 0,78 ve 0,70 olarak tespit edilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araci Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi, istirak sirketi Spor Istanbul
kurumunun Istanbul genelindeki spor tesislerindeki, diizenli olarak rekreatif amach
egzersizlere katilan yetigkin kadin katilimcilara uygulanmistir. Arastirma kapsamindaki
yetiskin kadin katilimcilarin  diizenli olarak katilim gosterdikleri rekreasyonel
etkinliklerin, stres, mutluluk ve yasam tatmini {izerine etkisini ortaya koyabilmek
amaciyla yiiz yiize anketler 6n-test ve son-test olarak uygulanmis olup, 10 hafta siiren
tiyelikleri boyunca katilimcilar takip edilmislerdir. Bu arastirmanin yapilmasi igin gerekli
yasal izinler Spor Istanbul A.S.’den IK-361/2095 protokol numarast ile alinmustir.

3.5. istatistiksel Analiz

Arastirma verilerinin analizinde IBM SPSS Statistics 24 kullanilmistir. Katilimcilarin
demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla betimleyici istatistikleri (ylizde, frekans,
ortalama ve standart sapma) hesaplanmistir. Verilerin normallik sinamasi Skewness ve
Kurtosis degerleri ile test edilmistir. Normal dagilim gosteren verilerin analizinde
parametrik test tekniklerinden yararlanilmistir. Katilimcilarin stirekli  demografik
degiskenlerinin siireksiz (kategorik) degisken haline getirilmesinde medyan degerler

referans alimmustir. Diizenli fiziksel aktivitelerin stres, mutluluk ve yasam tatmin
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diizeyleri tizerine etkisini belirlemede iki grup i¢in eslestirilmis 6rneklemler (paired
samples) t-testi kullanilmigtir. Katilimcilarin demografik degiskenlerine iliskin kategorik
degiskenler ile 6l¢iim zamanlarina ait verilerin karsilastiritlmasinda Tekrarl1 6l¢timlerde 2
yonlii varyans analizi (Two-way Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir. Giiven
aralig1 %95 olarak belirlenmis ve p<0,05’in altindaki degerler anlamli kabul edilmistir.
Ayrica, gruplar aras1 zamana bagh yiizde degisimler “%A= (Son Test-On Test)/On
Test*100” formiilti kullanilarak hesaplanmustir (Isik ve Dogan, 2018).
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BOLUM 4. BULGULAR VE YORUMLAR

4.1. Bulgular

Katilimcilarin  demografik &zelliklerine iliskin tanimlayici istatistikler Tablo 1°de

sunulmustur.
Tablo 4.1: Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin tanimlayici istatistikler
Kategorik Degiskenler ~ Gruplar F %
Geng Yetiskin (<29 yas) 60 30,15
Yas Orta Yas Yetiskin (30-42 yas) 87 43,7
Yash Yetiskin (>43 yas) 52 26,1
. Distik Gelir (<3800 TL) 101 50,8
Ayhk Gelly Yiiksek Gelir (> 3800 TL) 08 49,2
. Evli 94 47,2
Medeni Durum Bekar 105 52.8
.. o Yiizme 115 57,8
Aktivite Tiri Fitness 84 42,2
. Yalniz 90 452
Katilim Sekli Arkadasla 109 54,8
2 kere 167 83,9
Haftalik katilim say1s1 3 kere 32 16.1
Sosyallesme 58 29,1
Katilim amaci Fiziksel Saglik 122 61,3
Ruhsal Saglik 19 9,5

Katilimcilarin tanimlayict istatistikleri incelendiginde;

— Katilmcilarm %30,15°1 geng yetiskin, %43,7’si orta yas yetiskin ve %26,1°1 ise
yasl yetiskin grubunda yer almaktadir.

— Katilimcilarin %50,8’1 diistik gelir diizeyine sahip oldugunu, %49,2’si ise yiiksek
gelir diizeyine sahip olduklarini belirtmislerdir.

— Katilimcilarin %47,2’si evli iken %52,8°1 ise bekardir.

— Katilimcilarin %57,8°1 rekreasyonel aktivite olarak yiizmeyi tercih ederken,

%42,2’si ise fitness’1 tercih etmistir.
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— Katilimcilarin aktivitelere katilim sekli incelendiginde %45,2’si yalniz katilirken

%354,8’1 ise arkadaslar1 ile katilmis olduklarini belirtmislerdir.

— Katilimcilarin %83,9’u haftada iki kere, %16,1°1 ise haftada ii¢ kere aktiviteye
katildiklarini belirtmislerdir.

— Katilmcilarin aktiviteye katilim amaglar1 incelendiginde, %29,1°1 sosyallesme
amaciyla, %61,3’1 fiziksel saglik amaciyla ve %9,5°1 ise ruhsal saglik amaciyla
katildiklarini belirtmislerdir.

Katilimcilarin algilanan stres, mutluluk ve yasam tatmini o6lg¢eklerine ait betimsel

istatistikler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 4.2: Algilanan Stres, Mutluluk ve Yasam Tatmini 6lgeklerine ait betimsel istatistikler

Degiskenler IStjﬁlesl Carpiklik Basikhk  Cronchacha X +S.S.
Algilanan
" =+
O o W 14 0,098 0,833 0,815 28,15+6,04
sonuglarina Mutluluk 7 -0,073 0,354 0,789 22,84+4.22
iligkin Yagam
Tatmini 5 -0,171 -0,409 0,777 4,16+1,02
Algilanan
- +
Son test  Stres 14 0,002 0,852 0,783 18,70+5,68
sonuglarina Mutluluk 7 -0,999 1,879 0,707 27,53+3,51
iligkin Yagam
Tatmini -0,952 1,870 0,702 4,76+0,85
N=199

Tablo 2’incelendiginde, tiim alt boyutlar ve 6lgek genel toplamlari i¢in ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda degistigi tespit edilmistir. Ayrica, algilanan Stres,
mutluluk ve yasam tatmini olgeklerine ait giivenirlik analizleri sonuglarinda, tim
Olgeklere ait Chronbach’s alfa katsayilarinin 6nerilen (0,70) degerden biiyiik oldugu
belirlenmistir (Biyiikoztiirk, 2011). Dahasi, Can (2013) 0,60-0,90 arasinda yer alan
Chronbach’s alfa katsayisinin oldukga giivenilir bir deger olarak kabul edilebilecegini
rapor etmistir. Bu kapsamda, arastirmada kullanilan 6l¢tim araglarina iligkin giivenirligin
yeterli diizeyde saglandig: ifade edilebilir. Ayrica, aragtirmada algilanan stres, mutluluk
ve yasam tatmini diizeyleri on test ortalamalari sirasiyla 28,15+6,04, 22,84+4,22 ve
4,16+1,02 ve son test ortalamalari sirastyla 18,70+5,68, 27,53+3,51 ve 4,76+0,85 olarak

tespit edilmistir.
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Diizenli rekreasyonel aktivitelerin yetiskin kadinlarin algilanan stres, mutluluk ve yasam

tatmin diizeylerine iliskin sonuglarinin karsilastirma sonuglart Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 4.3: Diizenli rekreasyonel aktivitelerin yetiskin kadinlarin algilanan stres, mutluluk ve yasam tatmin
diizeylerine iliskin sonug¢larinin karsilagtirilmast

Degiskenler Olgiim Zamanm1 N X +S.D. T p

Algilanan Stres %199 ﬁ;giggg 15216  0,001**
Mutluluk %199 ;i:gjijﬁ? -16,177  0,001**
Yasam Tatmini %199 j’;;ilg’gz -9,376 0,001**

**p< 001

Tablo 3 incelendiginde, 10 haftalik diizenli rekreasyonel aktivitelerin yetiskin kadinlarin

algilanan stres diizeylerini istatistiksel olarak azalttigi (p<.01) buna karsin mutluluk ve

yasam tatmin diizeylerini artirdigi tespit edilmistir (p<.01).

Katilimcilarin  demografik degiskenlerine iliskin Kkategorik degiskenler ve o6lgim

zamanlarina gore algilanan stres,

mutluluk ve yasam tatmini diizeylerinin

karsilagtirilmasina yonelik tekrarli 6l¢iimlerde 2 yonlii varyans analizi sonuglart Tablo 4-

24’te sunulmustur.

Tablo 4.4: Katilimcilarin yas gruplarina ve 6l¢iim zamanlarina gore algilanan stres diizeylerinin karsilagtirilmasi

Yas Gruplari N % Test S_on Test T_oplam %A F p
X +ss. X +S5S. X +S.H.
Geng Yetiskin 60  29,8246,17 18,35+565 24,08+0,50 é& 46
Orta Yas Yetiskin 87  28,07+577 18,52+547 23,29+0,42 3 4,02 1,389 0,252
Yasl Yetiskin 52 26,37+5,92 19,4246,10 22,89+0,54 '26,36
Toplam 199 28,15+6,05 18,70+5,68 Grup X Zaman Etkilesimi

F=221,199; p=0,001**

F=3,834,; p=0,023*

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4 incelendiginde, algilanan stres diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana

gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=221,199; p=0,001).
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Algilanan stres diizeyi ortalamalarinin yas gruplarina gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=1,389; p=0,252). Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6l¢iim
zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=3,834;
p=0,023). Bu sonuglara gore,10 haftalik diizenli rekreasyonel aktivitelerin sonunda en
yiiksek algilanan stres diizeyi azalimi %38,46 olarak geng yetisken kadin grubunda
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.5: Katilimcilarin yas gruplarina ve 6lgiim zamanlarina gére mutluluk diizeylerinin karsilagtirilmasi

Vas Gruo] N CE Test Son Test Toplam A F
o ST X+ss. X+5S.  X+4SH. ’ P
Geng Yetigkin 60 21,95+4,06 27,65+3,64 24,80+0,43 25,96
Orta Yas Yetiskin 87  23,05+4,06 27,63+3,52 25344035 19,86 0596 0,552
Yash Yetiskin 52 23,62+4,57 27,25+3,39 25,38+0,46 15,85
Toplam 199 22,84+4,22 27,54+3,51 Grup X Zaman
Etkilesimi

F=252,828; p=0,001** F=3,353; p=0,037*

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 5’e gore, mutluluk diizeyi 6n test ve son test ortalamalarmin zamana gore
istatistiksel ac¢idan farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=252,828; p=0,001). Mutluluk
diizeyi ortalamalarmin yas gruplarina gore istatistiksel olarak fark gostermedigi
saptanmigtir (F=0,596; p=0,552). Buna ilaveten, egzersiz gruplari ile 6l¢iim zamanlari
arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=3,353; p=0,037). Bu
sonuglar dogrultusunda, 10 haftalik diizenli rekreasyonel aktivitelerin sonunda en yiiksek

mutluluk diizeyi artig1 %25,96 olarak geng yetisken kadin grubunda oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.6: Katilimcilarin yas gruplarina ve dl¢iim zamanlarina gore yasam tatmini diizeylerinin kargilagtirilmasi

On Test Son Test Toplam

Yas Gruplari N = = = %A F p
X+ss. X+ss.  X+SH.

Geng Yetigkin 60 4,0240,92 4,74+0,84  4,38+0,11 17,91

Orta Yas Yetiskin 87 4,144095 4,71+0,77 4,4240,09 13,76 1,567 0,211

Yash Yetiskin 52 4,39+1,21 4,88+1,01 4,64+0,11 11,16

Toplam 199 4,17+1,02  4,77+0,86 Grup X Zaman Etkilesimi
F=83,507; p=0,001** F=0,932; p=0,396

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 6’ya bakildiginda, yasam tatmini diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana

gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=83,507; p=0,001). Yasam

tatmini diizeyi ortalamalarinin yas gruplarina gore istatistiksel olarak fark gostermedigi

saptanmugtir (F=1,567; p=0,211). Ayrica, egzersiz gruplari ile 6l¢iim zamanlar1 arasindaki

etkilesim istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (F=0,932; p=0,396).

Tablo 4.7: Katilimcilarin aylik gelir gruplarina ve 6lgiim zamanlarina gore stres diizeylerinin kargilagtirilmasi

A N On Test Son Test Toplam oA .
elir = = =
i X+ss  X+sS. X+SH P
Diisiik Gelir 101 28,00+6,85 18,934+6,18 23,46+0,39 -32,39 0020 0.889
Yiiksek Gelir 98 28,31+5,12 18,4745,13 23,38+0,40 -34,75 ' '
Toplam 199 28,15+6,05 18,7045,68 Grup X Zaman Etkilesimi
F=231,028; p=0,001** F=0,381; p=0,538

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 7 incelendiginde, algilanan stres diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana

gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=231,028; p=0,001).

Algilanan stres diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin aylik gelirlerine goére istatistiksel

olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=0,020; p=0,889). Egzersiz gruplari ile 6l¢iim

zamanlar1 arasindaki etkilesime bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

yoktur (F=0,381; p=0,538).
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Tablo 4.8: Katilimcilarin aylik gelir gruplarina ve 6lgiim zamanlarina gore mutluluk diizeylerinin kargilastiriimasi

On Test Son Test Toplam

Aylik Gelir Gruplart N = = = %A F p
X+ss. Xzxss. = XiSH.

Diisiik Gelir 101 23,02+4,51 27,46+3,58 25,23+0,33 19,28 0.045 0832

Yiiksek Gelir 98 22,65+391 27,62+3,46 25,131+0,33 21,94 ' ’

Toplam 199 22,84+4,22 27,54+3,51 Grup X Zaman Etkilesimi
F=261,871; p=0,001** F=0,843; p=0,360

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 8 incelendiginde, mutluluk diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel olarak farklilik gosterdigi saptanmistir (F=261,871; p=0,001). Mutluluk
diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin aylik gelirlerine gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi saptanmuistir (F=0,045; p=0,832). Ayrica, egzersiz gruplari ile 6lgiim
zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir
(F=0,843; p=0,360).

Tablo 4.9: Katilimeilarin aylik gelir gruplarina ve 6lgiim zamanlarina gére yasam tatmini diizeylerinin kargilagtirilmasi

On Test SonTest  Toplam

Aylik Gelir N %A F p

X+ss X+ss  X+SH
Diisik Gelir 101 4,06+1,08 4.69:092 4374008 1551

Viksek Gelir 98 4,27:095 _485:0.78 _4,56:008 1358 0> 0117
Toplam 199 417+1,02 4,77+086 Grup X Zaman Etkilesimi
F=87,400; p=0,001** F=0,141; p=0,707

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 9’a gore, yasam tatmini diizeyi on test ve son test ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=87,400; p=0,001). Yasam
tatmini diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin aylik gelirlerine gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi saptanmistir (F=2,485; p=0,117). Buna ilaveten, egzersiz gruplari ile 6l¢iim
zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir
(F=0,141; p=0,707).
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Tablo 4.10: Katilimcilarin medeni durumlarina ve 6l¢iim zamanlarina gore algilanan stres diizeylerinin kargilagtirilmasi

Medeni D N O_n Test Son Test Toplam viA .
e X+ss.  Xzss. X+SH P
Evli 94 27,82+45,91 18,31+5,86 23,06+0,40 -34,18 1548 0215
Bekar 105 28,45+6,17 19,06+5,52 23,75+0,38 -33,00 ' '
Toplam 199 28,15+6,05 18,70+5,68 Grup X Zaman Etkilesimi
F=229,822; p=0,001** F=0,009; p=0,923

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 10 incelendiginde, algilanan stres diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana
gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=229,822; p=0,001).
Algilanan stres diizeyi ortalamalarinin katilimecilarin - medeni  durumlarina gore
istatistiksel olarak fark gostermedigi (F=1,548; p=0,215) ve egzersiz gruplari ile 6l¢iim
zamanlar1 arasindaki etkilesimde de istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi
saptanmistir (F=0,009; p=0,923).

Tablo 4.11: Katilimcilarin medeni durumlarina ve 6lgiim zamanlarina gore mutluluk diizeylerinin karsilagtirilmasi

. On Test Son Test Toplam
Medeni Durum N = = = %A F p
X+S.s. X+SS. X +SH.
Evli 94 22,82+4,36 27,46+3,36 25,14+40,34 20,33 0041 0840
Bekar 105 22,86+4,11 27,61+3,66 25,23+0,32 20,77 ' '
Toplam 199 22,84+4,22 27,54+3,51 Grup X Zaman Etkilesimi
F=250,274; p=0,001** F=0,038; p=0,845

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 11°e gore, mutluluk diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=259,274; p=0,001). Buna
ilaveten mutluluk diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin medeni  durumlarina gore
istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=0,041; p=0,840). Egzersiz
gruplar1 ile Olgiim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamh
bulunmamuistir (F=0,038; p=0,845).
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Tablo 4.12: Katilimeilarin medeni durumlarina ve 6lgiim zamanlarina gére yasam tatmini diizeylerinin kargilagtirilmasi

Medeni Durum N O_n Tedt S_on Tedt T_oplam %A F p
X £S.S. X £S.S. X £ S.H.
Evli 94  4,20+1,11 4,76+0,91 4,48+0,08 13,33 0059  0.809
Bekar 105 4,13+0,94 4,77+0,81 4,45+0,08 15,49 ' ’
Toplam 199 4,17+1,02 4,77+0,86 Grup X Zaman Etkilesimi
F=86,723; p=0,001** F=0,395; p=0,531

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 12’ye bakildiginda, yasam tatmini diizeyi on test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi saptanmistir (F=86,723; p=0,001).
Yasam tatmin diizeyi ortalamalarinin katilimeilarin medeni durumlarina gore istatistiksel
olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=0,059; p=0,809). Egzersiz gruplar ile 6l¢iim
zamanlar1 arasindaki etkilesimde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (F=0,395;
p=0,531).

Tablo 4.13: Katilimcilarin rekreasyonel aktivite tiirlerine ve 6l¢iim zamanlarina gore algilanan stres diizeylerinin

karsilagtiriimasi
Rekreasyonel O_n Test Son Test Toplam oA - )
Aktivite Tiiri X+ss. X+ss. X +SH.
Y_ﬁzme 115 28,9846,29  19,03+6,08  24,00£0,36  -34,33 6113 0.014*%
Fitness 84 27,014553  18,26+£5,09  22,64+0,42  -32,39 ’ '
Toplam 199 28,15+6,05 18,70+5,68

Grup X Zaman Etkilesimi
F=221,343; p=0,001** F=0,921; p=0,338

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 13 incelendiginde, algilanan stres diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana
gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=221,343; p=0,001).
Algilanan stres diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel aktivite tiiriine gore
istatistiksel olarak fark gosterdigi saptanmistir (F=6,113; p=0,014). Bu sonuca gore,
aktivite olarak ylizmeyi tercih eden kadinlarin stres diizeylerinin fitness yapan kadinlara
gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ayrica egzersiz gruplari ile 6l¢iim zamanlar
arasindaki etkilesimde ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir
(F=0,921; p=0,338).
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Tablo 4.14: Katilimcilarin rekreasyonel aktivite tiirlerine ve o6l¢iim zamanlarina gore mutluluk diizeylerinin

karsilastirilmasi
Rek_re_asyo.r)e'! O_n Test S_on Test T_oplam oA . .
Aktivite Tiiri X+ss.  Xiss.  X4SH.
Y.iizme 115 22,52+4,28 27,23+3,61 24,87+0,31 20,91 2495 0116
Fitness 84 23,27+4,13 27,96+3,36 25,62+0,36 20,15 ' '
Toplam 199 22,84+4,22 27,54+3,51

Grup X Zaman Etkilesimi
F=253,933; p=0,001** F=0,001; p=0,981

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 14 incelendiginde, mutluluk diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (F=253,933; p=0,001). Mutluluk diizeyi
ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel aktivite tiiriine gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=2,495; p=0,116). Buna ilaveten, egzersiz gruplar ile
Ol¢lim zamanlar1 arasindaki etkilesimde ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadigi saptanmistir (F=0,001; p=0,981).

Tablo 4.15: Katilimcilarin rekreasyonel aktivite tiirlerine ve 6l¢im zamanlarina gore yasam tatmini diizeylerinin
karsilastirilmasi

On Test Son Test Toplam
o | O ST T
ivite Tird X+ss. X155, X 25,
Y-uzme 115 4,01+1,04 4,70+0,90 4,36+0,07 17,20 4629 0,033
Fitness 84 4374095 4,85+0,79 4,61+0,09 10,98
Toplam 199 41702 477086 Grup X Zaman Etkilesimi
F=81,789; p=0,001** F=2,758; p=0,098

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 15’e gore, yasam tatmin diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi saptanmistir (F=81,789; p=0,001).
Yasam tatmin diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel aktivite tiirtine gore
istatistiksel olarak fark gosterdigi tespit edilmistir (F=4,629; p=0,033). Bu sonuca gore,
aktivite olarak fitnessi tercih eden kadinlarin yagam tatmini ortalamalarinin yiizme yapan

kadinlara gore daha yiiksek oldugunu sdylenebilir. Buna ek olarak, egzersiz gruplar ile
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Olglim zamanlar1 arasindaki etkilesim incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin olmadigi saptanmistir (F=2,758; p=0,098).

Tablo 4.16: Katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere katilim sekilleri ve 6l¢iim zamanlarina gére algilanan stres

diizeylerinin karsilagtirilmasi

Rekreasyonel On Test Son Test Toplam

Aktivitelere N — — — %A F p
Katilim Sekli X+ss. X+ss.  X+SH.

Yalniz 90 27,9345,25 19,38+6,15 23,65+0,41 -30,61 0562 0455
Arkadaglarimla 109  28,33+6,65 18,154+5,23 23,24+0,37 -35,93

Toplam 199 28,15+6,05 18,70+5,68

F=226,461; p=0,001**

Grup X Zaman Etkilesimi
F=1,709; p=0,193

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 16 incelendiginde, algilanan stres diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana

gore istatistiksel acidan farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=226,461; p=0,001).

Algilanan stres diizeyi ortalamalarinin rekreasyonel aktivitelere katilim sekillerine gore

istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=0,562; p=0,455). Ek olarak,

egzersiz gruplari ile 6lgiim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (F=1,709; p=0,193).

Tablo 4.17: Katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere katilim sekilleri ve 6lgiim zamanlarina gére mutluluk diizeylerinin

karsilastirilmasi
Rekreasyonel On Test Son Test Toplam
Aktivitelere N — — — %A F p
Katilim Sekli X+ss.  X+ss.  X+SH.
Yalniz 90 23,14+4,35 27,53+3,85 25,34+0,35 18,97 0341 0560
Arkadaslarimla 109 22,59+4,11 27,54+3,23 25,06+0,31 21,91 ' '
Toplam 199 22,84+4,22 27,54+3,51

F=256,254; p=0,001**

Grup X Zaman Etkilesimi
F=0,938; p=0,334

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 17’ye gore, mutluluk diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel ag¢idan farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=256,254; p=0,001). Mutluluk

diizeyi ortalamalarinin rekreasyonel aktivitelere katilim sekillerine gore istatistiksel
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olarak fark gostermedigi saptanmistir (F=0,341; p=0,560). Buna ilaveten, egzersiz
gruplar1 ile Ol¢iim zamanlar arasindaki etkilesimde istatistiksel olarak farklilik
bulunamamustir (F=0,938; p=0,334).

Tablo 4.18: Katihmeilarin rekreasyonel aktivitelere katilim sekilleri ve 6l¢iim zamanlarina gére yagsam tatmini
diizeylerinin karsilastirilmast

Rekreasyonel On Test Son Test Toplam

Aktivitelere N — — — %A F p

Katilim Sekli X+ss. X+ss.  X+SH.

Yalniz 90 4,20£1,15  4,70+0,95 4,45+0,08 11,90 0052 0,820

Arkadaslarimla 109  4,14+0,90 4,82+0,77 4,48+0,08 16,42

Toplam 199 4,17+1,02  4,77+0,86 Grup X Zaman Etkilesimi
F=85,050; p=0,001** F=1,937; p=0,166

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 18 incelendiginde, yasam tatmini diizeyi on test ve son test ortalamalarinin zamana
gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=85,050; p=0,001). Yasam
tatmin diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere katilim sekillerine
gore istatistiksel olarak fark gostermedigi (F=0,052; p=0,820) ve egzersiz gruplar ile
Olgim zamanlar arasindaki etkilesimde de istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig1 saptanmistir (F=1,937; p=0,166).

Tablo 4.19: Katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere haftalik katilim sikliklar1 ve 6lgiim zamanlarina gore algilanan stres
diizeylerinin karsilastirilmast

Rekreasyonel On Test SonTest  Toplam

Aktivitelere Haftalik N — — — %A F p

Katilim Siklig1 X tSs8. X +SS. X £SH.

Haftada 2 kere 167 28,4145,99 18,72+5,70 23,57+0,30 13,33 1372 0,243

Haftada 3 kere 32 26,78+6,23 18,59+5,68 22,69+0,69 15,49

Toplam 199 28,15+6,05 18,70+5,68 Grup X Zaman Etkilesimi
F=111,744; p=0,001** F=0,788; p=0.376

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 19 incelendiginde, algilanan stres diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana

gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=111,744; p=0,001).
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Algilanan stres diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere haftalik
katilim sikliklarina gore istatistiksel olarak fark gostermedigi saptanmistir (F=1,372;
p=0,243). Egzersiz gruplart ile 6l¢lim zamanlar1 arasindaki etkilesime bakildiginda,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir (F=0,788; p=0,376).

Tablo 4.20: Katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere haftalik katilim sikliklar1 ve 6l¢iim zamanlarina gore mutluluk
diizeylerinin karsilastirilmasi

Rekreasyonel On Test Son Test Toplam
L — — — o
ﬁ:ﬂﬁﬁf gflgf flaik N X +S.S. X+ss.  X+SH. oa o F P
Haftada 2 kere 167 22,70+4,28 27,47+3,52 25,08+0,25 21,01 1044 0308
Haftada 3 kere 32  23,556+3,88 27,91+351 25,73+0,58 18,46
Toplam 199 22,84+4,22 27,54+3,51 Grup X Zaman
Etkilesimi

F=132,286; p=0,001** F=0,285; p=0,594

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 20’ye gore, mutluluk diizeyi 6n test ve son test ortalamalarimin zamana gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi saptanmistir (F=132,286; p=0,001).
Mutluluk diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere haftalik katilim
sikliklarina gore istatistiksel olarak farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=1,044;
p=0,308). Buna ek olarak, egzersiz gruplar1 ile 6lgiim zamanlar1 arasindaki etkilesim
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir (F=0,285;
p=0,594).

Tablo 4.21: Katilimeilarin rekreasyonel aktivitelere haftalik katilim sikliklar1 ve 6lgiim zamanlarina gére yagam tatmini
diizeylerinin karsilagtirilmas,

Rekreasyonel On Test Son Test Toplam
1\vi — — J— o
Haftada 2 kere 167  4,15+1,06 4,75+0,86 4,45+0,64 14,42 0312 0577
Haftada 3 kere 32 4,24+0,81 4,84+0,86 4544014 1431 '
Toplam 199 417+1,02 4,77£0,86 Grup X Zaman Etkilesimi
F=47,610; p=0,001** F=0,002; p=0,966

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata
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Tablo 21 incelendiginde, yasam tatmini diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana
gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=47,610; p=0,001). Yasam
tatmini diizeyi ortalamalarinin rekreasyonel aktivitelere haftalik katilim sikliklarina gore
istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=0,312; p=0,577). Ek olarak,
egzersiz gruplart ile 6l¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir (F=0,002; p=0,966).

Tablo 4.22: Katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere katilim amaglari ve 6lgiim zamanlarina gore algilanan stres
diizeylerinin karsilastirilmasi

Rekreasyonel On Test Son Test Toplam

Aktivitelere N — — — %A F p

Katilim Amaglar X +S8S. X £S.S. X +S.H.

Sosyallesme 58 29,66+5,34 17,0545,14 23,35+0,52 -42,52

Fiziksel Saglik 122 27,60+6,05 19,31+5,58 23,45+0,36 -30,04 0,015 0,985

Ruhsal Saghik 19 27,11+7,41 19,84+7,03 23,47+0,90 -26,81

Toplam 199 28,1516,05 18,7045,68 Grup X Zaman Etkilesimi
F=138,608; p=0,001** F=5,684; p=0,004**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 22’ye bakildiginda, algilanan stres diizeyi on test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi saptanmistir (F=138,608; p=0,001).
Algilanan stres diizeyi ortalamalarinin katilimeilarin rekreasyonel aktivitelere katilim
amaglarma gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=0,015;
p=0,985). Egzersiz gruplar ile 6l¢iim zamanlar arasindaki etkilesim istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (F=5,684; p=0,004). Bu sonuglara gore, 10 haftalik diizenli
rekreasyonel aktivitelerin sonunda en yiiksek algilanan stres diizeyi azalimi %42,52
olarak sosyallesme amaciyla rekreasyonel aktivitelere katilan kadinlarda oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 4.23: Katilmcilarin rekreasyonel aktivitelere katilim amaglari ve 6l¢iim zamanlarina gére mutluluk diizeylerinin

karsilastirilmasi
Rekreasyonel On Test Son Test Toplam
Aktivitelere N — — — %A F p
Katilim Amaglari X+S8S. X+S8S. X +SH.
Sosyallesme 58  21,31+439 27,16+4,16 24,23+0,42° 27,45
Fiziksel Saglik 122 23,55+3,97 27,73£3,14 25,63+0,29° 17,75 3,670 0,027*
Ruhsal Saglik 19 22,95+425 27,47+£3,76 25,21+0,74* 19,69
Toplam 199  22,84+4,22 27,54+3,51

Grup X Zaman Etkilesimi
F=165,383; p=0,001** F=3,340; p=0,037*

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata; a,b: farkli harfleri igeren
gruplar arasindaki farklar 6nemlidir.

Tablo 23 incelendiginde, mutluluk diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=165,383; p=0,001). Mutluluk
diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere katilim amaglarina gore
istatistiksel olarak farklilik gosterdigi saptanmistir (F=3,670; p=0,027). Bu sonuca gore,
rekreasyonel aktiviteleri fiziksel saglik igin tercih eden kadinlarin mutluluk diizeylerinin
sosyallesme ve ruhsal saglik amach tercih eden kadinlardan daha yiiksek oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Egzersiz gruplar ile Ol¢iim zamanlari arasindaki etkilesim
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=3,340; p=0,037). Bu sonuglara gore ise,10
haftalik diizenli rekreasyonel aktivitelerin sonunda en yiiksek mutluluk diizeyi artis
%27,45 olarak rekreasyonel aktivitelere katilim amaci sosyallesme olan kadinlarda

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.24: Katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere katilim amaglar1 ve 6lgiim zamanlarina gore yasam tatmini
diizeylerinin karsilastirilmasi

Rekreasyonel On Test Son Test Toplam

Aktivitelere N — — — %A F p

Katilim Amaglari X +SS. X +S.S. X +SH.

Sosyallesme 58 3,97+1,01  4,79+0,80 4,38+0,11 20,65

Fiziksel Saglik 122 425+1,04 4,79+0,89 4524007 12,71 0,668 0,514

Ruhsal Saghk 19 4,19+0,89 4,57+0,79  4,38+0,19 9,07

Toplam 199 417102 4774086 Grup X Zaman Etkilesimi
F=47,677; p=0,001** F=2,647; p=0,073

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata
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Tablo 24 incelendiginde, yasam tatmini diizeyi 6n test ve son test ortalamalarinin zamana
gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=47,677; p=0,001). Yasam
tatmini diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel aktivitelere katilim amaglarina
gore istatistiksel olarak farklilik gostermedigi saptanmistir (F=0,668; p=0,514). Ayrica
egzersiz gruplar ile Ol¢iim zamanlart arasindaki etkilesimde ise istatistiksel olarak

anlaml1 bir farkliligin olmadig1 saptanmistir (F=2,647; p=0,073).
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Bu calisma diizenli olarak rekreatif aktivitelere katilan bireylerin gerceklestirdikleri
aktivitelerin stres, mutluluk ve yasam tatmini iizerine etkisini ortaya koymak ve ¢esitli
degiskenler agisindan farklilik olusturup olusturmadigimi belirlemek amaci ile
yapilmistir. Bu amag dogrultusunda 10 haftalik yapilan rekreasyonel aktivitelere bagl
olarak Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi istirakler sirketi olan Spor Istanbul spor
tesislerinde rekreasyonel amacli spor yapmakta olan yetiskin kadinlarin stres, mutluluk
ve yasam tatmini degiskenlerinin yas, cinsiyet, medeni durum, aylik gelir ve katilim
amact agisindan farklilik olup olmadigi arastirilmis ve varsa farkliligin kaynaginin

arastirilmasi amaclanmistir.

Katilimcilarin aktiviteye katilim amaglari incelediginde sosyallesme, fiziksel saglik ve
ruhsal saglik amaciyla katildiklarini belirtmislerdir. Sonuglara bakildiginda bireylerin
daha cok fiziksel saglik amaciyla egzersiz yaptiklar1 anlagilmaktadir. Aragtirmaya paralel
olarak Karakas & Kolayis & Eskiler (2015) tarafindan yapilan ¢alismada yiizme
egzersizine katilan kadmlarin ¢gogunlugunun saglik amaciyla katilim gosterdikleri tespit
edilerek, arastirma sonuglar1 mevcut calismanin sonuglarimi  desteklemektedir.
Katilimcilarin ¢ogunun fiziksel saglik amaciyla aktivite yapmalarmin sebebi, sportif

aktivitelerin insan sagligina fiziksel yararlarindan dolay1 oldugu diistiniilmektedir.

Yapilan arastirmada diizenli olarak rekreasyonel aktivitelere katilim gosteren yetiskin
kadinlarin stres diizeylerinde azalma goriildiigii, mutluluk ve yasam tatmini diizeylerinde
ise artis yasandigi tespit edilmistir. Calismanin betimsel istatistiklerine gore algilanan
stres ortalamalarinda yapilan fiziksel aktiviteler ile diisiis goriilirken, yasam tatmini
diizeylerinde ise ¢ikis saptanmustir. Tespit edilen bu sonucu destekler nitelikte bir ¢alisma
olan Giivenkaya (2019)' nin yapmis oldugu ¢alismada arastirma kapsaminda son iki aydir

diizenli olarak yoga yapan 40 birey ve yoga yapmayan 60 bireye ulasilarak toplamda 100
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yetiskin degerlendirmeye alinmis olup, algiladiklar1 stres ve yasam tatminleri
karsilagtirilmistir. Yapilan istatistiksel analizlere goére yoga yapan katilimcilarin yoga
yapmayan katilimcilara gore algiladiklar1 stres seviyesi daha diisik oldugu, yasam
tatminlerinin ise daha st diizeyde oldugu tespit edilerek bu farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu saptanmistir. Saltik & Akova (2019) yakin acik alan rekreasyon
aktiviteleri yapan bireyler iizerine ¢alisma yaparak, arastirmaya katilan bireylerin
cogunlukla mutlu, sakin ve rahatlamis olduklari tespit etmislerdir. Arastirma sonuglart bu
caligmay1 destekler niteliktedir. Yine benzeri baska bir ¢calismada Sipahioglu (2019) 20
kontrol 20 deney grubu olmak tizere Batman ilinde ikametkah eden 40 sedanter kadin
tizerinden yapmis oldugu c¢alismasinda, deney grubunu 8 haftalik yiiriiyiis aktivitesine
tabii tutturarak 8 hafta sonucunda yiiriiyiise katilan deney grubunun yiiriiyiise katilmayan
kontrol grubuna gore benlik saygilarinin anlamli derecede yiiksek oldugu tespit etmistir.
Yapilan fiziksel aktiviteler ile beden sagliginin olumlu yonde etkilendigi bilinmektedir.
Beden sagligi ile benlik saygisi arasinda pozitif bir iliski oldugundan olumlu beden algis1
olustukea kisinin benlik saygisinin da artacagi diisiniilmektedir. S6zii gegen ¢aligmalarda
elde edilen sonuglarin bireylerin stres, mutluluk ve yasam tatminlerine olan pozitif
etkileri, fiziksel aktivitelerin 6nemine dikkat c¢ekerek bu ¢alismanin istatistiksel

sonuclarin1 desteklemektedir.

Bu arastirmada bireylerin stres diizeylerinde diistiigii sonucu tespit edilmistir. Diizenli
egzersiz programlarinin stresin fiziksel ve zihinsel saglik itizerindeki koruyucu etkisi
oldugu klinik psikoloji arastirmalarla belirtilerek, psikolojik tedavi siire¢lerinde hastalara
Ozel tedavi olarak sunulmaktadir. Ayrica son zamanlarda Kklasik psikolojik tedaviler
yerine egzersiz, tedavi siireglerde daha yaygin hale gelmistir (Salmon, 2001).
Katilimcilarin bu bilingte olduklari, giinlikk yasantilarinin stresinden siyrilmak amaciyla
fiziksel aktiviteleri tercih ettikleri diistiniilmekte ve olumlu sonuglar aldiklar: elde edilen

veri sonuglari tarafindan saptanmastir.

Arastirma sonuglarina gore katilimcilarinin rekreasyonel aktivite tiiriine gore istatistiksel
olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Katilimci kadinlardan ylizme bransiyla
ilgilenenlerin stres diizeyinin fitness bransiyla ilgilenenlerden daha yiiksek oldugu
saptanmustir. Bu sonuglar, yiizme egzersizlerinin 6zellikle suyun rahatlatici etkisi algisina
dikkat ¢ekerek, stres ve gerginlik atmak igin tercih edilen énemli bir aktivite oldugunu

gosterdigi diigiiniilmektedir.
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Sporsal faaliyetlerin bedensel ve ruhsal saglik agisindan yararlari, bu arastirmanin
literatiir ¢alismasinda belirtilmistir. Elde edilen sonuglarda da bu faaliyetlerin stres ve
mutluluk tizerine olumlu etkileri tespit edilmistir. Sonuglar1 destekler nitelikte olan
calismasinda Mumcu (2019), aktif spor yapan ve yapmayan 515 kisiden olusan beden
egitimi O6grencilerini degerlendirmeye alarak, aktif sekilde spor yapan o6grencilerin,
yapmayanlara istinaden mutluluk diizeylerinin daha yiiksek, stres diizeylerinin ise daha
diisiik oldugu sonucuna varmistir. Aktif olarak spor yapma veya yapmama hali haricinde
genel olarak saglik algis1 diistikge mutluluk durumunda da paralel olarak azalma
yasandig1 tespit edilmistir. Bu durum, saglik ve mutluluk arasindaki pozitif bir iligki

oldugunu diistindiirmektedir.

Arastirma katilmecilar1 daha ¢ok haftada iki kez aktiviteye katildiklarmi belirterek,
caligmanin sonucuna gére mutluluk diizeyi ortalamalarinin katilimcilarin rekreasyonel
aktivitelere haftalik katilim sikliklarina gore istatistiksel olarak farklilik gostermedigi
tespit edilmistir. Benzeri bir sonu¢ olarak, arastirma katilimcilarinin rekreasyonel
aktivitelere katilimda zamanin 6neminin arastirilmasinda rastlanan ¢alismalardan biri
olan Ulutas (2019) tarafindan yapilan arastirmada, zamanla ilgili olarak rekreasyonel
aktivitelere kisa veya uzun siire zaman ayrilmasimin mutlulukla arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigi sonucuna varilmistir. Sonug olarak rekreasyonel
aktivitenin stiresinin mutluluk seviyesine etki etmedigi goériilmiistiir. Rekreasyonun ne
kadar siire ile gergeklestirildigi degil, kisileri mutlu eden rekreasyonel aktivitelerin
mutlulukla anlamli bir iliskide oldugu bildirilmistir. Fakat Karacar (2019) yaptigi
aragstirmada siirekli yapilan rekreasyon aktivitelerinin kisilerin mutluluk diizeylerini
arttiracagini bildirerek bu anlamda g¢alisma sonucuna paralellik gostermemistir. Bu
durumun kisilerin aktivitelerden elde ettikleri tatmin diizeyinden kaynakli oldugu

diistiniilmektedir.

Bu arastirmada katilimcilarin aktivitelere katilim sekli incelendiginde daha ¢ok
arkadaglar ile katilmis olduklarini belirtmislerdir. Giil, Keles & Uzun (2016) Siileyman
Demirel Universitesi'nde 150 akademisyen ve 375 dgrenci iizerine yapmis olduklari
aragtirmada, mutlu olmak ve arkadaslariyla birlikte vakit gegirmek amaglarindan
akademisyenlerin daha ¢ok mutlu olmak amaciyla, ogrencilerin ise daha c¢ok

arkadaslariyla birlikte vakit gegirmek amaciyla aktivitelere katilim gosterdiklerini tespit

67



etmiglerdir. Elde edilen sonuglar, bireylerin mutluluk ve sosyallik arayisinda rekreasyonel

aktivite algisinin 6nemini vurgulamaktadir.

Ardahan, Gen¢ & Uludag (2015) tarafindan gergeklestirilen tedavisini bitirmis meme
kanserini atlatmis kadin bireylerde yapilan diizenli fiziksel etkinliklerin bireylerin yasam
tatminleri tizerine etkileri arastirilmig ve arastirma sonucunda fiziksel etkinlikler 6ncesi
yasam tatmin diizeylerinde artis oldugunu belirterek diizenli olarak yapilan egzersizlerin,
katilimcilarin hastaliktan kaynakli problemlerin giderilmesinde destekleyici tedavi olarak

yasam tatmini ve umut seviyelerini olumlu yonde etkiledigini tespit etmislerdir.

Arastirmada aktivitelere katilan katilimcilarin daha ¢ok orta yas yetiskin grubu oldugu
tespit edilmistir. Sonuglara bakildiginda yasam tatmini diizeyi ortalamalarinin yas
gruplarina gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir. Bu durum, sportif
aktivitelerin ruhsal acidan bireylere pozitif yonden etkilerini vurgulamaktadir. Kilig,
Atasoy, Giirbiiz & Oncii (2013) yapmis olduklari calismada yaz spor okullarina katilan
105 kadm 110 erkek olmak iizere toplamda 215 birey iizerinden varmis oldugu sonuca
gore, katilimeilarin yaglari ile yagam tatmini diizeyleri arasinda negatif yonde ve diisiik
seviyede anlamli iliski bulmuslardir ve elde edilen bulgular bu arastirma sonuglarini
destekler niteliktedir. Tespit edilen sonuglar paralelliginde fiziksel aktivitelerin insan
yasaminin  her diliminde onem teskil ettigi bilincinin  bireylerde olustugu

distiniilmektedir.

Bu c¢alismada diizenli olarak yapilan rekreasyonel aktivitelerle bireylerin yasam
tatminleri diizeylerinde artis oldugu saptanmustir. Giil (2019), liniversite d6grencilerinin
bos zamanlarinda yapmis oldugu rekreasyonel aktivitelerin onlarin yasam tatmini tizerine
etkisini arastirmay1 amaglayan basit regresyon analizi sonucunda bos zamanlarda yapilan
aktivitelerin yasam tatmini tizerinde etkisinin oldugunu tespit etmistir. Yapilan
analizlerde elde edilen bulgulara gore dgrencilerin aktivite tiiriine gore verdikleri yanitlar
kendi aralarinda farklilik gosterirken, aktivite tiiriinden elde edilen yasam tatmini
hakkinda gruplar arasinda anlamli bir farkin olmadigi sonucuna varilmistir. Ayrica
benzeri sekilde katilimcilarin yas gruplarma gore yasam tatminlerinde herhangi bir
farklilik saptanmamugtir. Bu durum bireylerin bos zamanlarimi dogru aktivitelerle
degerlendirmenin aktivite tiiriiniin 6nemi olmadan mental sagliga pozitif etkilerinin

oldugunu ve bu sayede yasam tatmini seviyesini yiikselttigi diisiiniilmektedir.
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Bu calismada elde edilen sonuglara gore yasam tatmin diizeyi ortalamalarinin
katilimcilarin medeni durumlara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit
edilmistir. Yurcu (2017) tarafindan gerceklestirilen ¢alisma sonuglari, bu galismada
bulunan sonucu destekler nitelikte olup rekreatif aktivitelere katilan bireylerin yasam
tatmini diizeylerinde medeni durum degiskenliklerine gore bir farklilik meydana
gelmedigini bildirmistir. Ayrica arastirma sonucunda kisilerin goniilliilik esasiyla dahil
olacaklar1 rekreatif aktiviteler sayesinde negatif duygulardan uzaklasarak iyi olma halleri
artacak, boylelikle yasam tatmini diizeylerinde de artis saglanacagini belirtmistir. Elde
edilen sonuglar paralelliginde aktivitelerden elde edilecek olumlu doniiste bireylerin

kisisel farkliligin 6neminin olmadig: diistiniilmektedir.

Igili literatiirde bu ¢aligmanin sonuglarini desteklemeyen ¢alismalar da yer almaktadir.
Ornegin, Gokge (2008)' nin Denizli' de gerceklestirdigi ¢alismada yaslar1 15-54 arasinda
olan bos zamanlarinda sportif faaliyetlere katilim durumlarma goére gruplandirtlmis
toplam 454 birey tizerine ¢alisma yapmustir. Arastirmanin sonuglari incelendiginde bos
zaman tatmini ile yasam tatmini arasinda istatistiksel bir iliski bulunmamistir. Fakat
bunun sebebi arastirmaci tarafindan 6rneklem gurubunun az olmasi, arastirmaya katilan
bireylerin rekreasyonel aktivitelerin 6neminin bilincinde olmadiklart ve rekreasyonel

aktivitelere yeteri kadar zaman ayirmamalari olarak tahmin edilmistir.

Aragtirmada, katilimcilarin az bir farkla diisiik gelire sahip olduklarini bildirmisleridir
Elde edilen bu sonuca gore gelir diizeyinin rekreatif aktivitelere katiliminda bir engel
teskil etmedigi goriilmektedir. Bu ¢calismay1 destekler nitelikte olan baska bir aragtirmada,
elde edilen bulgular sonucunda diizenli olarak yapilan doga yiiriiyiisii Ve yamag parasiitii
aktivitelerine katilan bireylerin 6zyeterlik ve yasam tatmini puan ortalamalarinin yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Cinsiyet, medeni hal ve egitim diizeyi degiskenlerine gore
belirtilen puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olusmadig:
sonucuna vartlmistir (Barut, Demir, Ballikaya & Cifgi, 2019). Elde edilen sonuca
paralellik géstermeyen bir ¢alismada ise Ardahan & Lapa (2010) rekreatif aktivitelere
katilimda gelir diizeyinin olduk¢a 6nemli oldugunu, gelir diizeyi distiikce rekreatif
aktivitelere katilimin da sinirlandigini bildirmislerdir. Tespit edilen durumlarin bireylerin
gelir diizeyine gore tercih ettikleri aktivite tiirlerine ve mevcut imkanlarina gore katilim

cogunlugunun degistigini gosterdigi diistiniilmektedir.
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El¢i, Dogan & Giirbiiz (2019), rekreasyonel aktivitelere katilan bireylerin rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktilar1 ve yasam tatmini seviyelerini degiskenler iizerinden
karsilastirarak, bu iki degisken arasindaki iliskiyi ele almiglardir. Bu amag dogrultusunda
farkli rekreasyonel aktivite gergeklestiren 229 erkek, 98 kadin birey olmak iizere
toplamda 327 kisi iizerine inceleme yapmislardir. Aragtirmada yapilan testler sonucunda
katilimcilarin cinsiyet ve medeni durum degiskenlerine gore rekreasyonda algilanan
saglik ¢iktilar1 ve yasam tatmini 6lgegindeki ortalama puanlar arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir. Rekreasyonel amagli yapilan fiziksel aktivitelere katilim durumlarinin
ise rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarina ise temelde etkisinin anlamli oldugu tespit
edilmistir. Katilimcilarinin yagam tatminlerinin artmasinin, rekreasyonda algilanan saglik
ciktilarin1 da arttirdigini bildirmislerdir. Bu caligmada tespit edilen sonuglara gore
rekreatif aktivitelere katilan yetiskin kadin katilimcilarin daha ¢ok fiziksel saglik
amaciyla katilim gosterdiklerini bildirmislerdir. Bu durum aktivitelerin fiziksel sagliga

olumlu etki ettiginden kaynaklandigi disiiniilmektedir.

Dilimoglu & Tekin (2018), Konya ilinde ikametkah eden 60 orta yas sedanter kadin
tizerinde yapmis olduklari ¢alismada, diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin fiziksel
ve psikolojik etkilerine cevap aramiglardir. Elde edilen betimsel test sonuglaryla,
uygulanan fiziksel aktivitelerin sedanter kadinlarda hem fiziksel agidan hem de psikolojik
acidan pozitif yonde anlamli farklilik tespit edilmistir. Arastirma sonuglari, yasamina
hareket katan sedanter kadinlarin fiziksel saglikla beraber psikolojik doyuma ulasarak
yasamlarini siirdiirdiiklerini gdstermiglerdir. Bu durum rekreasyonel aktivite tirii olan
sportif aktivitelerin insan yasamina kattig1 hareketlilik sayesinde artan fiziksel saglik
psikolojik rahatlama etkisinin 6nemine dikkat ¢cekmektedir.

Hareketsiz yasanti, cagimizin biiyiik sorunlarindandir. Ozellikle kardiyovaskiiler sistem
tizerinde olumsuz etkiler yaratarak insan yasaminda Oliimciil sonuglara kadar
gidebilmektedir. Birgok fizyolojik rahatsizliklarin yaninda mental saglik problemlerin
yasanmasina da yol agtig1 yapilan arastirmalar sonucunda ortaya koyulmustur (Goksu,

2013). Bireyler, hareketsizlige bagl saglik sikayetlerini

azaltmak igin rekreasyonun en c¢ok tercih edilen alani olan sportif rekreasyona
yonelmektedirler. Sportif rekreasyon sayesinde c¢esitli egzersizler yapilarak insan

organizmasinin sagligin1 geri kazanmasinin veya mevcut saglhigini korumasinin, yapilan
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arastirmalar sonucunda olasi oldugu goriilmektedir. Arastirmalar, beden sagligr algisinin
ruhsal saglik diizeyine pozitif etkilerinin oldugunu gostermektedir. Dolayistyla bireylerin
bedensel agidan saglikli olmalari, onlarin ruhsal sagliklarma pozitif etki ederek stres
diizeylerinde diistis, mutluluk ve yasam tatminleri diizeylerinde artis gosterecegi

distiniilmektedir.

Sonu¢ olarak, kadinlarin diizenli olarak katilim sagladiklar1 sportif rekreasyonel
aktivitelerin fiziksel ve ruhsal sagliklar1 {izerinde olumlu etkiye sahip oldugu
goriilmiistiir. Bu dogrultuda sportif rekreasyonel aktivitelerin bireylerin stres diizeylerinin
azalmasina, mutluluk ve yasam tatmini diizeylerinin ise artmasina katkida bulundugu

sonucuna ulasilmistir.

5.2. Oneriler

Bu ¢alisma diizenli rekreasyonel aktivitelerin, bireylerin stres, mutluluk ve yasam tatmini
diizeylerine etkisini tespit etmek amaciyla yazilmistir. Calismada elde edilen sonuglarda
ileride yapilacak ¢alismalar i¢in Oneriler bulunmaktadir. Bu anlamda belirtilecek olan

oOneriler diger aragtirmacilar tarafindan dikkate alinmalidir.
Arastirma bulgularina yonelik oneriler;

— Arastirma sonuglarmin  bagka rekreasyonel aktivitelerin  sonuglariyla
karsilastirilabilmesi igin daha kapsamli bir arastirma adina farkli ¢esitliligi olan
rekreasyonel aktivite tiirleriyle arastirma yapilmasi rekreasyonun énem algisini
arttiracaktir.

— Rekreasyonel aktivitelere katilimda cinsiyet farkinin etkisinin tespit edilmesi
amaciyla her iki cinsiyet iizerine ¢alisma yapilabilir.

— Rekreasyonel aktivitelere katilim sikligini tespit etmek amaciyla biiytik illerin

sunmus oldugu imkanlar disinda il¢e koy ve kasabalarda arastirmalar yapilabilir.
Genel oneriler;

— Sanayilesme ile hareketsizligin artmasi sonucunda olusan sedanter yasamin
getirdigi olumsuzluklar1 6nlemek igin bireylere rekreasyonel aktivitelerin insan

yasamindaki 6nemini vurgulayici ¢alismalar ¢ogaltilabilir ve daha genis Kitleleri
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bu anlamda bilinglendirme amacglanarak okul ve is yerlerinde seminerler
verilebilir.

Maddi imkansizliklar nedeniyle rekreasyonel aktivite yapma imkani1 bulamayan
bireylere ilgili kamu kurum ve kuruluslar tarafindan bu imkanlarin arttirilmasi
adina bireylerin iicretsiz faydalanabilecegi tesisler ve kurslar agilabilir.

Saglikli yasam bilincinin kii¢iikk yasta olusacagi diisiincesiyle ¢ocuk bireylere
sportif temel olusturmak adina anne, baba ve 6gretmenlerin egitici yaklagimlar

sergilemeleri ve yonlendirmeleri 6nerilmektedir.
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Ek 2:

Anket

Degerli Katilime,
Elinizde bulunan bu anket formu “Diizenli Rekreasyonel Aktivitelerin Yetiskin Kadmlarm Stres, Mutluluk ve

Yagam Tatminleri Uzerine Etkisi” adl1 yitksek lisans tez cahismas: amaciyla hazirlanmistir. Elde edilen veriler
sadece bu aragtirma kapsaminda kullamlacaktir. Vereceginiz samimi cevaplarmz i¢in simdiden tegekkiir eder,
saygilar sunarm.

Isim Soy isim

Cinsiyetiniz ( ) Erkek ( ) Kadin
Yagr

AvikGeliiniz: = 2 2 e

Medeni Durum { ) Evii ( )Bekar

Haftalik Bos Zamammz (Giin x Saat olarak toplam siire yazimz)
Istanbul Spor A.S. biinyesinde katilmis oldugunuz sportif etkinlik

Etkinliklere Kiminle Katihrsimz () Yalniz () Arkadaglanmla
Etkinliklere Haftada Ka¢ Kez Katilirsimz (6rn: Haftada 1 kez, 2
keey .
Hangi amagla bu etkinliklere katiirsiniz { ) Sosyallesme { ) Fiziksel Saghk ( ) Ruhsal Sagik
Agsagidaki sorular son bir ay i¢indeki disinceleriniz ve duygularnizla ilgilidir. Her bir
soruda sizden bu dustinceyi ya da duyguyu ne siklikta yasadigimzi belirtmeniz &
istenmektedir. Bazi sorular birbirine benzer gibi goriinse de aralarinda farkhliklar vardir ve E
her soruyu ayri bir soru olarak degerlendirmeniz gerekmektedir. Sorular1 yanitlarken son bir f, e
ay iginde ne sikilikta bu sekilde disindigiinizi ya da hissettiginizi hesaplamaya galismak T |5 g 2
yerine soruyu okuduktan sonra secenekler arasmda en uygun gordiginiz tahmini | & | 5 | § | £ | B
isaretlemeniz daha uygun olacaktir. &z R @ |
1 | Sonbir ay iginde, beklenmedik sekilde gergeklesen olaylardan dolay1 ne siklikta Gziildintz? | 1 23 4D
Son bir ay icinde ne siklikta, yasamimizdaki dnemli seyleri kontrol edemediginizi
28 B 1 213|415
hissettiniz?
3 | Sonbir ay i¢inde kendinizi ne siklikta, gergin ve stresli hissettiniz? 1 2 3 4 5
4 Son bir ay i¢inde, yasaminizdaki can sikici durumlarla ne siklikta basarh bir bigimde bas | 2 3 4 5
ettiniz?
Son bir ay i¢inde ne siklikta, yagaminizda meydana gelen énemli degisikliklerle etkili bir
il [ e , o 1 L e
bigimde basa ¢iktiginiz hissettiniz?
6 | Son bir ay iginde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla bag etme yeteneginizden emin oldunuz? 1 2 3 4 5
7 | Sonbir ay iginde ne siklikta, islerin istediginiz gibi gittigini hissettiniz? I 24003 4 5
g Son bir ay i¢inde ne siklikta, yapmak zorunda oldugunuz her seyin tistesinden ) 5 |3 4| s
gelemeyeceginizi digiindiiniz?
9 | Sonbir ay i¢inde yasamimzdaki rahatsiz edici olaylari ne siklikta kontrol edebildiniz? 1 2 3 4 5
10 | Son bir ay iginde ne siklikta, yasaminizdaki olaylara hakim oldugunuzu hissettiniz? 1 2] 3 4 5
Son bir ay i¢inde, kontroliniiz disinda gergeklesen seylerden dolay1 ne siklikta
1] o 1 200 3 4 S
ofkelendiniz?
Son bir ay i¢inde ne siklikta, tstesinden gelmek zorunda oldugunuz seyler tizerinde
2] . 1 213|415
dustindiiniz?
13 | Zamaniniz1 nasil gegirdiginizi son bir ay iginde ne siklikta kontrol edebildiniz? 1 2 3 4 5
Son bir ay icinde ne siklikta, giigliklerin, tstesinden gelemeyeceginiz kadar gogaldigin
11 3 I 1 213|415
hissettiniz?
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Degerli katihmei, asagidaki ifadelerden her birinde tammlanan durumu ne
siklikta hissettiginizi her biri icin tek bir cevap olmak iizere belirtiniz. Liitfen
her soruyu su anki goriislerinizi ve yasam durumunuzu en iyi tanimlayacak
sekilde cevaplaymz.

Size ne kadar uygun?

Hi

¢

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Biraz

Katilhyorum

Katihyorum

Tamamen
Katihivorum

Kendimden hosnut degilim.

Hayatin ¢ok odiillendirici oldugunu hissediyorum

Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum.

Cevremdeki guizelliklerin farkina varirim

Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissederim.

—_f == =] =] =] —

(S8 R ISV uu] JEu) §S ] I S8

Wl L

R B B B BN B B

il nfn ]|

e Y RPN A S

Gegmigle ilgili mutlu anilara sahip degilim.

Lutfen agagidaki ifadelerden size en uygun olani igaretleyiniz. Liitfen her soru
igin hissettiginize en yakin olan sadece 1 adet cevap verin.

Kesinlikle
Katilmiyorum

Kismen
Katilmiyorum

Kararsizim

Kismen
Katiliyorum

Katihyorum

Kesinlikle
Katiliyvorum

Hayatim bir¢ok yonden idealimdekine yakin

Hayat sartlanim mukemmel

Hayatimdan memnunum.

=== —]—

Hayattan simdiye kadar istedigim dnemli seyleri elde ettim.

BN Katiimiyorum

(VR LVR Y RURY RVEY RVE)

BN B B =N BN S

il infanln

(o] ko] o] (o) kot

NN

[ |9 |09 |

Eger hayata yeniden baglasaydim, hemen hemen hicbir seyi degistirmezdim
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