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Fiziksel aktivite bireyin yasaminda bir ¢ok alanda yarar saglar. Birey bir yandan kendi
hayat1 i¢in saglikli bir yasam siirerken bir yandan da serbest zamanlarmi faydali sekilde
gecirir ve stresten uzak kalir. Fiziksel aktivite bireyin fizyolojik acidan iyi halde olmasini
saglarken bir yandan da kisinin sosyal alaninda onemli etkilerde bulunur. Yani fiziksel

aktivite bireyin yagaminda biitiin olarak etkili olur.

Caligmanin 6rneklem grubunu konya ilindeki farkl iiniversitede gérev yapan tarama
modeli ile se¢ilmis 500 6gretim elemani olusturmaktadir. Calismaya yas araligi 25-56 yas ve
iizeri olan 285 kadin 215 erkek dgretim elemani katilmistir. Katilanlara 5'1i likert tipi dlgek
uygulanmustir. Verilerin analizinde (SPSS 21.0) paket programi kullanilmistir. Orneklemden

alinan verilere One Way Anova ve T Tesi analizleri uygulanmistir.



T testi sonuglarina gore; fiziksel aktivite yapan ve yapmayan 6gretim elemanlarinin
stres diizeylerinde bulunmustur. Serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan &gretim
elemanlarinin stres diizeyleri yapmayanlara gore daha diisiik ¢ikmistir.Ayrica fiziksel aktivite
yapan kadin 6gretim elemanlarinin stres diizeyleri erkeklere gére anlamli derecede diisiik
cikmistir. One way anova testi sonuglarina gore; serbest zamanlarinda fiziksel aktivite
yapmayan Ogretim elemanlarinin stres diizeylerinde iinvana gore farklilik bulunmustur. Buna
gore Ogretim gorevlilerinin stres diizeyi diger linvanlara gore anlamli derecede yiiksek
cikmustir. Gorev yerine gore stres diizeyi karsilastirmasinda necmettin erbakan {iniversitesinde
gorev yapan akademik personelin stres diizeyinin hem KTO karatay {iniversitesi hem selguk

iiniversitesi akademik personelinden yiiksek stres diizeyine sahip oldugu saptanmaistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Serbest Zaman, Stres






GIRIS
Serbest zaman, giinliik gerekli isler disinda insanlarin arta kalan zaman dilimini
anlatan bir kavramdir.. Es deger olarak giinlik yasam icerisinde mecburi faaliyetlerin
oncesinde veya sonrasinda dinlenmeye ayrilan keyfi zaman dilimidir. Serbest zaman,
bireylerin is hayatindan arta kalan zaman dilimidir.Bu zaman diliminde birey gerek psikolojik
gerekse fiziksel olarak dinlenmeyi saglar ve is zamanina kendini daha motive bir sekilde

hazirlar. Bireyler serbest zamanlarini istedikleri faaliyetlerle degerlendirebilirler.

Fiziksel aktivite, kalori harcamak amaciyla bedenimizin giin i¢inde yapmis oldugu
oturma,kalkma,yliriime gibi hareketlerin tiimiinii kapsayan bir terimdir. Hayatimiz icerisinde
iskelet sistemini kullanarak sonucunda kalori harcama, kalp, solunum ve sindirim sistemine
cesitli faydalari olan aktivitelerdir. Insanlar, is hayatindan arta kalan zamanlarda istedikleri
faaliyetleri yapmakta 0zgiir olduklar1 ic¢in fiziksel aktiviteye yonelebilmektedir. Ciinkii
fiziksel aktivitede birey is zamani disinda kendi 6zgiir iradesi ile hareket edebilmekte, 6zgiir
bir sekilde karar verebilmektedir. Birey serbest zamaninda fiziksel aktiviteye yonelirken farkli
amaglar1 olabilir. Insanlarin serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilim amaci psikolojik

olarak iyilik saglamak olabilecegi gibi saglik agisindan da olabilir.

Bireyler serbest zamanlarmi bir farkli sekillerde degerlendirmekte 6zgiirdiir. Ancak
isten arta kalan zamam degerlendirmek isteyen bireylerin faaliyetlerini etkileyen en 6nemli
faktorlerden biri bireyin sosyodemografik 6zellikleridir. Sosyodemografik 6zellikler serbest
zaman faaliyeti seciminde kisiyi bir nevii yonlendirir. Birey serbest zaman faaliyeti seciminde
sosyodemografik 6zelliklerini dikkate alarak ve sosyodemografik imkanlart dahilinde karar

Verir.

Sosyodemografik ozelliklerin baslicalari; egitim durumu, Yyas, cinsiyet, medeni
durum,gelir diizeyi vb bircok degisken olabilir. Bu sosyodemografik etkenler kisinin serbest
zaman  degerlendirmesinde = Onemli  faktorlerdir  kisiyi faaliyet seciminde
etkilerler.Ornegin;Gelir diizeyi iyi olan bir birey serbest zaman faaliyetlerinde gelir diizeyi
daha diisiik olan bireye gore farkli etkinlikler yapabilmektedir ya da kadin ve erkek bireylerin
serbest zamanlarin1 degerlendirdikleri faaliyetler farkli olabilmektedir. Bir¢cok alanda kisilerin
davraniglarin1  etkileyen sosyodemografik faktorler, cok alternatifin bulundugu tatil
kararlarinda da tiiketiciyi etkilemektedir. Ornegin, gengler daha az para harcayarak gezerken,
yash turistler maddiyattan cok konfora &nem vermektedir. Ozellikle bati iilke ve
toplumlarinda ortalama yasam siiresinin artmasi ve ¢ekirdek ailenin kiigiilmesi seyahate olan

ilgiyi arttirmistir (Roney, 2011: 29).



Stres kiside birtakim problemlere yol acan ¢oskusal ve ruhsal gerilim olarak

tanimlanabilir.

Stres yasantimizda her an her saniye karsimiza ¢ikabilecek bir degisken durumuna
gelmistir. Gliniimiiz bilisim ¢aginda gelisim, degisim insanlarin hayatina hizli bir sekilde girip
cesitli sekillerde degisikliklere sebep olmaktadir. Stresin bu denli ani hayatimiza girmesinin
nedeni hizla gelisen yeni bilgi ve teknoloji ¢agi, sanayi ve c¢alisma cagindan bilgi ¢agina
gecigin hizlanmasi, insanlar arasindaki bireysel farkliliklarin ortaya c¢ikisinin artmasi ve

metropollesme- sehirlesme oraninin artmasi olabilir.

Stres bireylerin yasantilarini farkli sekillerde etkilemektedir. Stres egitiminin verilmesi
bireylerin stresin tanim olarak ne oldugunu bilmesi bu kavramin etkilerini bir nebze olsun
azaltacaktir. Stresin ana nedenlerinin bilinmesi bu kavrama kars1 olugabilecek 6n yargiy1 kirip
strese karst nasil hareket edilmesi gerektigi konusunda fayda saglayacaktir. Stresin
farkedilebilen, g6zlenebilen hatta 6nlem alinabilip yonetilen bir kavram oldugu i¢in bu durum

insanlara stres konusunda cesaret vermektedir.

Calismanin amaci; serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan ve katilmayan
ogretim elemanlarinin stres diizeylerindeki farkliligi belirlemektir. Ayrica ana problemden
hareketle sosyodemografik alt boyutlarin stres diizeyi iizerinde etkili olup olmadiginin

belirlenmesi amaglanmustir.

Calismada ' Diizenli fiziksel aktivite yapmanin 6gretim elemanlarinin stres diizeyleri
iizerine etkisi' ve 'Stres diizeylerine gore sosyodemografik ozeliklerin etkisi 'arastirilmigtir.
'Serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan ve katilmayan 6gretim elemanlarinin stres
diizeylerine gore fark var midir? Yasa gore 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinde fark var
midir? Cinsiyete gore 6gretim elemanlarinin stres diizeyleri arasinda fark var midir? Medeni
hale gore 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinde fark var midir?' gibi problemler {izerinde
calisilmigtir. Ogretim elemanlar galisma sartlarma gore giinliik yasamlarinda strese maruz
kalabilmektedir. Hem bilimsel olarak ¢alisma yapmak hem de bilgilerini bireylere aktarmak
calisma sartlarinin yogun oldugu hakkinda bize bilgi vermektedir. Ogretim elemanlar serbest
zamanlarinda  kendini yenileyebilmeli is hayatindaki verimini artirabilmek ig¢in stresi
kendilerinden uzak tutabilmelidir. Boylece hem arastirmalarinda hem de {iniversite
ogrencilerine aktardiklar1 bilgilerle gelecegimize 151k tutabilmelidir. Kisinin kendini
yenileyebilmesi serbest zamanlarimi ne kadar verimli kullandigma baghdir. Siiphesiz ki
Ogretim elemanlarin is yasaminda bir nebze olsun kendilerini stresten uzak tutabilmesi

fiziksel aktiviteye, sportif faaliyetlere ve rekreatif faaliyetlere katilim ile miimkiin olacaktir.
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Ayrica calisma hayatinin yani sira kisinin sosyodemografik oOzelliklerde Ogretim
elemanlarinin stres diizeyleri iizerinde etkili olabilir. Ciinkii stres yagamimizin her alaninda
her konuda ortaya ¢ikabilir. kisinin yasindan tutun ki yasadig ilgeye gore stres diizeylerinde
farklilik olabilir. Calismamizda stresi sadece fiziksel aktiviteye katilimla sinirli birakmayip
strese neden olabilecek sosyodemografik 6zelliklerin 6gretim elemanlari iizerindeki etkisi de
arastirllmistir. Giiniimiizde insanlarin sahip oldugu en biiyiik problemlerden biri de stresle
basa ¢ikmada ¢esitli faaliyet ve aktivitelerle degerlendirilebilecek olan zamandir. Pek c¢ok
insan zaman darhi§indan, zamanim iyi degerlendiremediginden sikayet¢i olmaktadir. Bu
yiizden ki serbest zamanin planl bir sekilde degerlendirilmesi, bireyin kendisini mutlu eden

aktivitelerle gegirmesi, hayatin kaliplarindan kurtulmasi agisindan 6nemlidir.

Yapilan bu calisma iilkemizin bir nevi beyini sayilan 6gretim elemanlarinin, serbest
zaman1 degerlendirme faaliyetlerine gore stresle basa ¢ikma yollarini 6grenmeleri ve stres
diizeylerinin azaltilmasi, is hayatinda basarinin daha da yiiksege c¢ekilmesi i¢in 6nem arz
etmektedir. Bu sayede Ogretim elemanlarmin gorevleri geregi hem iilkemizin bilimden
uzaklasmamasini hem de yetistirdigi bireylerle toplumun yapisina pozitif etki saglayacaktir.
Buradan hareketle bu c¢alisma stresle basa g¢ikmada O6gretim elemanlarina yol gosterici
olacaktir. Ayrica ¢alismanin bilimsel olarak hem konyadaki iiniversitelere hem de tiirkiyenin
diger Universitelerinde gorev yapan 6gretim elemanlarini daha verimli caligma sartlarina

getirebilmek i¢in aydinlatici nitelikte oldugu belirtilmistir.
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BIiRINCi BOLUM

SERBEST ZAMAN REKREASYON VE FiZiKSEL AKTiVITE KAVRAMLARI

1.1.Serbest Zaman

Antik Yunan’da serbest zaman, iyilik, hakikat ve bilgi gibi diinyanin {stiin
degerleriyle ugrasmak, bunlar lizerine diislinmek olarak bilinmistir. Bu yargiya gore, serbest
zaman, bos gecirilen zaman degildi, bu durumun zittina, seckinlik, derin diistinme, estetik
hazlar ve begeni olusturma zamaniydi. Bir bakima, ruhun arindirilmast ve derin
diistiniimsellik belirtiyordu. Bu yiizden, serbest zaman, ¢alismayla iligskilendirilmekten uzakti

( Aytag, 2005: 2-20).

Serbest zaman giinlik yapmak zorunda oldugumuz isleri tamamladiktan sonra arta
kalan zaman dilimidir (Miiftiiler, 2009: 1-8). Serbest zaman etkinliklerinin niteligini agiklayan
Uluslararas1 Serbest Zamanlar1 Inceleme Grubu ise serbest zaman etkinligini, kisinin mesleki,
ailevi ve toplumsal 6devlerini yerine getirdikten sonra kalan zaman diliminde 6zgiir iradesiyle
girigebilecegi dinlenme, eglenme, bilgi veya becerilerini gelistirme, toplum yasamina goniillii

olarak katilma gibi bir dizi ugrasilar olarak tanimlamaktadir (Miiftiiler, 2009: 1-8).

Serbest zaman degerlendirme olgusu giderek 6nem kazanmakta ve her kesimden
insanin giinliik hayatinda yer almaktadir. Bu zamanin degerlendirilmesi, bireyin istedigi bir
ugras ile zevk ve doyum saglamak amaci ile bireysel veya grupla serbest zamanda yapilan

etkinliklerdir (Aksoy, 2011: 10-23).

Serbest zamanin hem faydali hem de zararli yonleri vardir. Bireyler serbest
zamanlarinda spor, sanat ve diisiinme becerileri gibi kisisel gelisime katki saglayici
etkinliklerle gecirirse faydali olur ancak serbest zamani uygun degerlendiremeyen bireyler
depresyon,ansikyete gibi kisilik bozukluklarina sebep olacak hastaliklarla karsilasabilir
(Zorba ve dig, 2006: 43-45).

1.1.1.Serbest Zaman Egitimi Ve Onemi

Serbest zaman egitimi bireyin kigisel tatminini saglayan ve bireyi bir ¢ok konuda
zenginlestiren, serbest zaman firsatlar1i sunan, toplum iizerinde serbest zamanin etkisini
anlamay1 gerektiren ve serbest zaman davranislarini g6z 6niinde bulundurmay1 hedefleyen bir

egitim alani olarak tanimlanmistir (Agaoglu, 2002: 14-15).
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Serbest zaman egitimi bireylerin kisisel, sosyal, biligsel alanlarda gelisimini arttirmak
ister. Neulinger (1981)’e gore bireyin serbest zamani sadece kendisi ile ilgili degildir. Insanlar
serbest zamanini degerlendirirken ¢evresindeki insanlarla i¢ i¢edir. Bu nedenle serbest zaman
egitimi kisinin serbest zamani degerlendirme tarzi, sosyal ortamini paylastig1 sosyal ¢evresi
ile ilgili olup bu etkenler ile alakali olmalidir (Agaoglu, 2002: 14-15). Her birey tektir kendine
Ozgii bir tarzi vardir. Serbest zamani1 degerlendirirken de bireyler kendi zevklerine uygun
etkinliklerde gegirir.Her bireyin oncelikle ne ¢esit serbest zaman aktivitelerinden zevk aldigi
hangi etkinliklere yetenegi oldugu hakkinda bireyin ilgi ve yeteneginin farkedilmesi

saglanmalidir (Agaoglu, 2002: 14-15).
Serbest zaman egitiminin genel amaglart sunlardir:

1. Bireylere temel bilgi saglamak,
2. Kisisel ilgi-yetenegin gelistirilmesi,
3. Mesleki ve toplumsal yasam kosullarina kars1 hazir durumda olmasini saglamak.

Bu amaglarin gergeklestirilmesi serbest zaman egitimi sarttir. Ayn1 zamanda, serbest
zaman egitimi, insanlarin kisisel, sosyal ve biligsel alanlarda gelisimini sagladigi i¢in
bireylerin hayatina farkl tecriibeler katip ilgi ve yeteneklerini fark etmelerini sagladigi i¢in bu
alanlar1 da igine alir. Serbest zaman egitimi belli bir zaman dilimi gerektirir. Bu zaman
diliminde bireylere verilem bir egitim oldugu unutulmamalidir. Bu egitimde birey, kisisel,
sosyal, ahlak ve biligsel gelisimine katkida bulunup toplum iginde saglikli bir birey olabilmek
i¢in bu egitimini verimli bir sekilde degerlendirmelidir (Agaoglu, 2002: 14-15).

1.1.2. Serbest Zamanin Temel Fonksiyonlar

Serbest zaman kavrami tarihsel gelisimi itibariyle cesitli sekillerde yorumlanmistir.
Calismaya ¢ok Oonem verilen bir donemde sanayinin zamanla gelismesi,insan giicline olan
ihtiyacin artmasi ile birlikte is insanlarin hayatinda 6nemli bir yer almigtir. Bu dénemde
serbest zaman insanlar arasinda israf edilen zaman dilimi olarak yorumlanmaktaydi. Ancak bu
donemde serbest zaman olgusu insanlarin ise hazir hale gelip hem fiziksel hem bilissel
yonden bireylerin ise hazir hale gelmesini saglamaktaydi. Burada serbest zamanin dinlenme

fonksiyonu 6n plana ¢ikmistir (Mutlu, 2008: 13).

Dinlenme Fonksiyonu: Dinlenme, yeniden elde etme veya is sonrasi stres ve

yorgunluk atma ile bedensel asinmalar1 ve sinir gerilimlerini ortadan kaldiran bir gorev



13

istlenmistir. Scott; “bireylerin ¢alisma hayatinda verim alabilmesi ic¢in diisiince ve zihin
yapisinin sarj olmus ve kisisel mutlulugun saglanmis olmas1 gerekmektedir. Bireylerin zihnini
calisma hayat1 i¢in yeterince hazirlayabilmesi i¢in isten arta kalan zamanlarin1 en verimli
sekilde gecirmeleri gerekmektedir. Bunun iginse serbest zamanlarinda bireylerin istedigi gibi
zaman gecirmesi istedigi zevk aldig1 aktiviteleri yapmasi ve rahatlamasi gerekir” ifadesiyle
serbest zamanlarda dinlenme fonksiyonunun onemini vurgulamaktadir (Karakiictik, 2008:
47). Calisma hayati igerisindeki bireyler i¢in dinlenme kavrami sabit bir sekilde hareketsiz
durmak anlami tasimamaktadir. Bireyler artik serbest zamanlarinda bir ¢ok etkinlik yaparak
kendilerini yenilemektedir. Ornegin; calisma zamanindan sonra bireyler artik hareketsiz
yasamin yerine fiziksel ve zihinsel gelisimini saglayacak etkinlikleri tercih etmektedir. Bunun

en biiyiik kanit1 serbest zaman etkinlikleri-hobilerinin bulunmasidir (Mutlu, 2008: 12-22).

Eglenme Fonksiyonu: Giiniimiizde bireyler, serbest zamanlarinda katildiklar1 sosyal
etkinlikler ile kendilerini diger bireyler karsisinda ifade etmekte ve bdylece diger insanlar
arasinda tanman bir insan haline gelmektedir (Koktas, 2004: 18). Torkildsen (2005)
eglenmenin kendiliginden arzu ile meydana geldigini ve serbest zamanlarimizda insanlara
kendini mutlu hissetirebilecek yasantilarin gerekli oldugunu ifade etmistir. Can sikintisini
yok eder ve rahatlatir. Yarigmanin oldugu tim spor ugraglari ve diger fiziki etkinliklere

katilim olanagi saglar ( Kirkpinar, 2004: 26).

Gelisim Fonksiyonu: Bu fonksiyon tiirii, bireyin biligsel yonden gelisimini saglayip,
kisiyi giinliik fiillerin monotonlugundan ayirip, sosyal ve kisilerarasi iletisimin daha yiiksek
oldugu sosyal ortamlara ileten, ahlak gelisimine yardimc1 olup, ayn1 zamanda ¢ikarci olmayan
etkinlikleri kapsamaktadir. Bu tarz faaliyetler, bireylerin fiziksel ve sosyal ¢okiintiilerini
gidererek bireylere gesitli yonden fayda saglar (Kocaeksi, 2012: 65). Serbest zaman kullanim
faaliyetleri iki yonlii de olabilir. Serbest zamani bilingli kullanabilen kisiler bu zaman
diliminde kisisel-sosyal gelisimine katki saglayip fiziksel gelisimine fiziksel aktivite yaparak
fayda saglayabilir. Yanlis kullanilan serbest zaman faaliyeti ise topluma belki de en biiyiik
zarara neden olur. Ciinkii igsizligin ve serbest zamanin fazla oldugu toplumlarda ¢esitli suglar
fazlaca goriilmiistiir. Ayrica serbest zamanin yanlis kullanimi kisileri psikolojik sorunlara yol

acip davranig bozukluklarina neden olur (Giiglii, 2001: 66-62).

Iyilestirme Fonksiyonu : Ruh ve sinir hastaliklar1 hastanesindeki akil hastalari

iizerinde uygulanan 1iyilestirme fonksiyonu, giinlimiizde terapik rekreasyon olarak
bilinmektedir. Terapik rekreasyon kisilerin iyi hissetmesi durumunun ve yasam kalitesini

yiikseltmek amaciyla kullanilmaktadir (Robertson ve Long, 2008; Celik, 2011: 11).
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1.1.3.Serbest Zamanin Siniflandirilmasi

Serbest zaman kavrami ¢ok genis bir alani igine aldig1 i¢in tek bir gruba gore siniflama
yapmak yetersiz kalacaktir. Serbest zaman faaliyetleri serbest zamana katilanlar arasindaki
gruplara, serbest zamani degerlendirmede ne amaglandigina veya mekana gore degisik
sekillerde smiflandirabiliriz. Ancak insanlarin giindelik is zamanlarindan arta kalan
zamanlarinda ¢esitli zaman diliminde yaptig1 aktivitelerde kullandigi siire dakika donem
kavramlarmi da i¢ine alacagindan en uygun siniflandirma zamana gore serbest zamanin

siiflandirilmasidir. Buna gore serbest zamanlar ikiye ayrilir;
a) Uzun siireli serbest zamanlar
1. Cocukluk donemi serbest zamanlari
2. Y1lik izin serbest zamanlar1
3. Emeklilik donemi serbest zamanlar1
b) Kisa siireli serbest zamanlar
1. Is giinii sonu (aksamiistii) serbest zamanlari
2. Hafta sonlar1

3. Kisa siireli tatiller (G6kdeniz vd., 2009: 124)

1.1.4.Serbest Zaman Katilim

Serbest zaman kavrami kelime olarak Ingilizce “leisure” yani serbest olma, firsat
tanima kelimesinden gelmistir. Kavram zorlayicilifin olmamasi ya da serbestligin oldugu
durumlarla iligkilendirilmistir. Insanlar giiniin biiyiik béliimiinii mesgul olduklar1 is ile
gecirmektedir. Ancak giinlimiizde is hayatinda basarili olabilmenin temelinde insanlarin
calisma dis1 saatleri aktif bir sekilde gecirdikleri anlasilmaya baslanmistir. Insanlar artik
caligma saatleri disinda sadece hareketsiz durarak zaman gecirmeyi degil toplum i¢inde daha
aktif olmay1 tercih etmeye baglamistir. Bununla birlikte serbest zamani deegerlendirme
kavrami ilizerine ¢alismalar artis gostermistir (Kurtalan, 2005: 32). Serbest zaman; insanin
istedigi etkinlikleri, aktiviteleri, davranislar1 yapip kendini 6zgiir hissettigi zaman dilimidir

(ikizler, 2002: 48).

Sanayilesme ile birlikte insan giicliniin yerini makinelerin almasiyla birlikte, giin

yeniden kurgulanmistir. Bu kurgu icerisinde is hayati i¢in ayrilan siire sekiz saate, haftalik
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toplam siire ise kirk saate inmistir. Bireyin is hayati ile ilgili yapilan tiim bu diizenlemeler
sonucunda, bireylerin kendilerine ait zaman dilimlerinde pozitif bir artis meydana gelmistir.
Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte artan serbest zaman; psikolojik, ekonomik ve kiiltiirel bazi
problemleri de beraberinde getirmistir. Serbest zaman bu anlamda bireyin yasamindaki
biyolojik ve sosyolojik olgulari devam ettirebilmek amaciyla kar elde ettigi zaman disindaki

siiredir (Ozsaker, 2012: 126-131).

Serbest zaman kullanimi son zamanlarda bir yasam sekli haline gelmis olup,
icerisindeki etkinliklerin ¢ogalmasi ve yayginlasmasi i¢in farkli program ve projelerin
meydana getirilmesi artik bir mecburiyet olarak goriilmektedir. Bu sebeple, serbest zaman
etkinlikleri bireyin kendi tarzini ortaya koymasiyla fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak sahibi
oldugu degerlere fayda saglamistir. Bireyin pasif ya da aktif olarak yapmis oldugu etkinlikler,
toplumun igerisinde yer almasina ve birlikte yasami giizellestirmesini saglayarak, ugras alani
icerisindeki yasam bigimini etkileyen cabalar1 da igine alir (Yerlisu vd., 2010: 24). Giindelik
hayatta her bireyin yasamin1 devam ettirebilmesi i¢in yapmasi1 gerekli ve mecburi olan bir
takim etkinlikler vardir. Birey bu etkinliklere ayirdigt zaman diliminin haricinde kendi
istek,arzu, zevklerine uygun etkimlikler secerek yasamdan daha fazla tat almaya baslar. Bu
kisim insanlarin 6zel hayatini olusturdugu i¢in insanlar bu giidiilerini karsilayip rahatlama
yetilerini 6n plana ¢ikarir ve giinliik yasamin siralandigindan kurtularak daha pozitiff bir birey

haline gelir (Ozsaker, 2012: 126-131).

Icerisinde bulundugumuz ¢ag bilisim ve teknolojinin daha gok 6n plana ¢iktigi bir
cagdir. Bu yiizyilda ¢ok cesitli teknolojik gelismeler yasaniyor olup bu geligsmeler insanlara
giindelik yasamda bir ¢ok faydanmn yaninda serbest zamanm artisgin1 da saglamistir. Insanlar
giinlin biiylik bir boliimiinii sahip olduklar1 ¢alisma hayati igerisinde siirekli tekrarlayan
olaylar ile gecirmektedir. Caligma disinda kalan zaman dilimi bu nedenle serbest zamani etkili
ve verimli bir sekilde degerlendirmeyi 6n plana ¢ikarmistir. Yiizyilimiz itibariyle gitgide artan
ekonomik gelismelerle birlikte insanlar sosyo-ekonomik durumlarina uygun serbest zaman
etkinlikleri tercih etmeye baslamistir. Insanlar bu sekilde istedikleri etkinliklerin icinde
bulunarak kisisel doyuma ulsaip psikolojik ve fizyolojik ac¢idan daha saglikli bireyler haline
gelmektedir (Balc1 ve dig, 2002: 19). Literatiir calismasi incelendiginde serbest zamanlarinda
hareketsiz sabit durmak yerine ¢esitli fiziksel ve zihinsel aktiviteler yapan bireylerin sosyal,
bilissel ve ruhsal olarak daha saglikli oldugu kanisina varilmistir. Bireye degisik etkinlik

imkani sunan serbest zaman aktivitelerinde birey kendini, WHO’da tanimladig1 gibi bulagici
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olmayan hastalik olarak adlandirilan fiziksel aktivite yapmayan birey kategorisinde yer

almaktan kurtarmistir (physicalactivity.com, 19.10.2016).

1.1.5.Serbest Zamam Degerlendirmeyi Etkileyen Sosyodemografik Faktorler

Giinlimiizde insanlar serbest zamanlarinda c¢ok cesitli kendine 06zel etkinliklerde
bulunur. Bazi bireyler serbest zamanlarinda fiziksel aktivite, zihinsel etkinlikler yaparken
kimi bireyler ise hi¢ bir etkinlik yapmadan dinlenmeyi tercih etmektedir. Buradan da
anlasilacagi gibi her birey serbest ve 6zgiirdiir serbest zamanini istedigi gibi degerlendirebilir.
Hayatimiza yeni bir sektor olarak girmeye baslayan serbest zaman insanlara hayati daha
zevkli ve yasanabilir hale getirmek i¢in ¢ok ¢esitli aktiviteleri,etkinlikleri yapma imkani
sunmustur. Bu iki degisken de incelendiginde serbest zaman etkinlikleri tercihleri kisiye

zamana, mekana gore farklilik gdstermekte bireylere istedigini segme imkani sunmaktadir.

Bireyler serbest zamanlarinda cesitli etkinlikler yapar. Insanlarin serbest zamani
degerlendirme tarzlar1 incelendiginde bireyin neye ihtiyaci var ise o etkinligi tercih edip
bireysel doyumunu onun {izerinde saglamaktadir. Gokge (2008: 14) ¢calismasina gore bireyler

belirli giidiilerle etkinliklere katilir ve katilimdaki en 6nemli nedenleri:
1. Serbest zamani zevk alarak yasamak,
2. Isten farkli bir seyler yapmak,
3. Arkadaslarla etkilesim kurmak,
4. Yeni deneyimler yagsamak,
5. Bir seyler bagarma duygusu yasamak,
6. Yaraticilik duygusunu tatmak,
7. Toplumsal yarar elde etmek,
8. Zaman gecirmek.

Caligmamizda serbest zamanda yapilan fiziksel aktite durumuna gore Ogretim
elemanlarinin  sosyodemografik 6zellikleri incelenmistir. Sosyodemografik ozellikler
arasindan yas, medeni durum, cinsiyet, egitim durumu, gelir durumu degiskenleri {izerine

yogunlasilmistir.
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1.1.5.1. Serbest Zaman Ve Yas

Her birey serbest zamanlarin1 degerlendirme etkinlikleri bakiminca farkli sekilde
degerlendirilir. Ornegin; toplumumuzda cocukluk ¢agini gegmis bireyler serbest zamanlarinda
etkinliklere katildiginda bunu bir serbest zaman degerlendirme olarak goriirken; ¢ocuklarin
serbest zaman etkinlikleri yanlizca oyun bashgi altinda ele alinmistir. Torksilden (2005)
serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan bireyleri o aktivitelerden eglence ve hosnut

olduklar1 i¢in olgunluk ¢agina gelmis bireylerin bir oyunu olarak degerlendirmistir.

Her bireyin gelisim gorevleri itibariyle yasadigi evreler aynidir. Bu gelisim evrelerinin
bazi donemlerinde birey hayatinda aileden bir nebze uzaklasip arkadasi ve sosyal ortami 6n
plana ¢ikarir. Ozellikle cogukluk ve erinlik dénemlerinde bireyler arkadas gevresine daha
yakin tavir sergiler. O yastaki bireyler arkadas ortamina daha iyi goriinmek, sevilmek ister.
Bu noktada arkadaslariyla serbest zamanlarinda sosyal ortam amacli yapilan rekreatif
faaliyetlerin etkisi bilyiiktiir. Sosyallesme siirecinde bu aktiviteler olduk¢a dnemlidir (Kilbas,

2001: 49).

Serbest zaman bireylerin kendine olan giiveninin artmasi, kisisel gelisiminin
saglanmasi ve grup i¢inde rol alabilme yetisini gelistirdigi igin énemlidir. Ozellikle ergenlik
donemindeki bireyler bu yas doneminde daha 6n planda olmak ve kendini gdstermek
isteyeceginde serbest zaman etkinlikleri bu yas grubu bireyleri i¢in ayrt bir Onem
tasimaktadir. Bammel ve Bammel (1992: 433), her birey serbest zamanini istedigi sekilde
degerlendirmekte Ozgiirdiir. Ergenlik yetiskinligin bir 6nceki doénemi oldugundan bu
donemdeki bireylere serbest zaman aktiviteleri bir dmiir boyu etkili durumda olacaktir. Bu
bireylere serbest zaman etkinlikleri Onerilirken etkili, verimli ve saglikli olabilecekleri

etkinlikler, aktiviteler 6nerilmesinin gerektigini sOylemistir.

Serbest zaman insan yasaminda olmazsa olmaz bir kavram haline gelmistir. Clinkii
serbest zaman bireylere sosyal, biligsel ve fiziksel alanlarda gesitli fayda saglar. Mannel,
Zuzanek ve Larson (1988)’nun belirttiklerine gore serbest zamanini verimli gegiren ve bu
zaman diliminde doyum alan insanlar herhangi bir alandaki doyumlarimin da gelismelerini

saglar (Wang vd., 2008: 69).

Ulkemizde egitim belirli parcalara ayrilmis ve her asamada bireyler belli yas
gruplarinda egitimini siirdiirmektedir. Ergenlik donemi bireyleri diisliniildiigiinde {iniversite
aamasinda halen devam etmektedir. Bu donemdeki bireylerde ben merkezci diisiince,

perspektif alma ve ergen efsanesi devam ettigi icin bireyin ilgi ve yeteneklerini
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kesfedebilmesi diger insanlarla iletisiminin iist diizeye gecebilmesi i¢in serbest zaman

faaliyetlerine zorunlu hale gelmektedir (Gékmen vd., 1985: 98).

Zamanin giizel sekilde gegirilmesi ile akademik basar1 baglantili iki konudur. Zamanin
faydali gecirilmesi, dolayisiyla serbest zamanlarin 1iyi degerlendirilmesi iiniversite

ogrencilerinin akademik anlamdaki basarisini olumlu yonde etkilemektedir (Alay, 2000: 704).

Universite hayatinda yas itibariyle renkli, cok hareketli ve gesitli etkinlikler iceren bir
yagam bicimi vardir. Burada egitim alan bireyler bir biri ile tanisip sosyal bir ortam
olusturmalarinin yan1 sira serbest zamanlarini verimli sekilde gecirmektedir. Universitelerin
diizenlemis oldugu etkinliklerin sliphesiz en biiylik amaci serbest zaman aktivitesine katilan
bireylerin akademik performansini stressiz yasama baglayarak arttirmaktir. Bu basariin
saglanmas1 ancak sistematik bir diizen ile ortaya konulabilir. Cilinkii serbest zamani
degerlendirmenin basinda rekreatif faaliyetler gelir. Bu rekreatif faaliyetler bireylerin ilgi
yeteneklerine goére ayarlanip sistemli bir sekilde sunuldugunda olumlu sonuglar alinacaktir

(Gtil, 2004: 62-66).

Calismalardan da anlasilacagi gibi serbest zaman faaliyetleri se¢iminde her yas
donemi ilgileri farkli olabileceginden, serbest zaman igerisindeki faaliyetler farkliliklar

gosterebilmektedir.
1.1.5.2. Serbest Zaman ve Kiiltiir

Serbest zaman kavrami tarih boyunca bir ¢ok anlam yiiklenerek kullanilmistir. Bu
kavramin suanki anlamim1 kazanmasi c¢alisma hayatinin ¢ok sik ve dnemli oldugu sanayi
devrimidir. Kiltiir, bir toplumun gelenek goérenek adetlerini olusturan degerlerin tiimiine ait
bir kavramdir. Her toplumun kendine 6zgii bir yapist kimligi vardir ve bu kiiltiir kimligi
iilkelerin vitrinidir {iilkelerin ulusal degerleridir toplumlarin birbirinden farkini olusturur.
Kiilti toplumlarin tiim degerlerini i¢ine alan toplumlarin hayat tarzlarindan diisiince
felsefesine kadar herseyi icine alir (Giddens, 2005: 704). Her toplumun belli bir yasantisi
diinya goriisii vardir her toplumun kiiltiirii hayat felsefesi bazen benzerlik gosterirken bazi
durumlar da ise farklilik gosterir. Kiiltiir bir ¢ok degiskenin birlesmesi ile olusmus bir
kavramdir. Bu kavram yanlizca gelenek gorenekleri i¢ine almaz ayrica sportif ve rekreatif
faaliyetler de toplumdan topluma farklilik gosterir. Ornegin;Amerika'da beyzbol sporu
yayginken lilkemizde futbol daha ilgi alanina giren bir spor dalidir. Gelisen ve gelismekte

olan iilkelerde is hayat1 siiresi daha diizenli sekilde diizenlenmistir. Bu iilke bireyleri serbest
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zamani degerlendirirken 6nem verip mantikli sekilde degerlendirirken gelismemis iilkelerde

serbest zamani degerlendirme bu denli 6nemli degildir (Dattilo, 2015: 148-165).

1.1.5.3. Serbest Zaman- Cinsiyet ve Medeni Hal

Cinsiyet, kadin ve erkek bireyler arasindaki dogal, biyolojik farkliliga gore
siiflandirma sonucu olugmus bir kavramdir. Cinsiyet her anlamda ve her alanlarda farkli
anlamlar tagir. Cinsiyet insanlar arasinda hem fiziksel hem de biligsel anlamda farkli bir

kavram olarak degerlendirilmistir (Dattilo, 2015: 148-165).

Culp (1998), Henderson (1993), Moccia (2000), Altergot ve Mc Creedy (1993) yapmis
olduklar1 arastirmada serbest zamanin Onemini cinsiyet agisindan ortaya koymuslardir.
Bireylerin bebeklik doneminden baslayip yetiskinlik donemine kadar katildig1 serbest zaman
etkinliklerine bakildiginda bireyler yasamin ilk kisimlarinda benzer serbest zaman
etkinliklerine katilirken zamanla ilgi duyulan ve aktif olarak katilinan serbest aman etkinligi
zamanla cinsiyete gore degismistir. Bu nedenle cinsiyet kavrami serbest zamani

degerlendirirken 6nemli bir degisken olmustur (Demir ve Demir, 2006: 26).

Serbest zamani degerlendirmek bireyin kendi 6zgiir iradesine birakilmig bir durumdur.
Erkek ve kadin bireylerin genel anlamda ilgi ve yetenekleri farklilik gosterdigi i¢in serbest
zaman etkinligi de farklilik gostermistir. Clinkii her birey serbest zaman etkinligine katilirken
oncelikle bu etkinlige ilgi duymas1 gerekir. Erkek ve kadin bireyler serbest zaman etkinligine
katilirken daha ¢ok arkadas gruplarmin oldugu etkinligi isteyecektir. Iki cinsiyet grubu da
incelendiginde kendi cinsiyetindeki bireylerle serbest zamani degerlendirme egiliminde
olduklar1 anlagilmistir. Erkek bireyler yapisi geregi daha ir1 kas ve iskelet sistemine sahiptir.
Her birey kendine uygun olan serbest zaman etkinligini yapacagindan erkek bireylerin kas
giicii gerektiren etkinliklere daha ¢ok ilgi duydugu, kadin bireylerin ise giindelik hayatta daha
cok isimize yarayacak ve ince kas gruplarini calistiracak etkinliklere ilgi duydugu

anlagilmistir (Torkildsen, 2005: 46-49).

Cinsiyet giiniimiizde yasayan her bireyin sahip oldugu bir kavramdir. Cinsiyete gore
herkesin istedigi bekledigi ve amacladig: istekleri vardir. Ancak bu istekler kadin ve erkek
bireylere gore farklilik gosterebilir. Bu beklentiler cinsiyet rollerini belirler. Erkek dogasi
geregi baskin bir karakter olup kadina gore daha sorumlu ve aktif olmas1 beklenirken kadinla

cevresiyle daha uyumlu ve ince diislincelidir. Bu bireylerin cinsiyet rollerini olusturur

(Wilson, 1980: 98).
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Erkek ve kadin bireylerin toplum igerisindeki rollerine goére serbest zamani
degerlendirme faaliyetlerini konu alan bir ¢aligmada Henderson ve digerleri (1996:22) kadin
ve erkek bireylerin ilgi ve yeteneklerinin farkli olmasma baghi olarak hayat icindeki
diisiincelerinin ve engellerin farkli oldugunu buna bagli katildiklar1 rekreatif faaliyetlerin

farklilik gosterdiklerini belirlemislerdir.

Serbest zamani degerlendirmede toplumsal cinsiyet rollerinin etkili bir degisken
oldugu caligmalardan da anlagilabilmektedir. Bireylerin isten arta kalan serbest zamanlarinda
cinsiyetlerine gore sectikleri serbest zaman faaliyeti, ilgilerine gore degisebildigi i¢in farklh

faaliyetler yaparak zamanlarin1 degerlendirebilir.

1.1.5.4. Serbest Zaman Ve Egitim

Gilinlimiiz ¢aginda teknolojik ve bilimsel gelismeler alaninda bir ¢ok mesafe
katedilmistir. Insanlar teknolojiyi hayatinin her alaninda kullanmaya baglamis ve yasamnin
basroliine koymustur. Cagimizda yasadigimiz bu gelismeler yeni bilgiye ulagsmak ulagilan
bilginin pratige uygun sekilde kullanilabilmesinin Oniinii agmaya c¢aligmigtir. Bu denli gelisim
egitimde de degisimlerin Onlinii a¢cmustir. Serbest zaman egitim anlayisini bu sekilde
degistirmistir.

Serbest zaman insanlara ydneliktir. Insanlar ¢alisma disindaki zaman dilimini istedigi
bicimde kullanmak ve hoslandig1 aktiviteleri yapmakta serbesttir. Bireyleri bu zamanlarini
degerlendirmede kullanabilecegi yollar1 6nermede serbest zaman egitimi verilirken insanlar
icin yararli olan gerek bedensel gerekse zihinsel dogru degerlendirme bigimleri toplum ve

egitim i¢in yararli olacaktir (Agaoglu, 2002: 19).

Serbest zaman egitimindeki temel amag bireylerin kendini gelistirmesi Serbest zaman
aktivitesi segerken kendi isteklerine uygun etkinligi se¢ebilmesinin Oniinii agmak hayat
gayesine uygun etkinlikler yapmasina yonlendirmek olmalidir. Bu sistem toplum yapisinda

daha hiir ve 6zgiir bireylerin yetismesine yardim edecektir (Tekin, 2009: 31).

Serbest zaman bireylere yoneliktir. Bu zaman diliminde uygulanan aktiviteler
etkinlikler toplumda yasayan bireylerin menfaatine olmalidir. Serbest zamanlarin1 uygun
degerlendirbilen insanlar toplumun yapisina gelisim saglayacak ve serbest zaman hedefine
ulasacaktir. Bu sebeplerden serbest zaman saatleri her bireye uygun bir sekilde diizenlenmeli

herkese olanak saglamalidir (Torkildsen, 2005: 46-49).
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1.2.Rekreasyon Kavramm

Rekreasyon, yenilenme, yeniden yaratilma veya yeniden yapilanma anlamina gelen
Latince “recreatio” kelimesinden gelmektedir. Dilimize ise Ingilizce “Recreation”
kelimesinden girmistir. Rekreasyon bu anlamiyla ele alindiginda insanlarin, ¢alisma aktivitesi
neticesinde tiikettikleri fiziksel ve mental kaynaklarini “yeniden yapilandirma — yeniden
yaratma” amaciyla gerceklestirilen faaliyetlerdir. Rekreasyon, daha iyi bir g¢alisma (is)
performansi igin kisisel olarak ruh, diisiince ve bedeni yenileme amagcli, aktif veya pasif bir

deneyimdir (Yilmaz vd., 2006: 13).

Rekreasyon bireylerin hayallerine ve diisiincelerine rehberlik eden bir kavramdir.
Rekreasyon ile kisiler ¢esitli fiziksel aktivitelere katilarak isteklerinin sonucu ortaya ¢ikan

giidiileri doyurur ve daha mutlu bir yasam siirer (ilhan ve Balci, 2004: 18).

Rekreasyon genel anlamda bireyin yenilenmesi, yeniden yaratilmasi siirecidir.
Rekreasyon genellikle isten farkli bir eylemi veya sosyal bos zaman aktivitelerini
icermektedir (Colakoglu ve Yenel, 2003: 147). Birey bu siire¢ igerisinde is igin tekrar
yenilenmektedir (Torkildsen, 2005: 46-49).

Rekreasyon, anlam1 bakimindan bir ¢ok alani igerir. Bu kavram oyuncu ya da izleyici
olarak ferdi ve toplu yapilan aktivitelerin igerisinde gorev almayi, insanlara zevk veren spor

ve fiziksel aktiviteye katilmay1 kapsar (Gokdeniz, 2003: 30).

Rekreasyon'da onemli olan goniilliilikktiir. Birey rekreatif faaliyetlere kendi istegi ile
katilim saglamali tamamen kendi zihinsel ve biligsel durumunu korumak ya da bunlar
yiikseltmek amaci ile katilmalidir. Birey rekreatif faaliyetler sayesinde hem kendi gelisimine

katkida bulunur hem de fiziksel ve bilissel anlamda kendini iyi hale getirir (Ozdemir vd.,
2006: 6).

Rekreasyon, zorunluluk esasina dayanmayan bireylerin kendi istekleri ile katildiklar
rahatlatict aktivitelerin tiimidir (Can vd., 2006: 10). Kraus (1985) klasik anlamda
rekreasyonu, “kisiyi zorunlu is ve etkinliklerinden sonra yenileyen, dinlendiren ve goniillii

olarak yapilan etkinliklerdir' (Kraus, 1985: 32).

Bu tanimlardan yola ¢ikarak insanlarin  rekreatif faaliyetlere katilimini
sosoyodemografik, bilissel ve sosyoekonomik etkenlerin yonlendirdigi sonucuna vartlir.

Ayrica Rekreasyon;

1-Bir ¢esit etkinlik ya da etkinliklerdir.
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2-Bireysel ya da grupsal katilimlar seklinde olabilir.

3-Bu etkinliklere katilmak psikolojik ve fizyolojik doyumlara yol agar.
4-Etkinliklere katilmada goniilliiliik esastir.

5-Etkinliklere katilmak bireylerde ¢esitli gelismelere neden olabilir.
6-Etkinliklere etken ya da pasif olarak katilinabilir.

7-Is dis1 planlamay1 ve organizasyonu gerektirir.

8-Etkinliklere katilanlar i¢in bir ¢esit egitim siireci gerektirir.

9-Goniilli katilanlarin organizasyonu ile goniillii liderlerin katkisi 6nemlidir (Tekin,

2009: 59).

Genel olarak rekreasyon, 'kisisel doygunluk ve zevk i¢in, insanlarin birey olarak yada
topluca serbest zamanlarini degerlendirmek icin yaptiklar1 ¢esitli eylemler' olarak
tanimlanabilir. Bu eylemler sonucunda insanlar tatminkar duygularla dolar, tazelenir, canlanir

ve calisma hayatina yenilenerek gii¢ kazanarak ve stresten arinmis olarak doner (Hazar, 2009:

147).

1.2.1.Rekreasyonun Ozellikleri

1) Her bireyin istedigi ve ilgi duyup yetenegi oldugu rekreatif faaliyeti segmekte

oncelikle kendi istegi ile olmalidir,
2) Rekreasyon kisiye degerli hissettirir,
3) Rekreatif faaliyetlere serbest zamanlarda katilim saglanabilir,
4) Rekreasyon bos zamanlarda yapilir,
5) Her yastaki ve cinsteki insanlarin faaliyetlerine katilmalarina imkan verir,
6) Rekreasyonel faaliyetlerdeki se¢im yapmak kisinin kendine aittir,

7) Rekreasyonel faaliyetler, her tiirlii agik veya kapali ile her mevsim ve iklim

sartlarinda uygulanabilmektedir,
8) Rekreasyon bir faaliyet gerektirir,
9) Rekreasyon bir ¢ok alani kapsar,

10) Rekreatif faaliyetler evrensel olarak uygulanmaktadir,
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11) Kiside haz ve nese olusturan bir uygulamadir,

12) Rekreasyonel faaliyetlerin kisiye toplumsal ve kisisel 6zellikler kazandirmasi

ongortiliir.
13) Rekreasyonel faaliyetleri rekreasyon uzmanlari tarafindan diizenlenir,
14)Rekreasyon katilimcilarda bir deneyim olusturur (Giil, 2004: 67-68).
1.2.2. Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Rekreasyonun siniflandirilmasinda birden ¢ok kriter bulundugu igin tek bir
siniflandirma yapmak olduk¢a zordur. Bunun nedeni rekreasyonun c¢ok yonlii bir terim

olmasindan kaynaklanmaktadir.

Rekreasyonun kavrami bir ¢ok alanmi kapsayip igine almistir. Rekreasyonun
siiflandirilmasi bir ¢ok sekilde yapilabilir zira bireyler rekreatif faaliyetlere katilim saglarken
istek ve amaglarinin énemi biiyiiktiir buna bagli olarak bireyler bu sekilde de bir rekreatif
faaliyet amaci olusturmaktadir. Her birey rekreatif faaliyetlere katilim saglarken ister birey
ister grupla ayn1 amag ya da farkli amagclarla katilim saglayabilir. Bu nedenle rekreasyonu ¢ok

yonli siniflandirma yapmak daha uygun olabilir (Ergiil, 2008: 2-11).

1.2.2.1.Amaclarima Gore Rekreatif Faaliyetler

Dinlenme amaciyla yapilan rekreasyon etkinlikleri; serbest zamanin tamamen
dinlenmek, yani beden ve ruh sagliginin devam ettirilmesi veya korunmasi i¢in yapilan

etkinliklerle degerlendirilmesidir.

Kiiltiirel amagl yapilan rekreasyon etkinlikleri; serbest zamanin, eski sanat ve tarihi

eserlerin, miizelerin gezilmesi ve diger kiiltiirel faaliyetlerle degerlendirilmesidir.

Toplumsal amacli yapilan rekreasyon etkinlikleri; toplumsal iliskiler kurmak ve

gelistirmek amacina yonelik serbest zaman degerlendirme etkinlikleridir.

Sportif amacli yapilan rekreasyon etkinlikleri; aktif spor yaparak, veya pasif sekliyle
seyirci, taraftar, yonetici veya baska bir sekilde serbest zamanin sportif etkinliklerle

degerlendirilmesidir.

Turizm amagli yapilan rekreasyon etkinlikleri; oncelikle tatil donemlerinde bulundugu
mekandan, baska mekéanlara gezmek, gdrmek amaciyla gitmek suretiyle serbest zamani

degerlendirmektir.
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Sanatsal amagl yapilan rekreasyon etkinlikleri, sanatin bir¢ok dalindan biri veya

birkag1 ile ugrasarak serbest zamanlarin degerlendirilmesidir (Ergiil, 2008: 2-11).
1.2.2.2.Cesitli Kriterlere Gore

a. Yas faktoriine gore, cesitli yas gruplarinin kendi 6zelliklerine gore tercih ettikleri

etkinlikler.

b.  Faaliyete katilanlarin sayisina gore, ferdi, grupla, kitlesel veya aile olarak
katilinan rekreatif etkinlikler.

C. Zamana gore, yazin, kisin, veya baska bir mevsimde yapilabilen rekreatif
etkinlikler. Ayrica giinliik ve hafta sonlar1 ile emeklilik dénemlerini kapsayan uzun serbest

zamanlarda gergeklestirilen etkinlikler.

d. Kullamlan mekana gore, acik veya kapali alanlarda yapilan etkinlikleri

kapsamaktadir.

e. Sosyolojik muhtevaya gore, liiks, geleneksel ya da belirli halk kesimlerinin

desteklenmesiyle katilimin saglandigi rekreasyon etkinlikleri (Ergiil, 2008: 12).

1.2.2.3.0zel islevlerine Gore

Ticaret Amach Rekreasyon: Bireyler yaptiklart ve katildiklari rekreatif faaliyetlerle

hem yeni bir is sektorli olusturur hem de serbest zamanlarimi1 saglikli sekilde degerlendirip

ticari fonksiyonlara katki saglar.

Sosyokiiltiirel Rekreasyon: Her toplumun sosyal iliskiler anlaminda bir kiltiiri

vardir. Misafir etme daveti bizim kiiltlirimiizde 6nemli bir yeri vardir. Bu tarz kiiltiirel
etkinlikler insanlar arasi iliskileri gelistirir ve ekonomik etkenlerle alakalidir¢. Refah diizeyi

artan bireyler sosyokiiltiirel rekreatif faaliyetlere katilimi da arttirir (Ergiil, 2008: 12).

Toplumlararasi Rekreasyon: Modern c¢agin bir sonucu olarak serbest zaman

degerlendirme kavrami son yillarda 6nemini arttirmistir. Bireyler bunun sonucu olarak gerek
ilke i¢inde yaptig1 rekreatif faaliyetlerin yaninda uluslararast anlamda gezi,gézlem

etkinliklerini de arttirmislardir.

Estetiksel Alan Rekreasyonu: Egitim diizeyi yiliksek bireylerin tercih ettigi

rekreasyon tiiriidiir. Bu bireyler tiyatro,bale,bilgi s6leni gibi etkinliklerin katilarak bu

rekreasyon tipini olusturmustur.
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Fiziki _Alan_Rekreasyonu: Spor dallar1 olarak c¢esitli alanlarda yapilan fiziki

etkinlikleri kapsar. Bu rekreasyon tiirlinde insanlarin spora yonelecegi sekilde sportif faaliyet
ekipmanlari ile spora yonlendime yapilir ve herkese imkan esitligi ile spor yapma sansi1 taninir

(Ergiil, 2008: 14).

Spor_Rekreasyonu: Rekreatif faaliyetler temelde spor ve fiziksel aktiviteden ayri

diistiniilemez. Rekreatif faaliyetler spor ve egzersizle daha saglikli nesiller yetistirilmesinde
biiyiik katki saglar (Tekin, 2009: 16).

Bu tanimlara bakilarak Sportif Rekreasyon, serbest zamanim kaliteli ve saglikli bir
sekilde degerlendirmek isteyen bireylerin bu zaman diliminde sporsal faaliyetlerde
bulunmasini igerir. Sporsal faaliyetler eger birey is zamanindan arta kalan zamanda yapiliyor

ise rekreasyon; is olarak zorunlu katilim oluyor ise is kavrami olarak geger (Ergiil, 2008: 15).

1.2.2.4.Katihmc1 Sayisina Gore Rekreatif Faaliyetler

Bireysel Rekreatif Faaliyetler; insanlarin isten arta kalan serbest zamanlarinda tek

baslarma yaptiklar rekreatif faaliyetlerdir. Ornegin; Tek basimna yapilan kosular, yiiriiyiisler
v.b.

Grupla Rekreatif Faaliyetler; Bireyler bilgi aligverisi yapmak karsilikli

deneyimlerini birbirlerine aktarmak igin bu faaliyette bulunur. Insanlar bu rekreatif
aktivitelerine katilimlar1 sayesinde bir grubun diisiincelerini benimser ve 0 grubun niteliklerini
tagirlar. Grupla rekreasyon faaliyetlerine takim sporlarindan voleybol, basketbol turnuvalari,
eglence amagcli salon futbol maglari, hali saha maglari, toplu yiiriiyiisler, doga gezileri ve toplu

miizik aktiviteleri ve faaliyetleri 6rnek olarak gosterilebilir (Hacioglu vd., 2003: 19).
1.2.3.Rekreasyona Duyulan ihtiya¢ ve Nedenleri

Rekreasyon bir¢cok toplumda serbest zamani degerlendirebilmek igin onemli bir
etkendir. Kisiler serbest zamanlarin1 degerlendirebilmek icin genellikle rekreatif faaliyetlere
yonelirler. Bu rekreatif faaliyetler sayesinde iste arta Kkalan zamanlarin1 kendilerini
yenileyerek, ise daha hazir bir hale gelirler.Bu nedenlerle rekreasyon hem kisisel olarak hem

de toplumsal olarak bir ihtiyagtir.
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1.2.3.1.Bireysel Olarak Rekreasyona Duyulan Thtiya¢ Nedenleri

1) Fiziksel gelisimi saglar

2) Psikolojik agidan saglikli bireyler yetistirir

3) Bireylerin sosyal ve kisilerarasi zeka tiiriinii gelistirir

4) Bireylerin ilgi ve yeteneklerini kesfedip gelistirmesini saglar

5)Ekonomik hareketi arttirir

6)Insana mutluluk saglar (Akinci, 2011: 15).

1.2.3.2.Ulusal A¢idan Rekreasyona Duyulan ihtiyac Nedenleri

1) Toplumsal kimligin olugsmasini ve toplumdaki bireyler arasinda dayanisma saglar.

2) Toplumda o6zgiir bireyler yaratip goriislerini ifade eden insanlar yetistirir (Soykan,
2004: 61).

Serbest zaman kavrami ge¢mis yillarda iizerinde durulup deger verilen bir kavram
degildi. Caligsma hayatinin artmasiyla birlikte bu kavram deger kazanmis ve insanlar serbest
zaman kavraminin degerlendirilmesi kavraminin iizerinde durmaya baslamistir. Karakiiciik'iin
'bos zamanlari iki tarafi keskin kilica benzetmek miimkiindiir. Olumlu kullanilirsa, Kisisel ve
toplumsal gelisimi,olumsuz kullanilirsa bunalim bagibosluk gibi sorunlar dogurabilir'

seklindeki ifadesi konuyu net bir sekilde agiklamustir (Ilban ve Ozcan, 2003: 46 ).

Rekreasyon kavrami egitimi destekledigi, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmayi
hizlandirdig1 ve ¢alisma verimini arttirdig1 i¢in 6nemli, beden ve ruh sagliginin onarilmasi ve

korunmasi,toplum igin zararli davranislarin engellenmesi agisindan da gerekli bir olgudur

(Pulur, 2003: 497).

1.2.4.Rekreasyon Ve Spor

Spor ¢ok kokli ve anlami eski ¢aglara dayanan bir anlama sahip olmakla birlikte, her
gecen gilin toplum hayatinda daha 6nemli bir yer teskil etmeye baslayan bir olgu olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Soydan, 2006: 2).

Spor ¢ok yonlii bir kavram olup hem izleyiciyi hem de aktiviteye katilanlar1 bir ¢ok

acidan etkiler. Spora katilan bireyler yarismay1 kazanmak icin bir rekabet igine girer ve fiziki,
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bilissel, sosyal agilardan gelisimini saglarken spor olgusuna katilan bireyler i¢in heyecan

verici bir aktivitedir (Hazar, 2009: 29).

Glinlimiiz teknolojisini de goz Oniine alirsak,sanayi alanindaki ilerlemeler,hizla gelisen
kentlesme siireci,bos zaman olarak nitelendirdigimiz serbest zaman olgusunun artmasiyla

birlikte spor kavrami daha da degisik ve 6nemli bir boyut kazanmistir (Bakir6zii, 2001: 1).

Spor ve rekreasyon birbirinden ayri1 olarak disiiniilemeyecek kadar bagl iki
kavramdir. Spor rekreasyonun en kapsamli ve yararli dallarindan birini olusturur. Bireyler
serbest zamanlarinda katildiklar rekreatif faaliyetlerden biri olan spora katilarak hem saglik
acisindan ileri bir diizeye gider hem de serbest zamanlarin1 zevkli bir sekilde gecirirler.
Bireylerin serbest zamanlarini etkili bir sekilde gegirmek i¢in illerde yapilan herkes i¢in spor
etkinlikleri rekreatif bir etkinliktir. Spor serbest zamanlarda zevk almak igin yapilan bir
etkinlik olursa rekreatif faaliyet gelir getiren bir ugras olursa is olarak geger (Nimet, 2007:
13).

Cagimizda toplumlarin refah ve kiiltiir diizeylerinin bir gostergesi olarak anlam
kazanan spor, sosyal ve kiiltiirel hayatta giderek dnemli olmaktadir. Modern toplumlarda,
serbest zamanlarin degerlendirilmesinde en ¢ok basvurulan yollardan birisi de spordur. Spor,
insanlarin bos zamanlarini karsilamada 6nemli bir hareket alani saglarken, rekreasyon ise,
sporun topluma yayginlagsmasi, taninmasi ve sportif basarilar elde edilmesinde 6nemli roller
istlenmektedir. Rekreasyon kisinin temel gereksinimidir ve birey kendi istegiyle bu
etkinliklerde bulunmalidir. Spor, rekreatif faaliyetlerin belki de en kapsamli en Onemli
alanlarindan birini olusturur. Sosyoekonomik etkenlere gore her iilkede yapilan serbest zaman
etkinlikleri farklilik gosterir. Gelismis iilkeler serbest zamanlari etkili bir sekilde kullanmanin
onemini anlamis ve serbest zamanlarda bireyleri spora yonlendirip saglikli bir toplum yapisi

olusturmaya ¢alismistir (Giingérmiis vd., 2006: 285-298).

Insanlarin serbest zamanlarinda sportif faaliyetlere aktif katilmay1 tercih etme oranimin
yiiksek olmasinda ki iki temel neden sporun kisisel ve toplumsal gelisime katki
saglamasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica sportif faaliyetlerin ¢alisma rahatligi, her yasin, her
cinsin ve herkesin zevk ve isteklerine cevap verebilecek g¢esitlilikte olmast katilimi
kolaylastirmaktadir (Kurtalan, 2005: 19).

Csikszentmihalyi (1975) ‘e gore, uygun beceri diizeyinde siirdiiriilen etkinliklerin
zamanin akigi i¢erisinde bireye haz verecegi 6ne siiriilmektedir (Akargay, 2002: 297). Bireyin

serbest zamaninda yaptigi etkinliklerden mutluluk duymasi o etkinlige olan ilgisini ve
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devamliligin1 belirler denilmektedir. Bu devamlilik sportif etkinlik siireci sonunda serbest
zaman degerlendirme tercihi ile spor yapma arasindaki iliskinin giliglenerek devam etmesini

saglayabilir.

1.3.Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal gelisimini saglayan bir eylem
bi¢imidir. Fiziksel aktivite enerji harcamasina yol ag¢an ve kaslara dinlenme diizeyinden daha
fazla uygulanan herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir. Dolayisiyla,  kisinin fazla kas

oranina sahip olmasi, fazla enerji harcamasi anlamina gelmektedir (Vural, 2010: 17).

Bireysel gibi goriillen fiziksel aktivite, mekan, ortam, hedef ve yapilis sekliyle
sosyaldir ve sosyal c¢evrede yapilir. Modern toplumlarda, serbest zamanlarin
degerlendirilmesinde en ¢ok bagvurulan yollardan birisidir. Serbest zaman etkinliklerine
katilan bireylerin hepsinin, katilmayanlara oranla fiziksel bakimdan saglikli ve saglam
olduklar1 genis Ol¢iide kabul edilen bir gergektir. Fiziksel aktivite etkinlikleri, insanin tiim
organlarinin gelismesine katki saglar. A¢ik havada yapilan fiziksel aktivite faaliyetleri, insan1
bir biitiin olarak saglikli bir yapiya ve yasantiya gétiiriir. Ozellikle agik hava serbest zaman
etkinlikleri, fiziksel aktiviteler, ruh bozukluklarin1 ve hastaliklarini, stres, depresyon gibi
durumlari 6nler ve azaltir ( Tel, Koksalan, 2008: 261-278).

Cagimizda bireylerin sahip olduklar1 stres oranlar1 git gide artmakta ve bu bireylere
zor bir ortam yaratmaktadir. Fiziksel aktivite bireylere serbest zamanlarinda stressiz bir ortam
yaratip bireyleri biligsel, sosyal ve ahlaki agidan tehlikelere karsi korur. Bu sekilde hem
toplum yapisindaki yozlasmayi engeller hem de toplum sagligi acisindan 6nemli yer tutar

(Duman ve Kuru, 2010: 4991-4995).

Birgok tilkede fiziksel aktivitenin diizenli ve yeterli bir diizeyde yapilamamas: 6nemli
bir sorundur. Bu nedenle, aktif yasam tarzinin artirilmasi, ulusal ve uluslararas: halk saglig
onerilerinin 6nemli bir bilesenini olusturmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)
ve Amerikan Diyetisyenler Birligi rehberine gore, yetiskinlerin haftanin her giiniinde veya
cogu giiniinde en az 30 dakikalik orta diizeyde siddetli aktivite yapmasi gerekmektedir (Savci,
2006: 166-172).
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1.3.1 Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktiviteyi ileri gotiirme kurallarina gore fiziksel aktiviteleri, 4 ana baslik

altinda toplayabiliriz (Zorba vd., 2006: 125-140).
1.3.1.1 Dayanikhlik (Aerobik) Egzersizleri

Fiziki bir hareketin uzun bir siireyle, viicudun yorulmadan fiziksel aktivite yapmasina
dayaniklilik denir. Dayaniklilik (aerobik) egzersizleri viicudun oksijen alma kapasitesi
tizerinde arttirict bir etkiye sahip olup kas gruplarini dinamik ve ritmik olarak calistiran
aktivitelerdir. Bu tiir egzersizler belli bir siddet ve siklikta yapilmasi gerekir. Dayaniklilik
gelistikge, tiim fiziksel aktiviteler daha fazla siirdiiriilebilir, yorulmadan gergeklestirilebilir.
Ornek olarak dayaniklilik diizeyini gelistiren aktiviteler; diizenli ve stk adimlar ile bisiklete
binme, bah¢e ya da tarlada ¢alisma, yiiriime, uzun sureli ylizme, tenis gibi asir1 yiiklenme
olmayan aktiviteler verilebilir (Zorba vd., 2006: 125-140). Dayaniklilik egzersizleri, kalbi
gliglendirerek, solunumla dolasim kapasitesini gelistirir (Akyol ve dig., 2008: 48). 1 haftada 3
giin, ideal olarak 5 — 7 giin diizenli olarak yapilmalidir. Buegzersizlerin belli bir siiresi
olmalidir, bu siiresi bir haftada 150 dakika olmalidir. Giinliik 30 dakika ve haftalik 5 giin
fiziksel aktivitede bulunmak yeterlidir. Bu durum 10 dakikadan daha az olmayacak sekilde
boliimlere béliinebilir. Tlk defa egzersize baslayan bireylerin bagladigi andan itibaren giinliik
30 dakika aktivite siirdiirmesi kabul edilmez. Gittik¢e sure artirarak birkag hafta iginde
haftalik 150 dakika ile istenilen siireye varilabilir. Egzersiz esnasinda rahatsizlik vermeyen bir
ayakkabi ile rahat bir kiyafet giyilmelidir. Yapilan aktiviteyle aktivitenin yapilacagi ortama
has muhafaza 6nlemleri alinmalidir. Ornek olarak, bisiklet kullanirken kask takmak, yiiriime
esnasinda giinesten korunmak amaciyla sapkayla gilines gozligli kullanmak gerekmektedir
(Ozer ve Baltaci, 2008: 44-52). Aerobik ¢alismalarinin temelinde, alinmis olan oksijenle
alinmas1 gerekilen oksijen arasinda dengenin bulunmasidir. Yag sadece oksijenli ortamda
eritilerek enerji verir. Organizma, aerobik egzersizlerinde kullanacagi enerji miktarinin

biiyiik¢e kismini yagdan giderir (Yazgan, 1992: 38).

1.3.1.2. Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasin dirence kars1 koyabilmesi yetenegi olarak tanimlandirilir. Yerden cismi
kaldirip, yiik tagimasi, agir bir esya ¢ekilmesi ya da itilmesi giiclii kaslar1 gerektirmektedir.

Ornek olarak, yetiskin bir bireyin bir bavulu tasiyabilmesi amaciyla kolda bulunan kaslarimin
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belirli oranda bir giice sahip olmas1 gerekmektedir. Kuvvet ve agirlik arasinda dogru oranti
vardir. Kuvvet arttik¢a kaldirilabilen yiik miktar1 da artar, kuvvet arttikca dncekinden daha
yiiksek bir seviyeye sigranabilir ya da elde bulunan bir cisim daha uzak mesafelere atabilir.
Kuvvet caligmalari, kaslarin sert bir bicimde gerilmesiniongdren aktivitelerdir buna en gilizel
ornek; agirlik kaldirmak, merdivenden ¢ikisi, sirtta canta tasimak, kol ve karin kaslarimizi
giiclendirmek, agirlik ile giic antrenmani gibi aktiviteler 6rnek olabilir. Bazen giindelik
yasanti icinde mecburiyetten yaptigimiz bu tiir aktiviteleri, saglikli bir yasam siirdiirebilmek
ve daha rahat gerceklestirebilmek icin yetiskin bir kiginin kas, hakim ve Kkuvvetini
cogaltmasiyla da muhafaza etmesi oldukca Onemlidir. Kuvvet aktivitelerinin yararlarina
bakacak olursa kemik ve kaslarimizi gliglendirir, beden yag miktarini1 disiiriir, kemik ve kas
kitlesini ¢ogaltip, kaybini da onler. Kuvvet aktivitelerinin asil hedefi; omuz-kol, karin, kalga,
sirt ve bacak kaslar1 benzeri bedenimizin biiyiik kaslarini giiclendirmektedir. Bu sebeple
kuvvet aktiviteleri yapilirken viicudun iist, alt kismiyla sag ve sol, dnle arka gévde kaslar esit

bir bigimde gii¢lendirilmelidir (Zorba vd., 2006: 125-140).

1.3.1.3. Esneklik Egzersizleri

Esneklik, genisce bir cergevede eklemlerin harekette bulunmasidir. Bir baska deyisle,
fiziksel aktiviteyi gerceklestirirken bedeni rahatca hareket ettirebilme becerisi olarak bilinir.
Yetiskin bir kisinin esnek¢e bir viicut yapisina sahip olabilmesi, gilindelik yasam
etkinliklerinin esnasinda rahatga hareket etmesini saglar. Omurganin esnek olunmasi, rahat bir
sekilde 6n ve arka tarafa dogru egilebilinmesi i¢in, bacak ve kalganin bagdas kurarak
oturabilmemiz igin, omuzun esnek kalmasi, sirtimiza uzanabilmemiz igin sarttir. Diizenli
olarak yapildiginda esnekligi arttiran diger fiziksel aktiviteler yoga, plates ve Tai Chi
sayilabilir. Esneklik egzersizleri her eklem igin ayr1 ayr1 yapilabilir. Esneklik bireysel
fakliliklardan dolayr degiskenlik gosterebilir fakat zamanla bu beceri gelistirilebilir. Esnek bir
viicuda sahip olabilmek giinliik hayattaki islerimizi daha rahat yapmamiza yardimeci olup
saglikli bir yasam bize sunmaktadir (Ozer ve Baltaci, 2008: 44-52). Esneklik amaciyla
yapilmis olan caligmalara ylirlime benzeri hafif siddetli bir egzersizle baglamak gerekir.
Ardindan siirekli esneklik hareketlerine gecilmelidir. Esneklik aktivitesi esnasinda istenilen
germe seviyesine ulasildigi esnada, 10 saniye siireyle gerili bir pozisyonda
beklenebilmektedir. Germe agrinin olmadigi son noktaya kadar yapilmalidir. Normal ritimde
nefesin alinmasi gerekir ve bu esnada nefesin tutulmamasi lazimdir. Esneklik egzersizlerinin

ilerleyen siireclerinde gerili bir bicimde 30 saniye Seviyesine kadar yiikseltilebilir.
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Egzersizlerin soguma ve 1sinma donemlerine esneklik calismasi eklenebilir. Dayaniklilik ya
da giic antrenmanlarmin bitmesiyle esneklik egzersizleri siirdiiriilebilmektedir (Zorba vd.,
2006: 125-140).

1.3.1.4. Denge Egzersizleri

Denge, viicudun destek yiizeyi iginde agirlik merkezini koruma islemi olarak
tanimlanmakla beraber diismeden durabilme ve diizgiin hareket edebilme yetenegi olarak da
kabul edilen tanimlar1 vardir. Bu ylizden gérme duyusuyla, i¢ kulakta bulunan denge ve
derinlik duyusunun saglamligi ile birey kaslarinin istenilen diizeyde kuvvette olmasi
gerekmektedir. Iyi bir denge yapisina sahip bulunan kisi, parmak uglarmnin iistiinde ¢ok rahat
durabilir, gozler kapaliyken veya diiz bir ¢izgi iizerinde yalpalamadan yiirtinebilinir. Bir
ayakiistiinde beklemek, parmak ucunda yiiriimek, belirli olmayan bir zemin tizerinde durmak,
kaygan bir zemin yapisinda diismeksizin yiiriiyebilmek amaciyla iyi bir denge gerekmektedir.
Iyi bir denge sahibi olmak, diisiilme olasiligin1 azaltmaktadir. Diizenli denge egzersizlerini
yaparak denge gelistirilebilir. Kas giiciinii, esnekligini ve saglamligin1 gelistiren ¢calismalarin
dengeyi olumlu etkiledigi bilinmektedir (Ozer ve Baltaci, 2008: 44-52). Dengeyi gelistirme
amaciyla diizenlenen g¢alismalara, basit ve dengede kalmaya gerek duyulan hareketlerle
baslanilabilir. Bu hareketler, tek ayakiistiinde durmak, diger bacaginmi sag, sol, 6n ve arkaya
dogru hareket ettirmek, bir ayakiistiinde ¢omelip kalkmak, ayakucu veya tabaninda yiiriime

seklinde hareketler olabilmektedir. Denge ¢alismalarina kolay seviyede baslanmalidir.

1.3.2.Fiziksel Aktiviteye Etki Eden Unsurlar

Fiziksel aktivite yapma oranini, psikolojik, fizyolojik ve davranigsal degiskenlerin
etkiledigi goriilmektedir. Fiziksel aktiviteyi engelleyen unsurlar arasinda; en ¢ok konu edilen
zaman eksikligidir (Pate vd., 1995: 402-407). Yapilan bazi arastirmalar teknolojinin hizli
gelismesi, ekonomik biiylime, sehirlesme oraninin artis gostermesi gibi durumlarin bireyleri
hareketsiz bir yasama yonlendirdigini ve fiziksel inaktivite prevelansinin gelismis iilkelerde
daha fazla oldugunu gostermektedir (Branca vd, 2007; Guthold vd, 2008: 114). Bazi
caligmalar ise yiiksek sosyo-ekonomik gelire sahip bireylerin gesitli ve daha giivenli
rekreasyonel alanlara wulasilabilir oldugunu ve bodylece bireylerin aktif yasama
yonlendirilmesiyle pozitif yonli bir iliski oldugunu belirtmektedir. FA’ya katilimda

rekreasyonel alanlara ulasilabilirlik 6nemli olmakla birlikte (Cerin ve Leslie, 2008: 66),
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cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik diizey, egitim, c¢evresel (iklim, hava kirliligi, hava durumu
gibi), psikolojik ve biyolojik faktorlerin de FA’ya katilimi etkiledigi belirtilmektedir (Karaca,
2008: 54).

Fiziksel aktiviteyi etkileyen unsurlar asagidaki gibidir;

1.3.2.1. Sosyodemografik ve Genetik Etmenler

Cinsiyet, medeni hal, yas, egitim durumu, gelir seviyesi, gérev yeri ve siiresi
sosyodemografik etkenlere verilecek orneklerden en dnemlileridir. Bu Ornekler arasinda en
onemlilerinden biri medeni hal iizerinde bir ¢ok aragtirma-gelistirme ¢alismasi yapilmistir ve
bu ¢alismalarin bazilarinda bu degiskenin olumlu etki yaptig1 goriilmiisken kimi ¢aligmalarda

negatif etkiye sahip oldugu anlagilmistir (Trost vd., 2002: 34).

1.3.2.2. Psikolojik, Bilissel ve Emosyonel Etmenler

Bireyler fiziksel aktiviteye baslarken sosyal biligsel ve fiziksel bir ¢ok etkene sahiptir.
Birey serbest zamanlarinda yaptigi fiziksel aktivite ile fiziki agidan 1y1 goriinmek, sosyal
acidan saglikli hale gelmek ve biligsel acidan kendini daha fazla gelistirmeyi ister. Bu

beklentiler fiziksel aktivite durumunu etkiler (Bozionelos ve Bennett, 1999: 517-529).

1.3.2.3. Davramssal Nitelikler ve Beceriler

Bireyler insanin olmanin geregi bircok 6zellige ve davranis bigimine sahiptir. Bireyin
sahip oldugu bir ¢ok davramssal durum fiziksel aktivitesini etkiler. Ornegin; spora kars1 bakis
acist, alkol kullanimi, spor 6zge¢misi fiziksel aktivite durumunu etkiler. Gegmiste spor
yapmis bireyler spora daha yatkin ve fiziksel aktiviteye daha hassastir (Bozionelos ve
Bennett, 1999: 517-529). Beslenmesine ve saglikli yasama dikkat eden bireyler genellikle
fiziksel aktivite diizeyi de yiiksek bireylerdir. Birbiriyle pozitif iliski igerisindedir (Brownson
vd., 2000: 264-270).

1.3.2.4. Sosyal ve Kiiltiirel Etmenler

Sosyal etkenler toplum igerisinde bireylerin bir nevi sdz sahibi olup desteklenmesini

anlatir. Sosyal etkenler ve ¢evre baskisi fiziksel aktivite diizeyini etkiler. Cevresinden fiziksel
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aktiviteye yonlendirilen kadinlarin yonlendirilmeyenlere gore toplum igerisinde daha fazla s6z
sahibi olup aktif olduklari belirlenmistir (Eyler vd., 1999: 781-789). Fiziksel aktivite
bireylerin sosyal acidan aktif olmasini saglayip sosyal ¢evrede 6zgiiveni daha yiiksek olmasini

anlatir (Oztiirk, 2005: 18).

1.3.2.5. Fiziki ve Cevresel Etmenleri

Bireyin sahip oldugu cevre ve c¢evredeki imkanlar fiziksel aktivite diizeyini etkiler.
Bireyler etrafinda bir spor tesisi veya egzersiz yapabilecekleri sosyal imkanlara sahip olursa
fiziksel aktiviteye katilim1 arttirip daha fazla siire sporla olan ugraslarin1 gecirecektir. Fiziksel
aktivite yapilan ortamin oOzellikleri fiziksel aktiviteye karsi olan hevesi arttiracaktir

(Brownson vd., 2000: 264-270).

1.3.3.Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Faydalar

Yapilan c¢alismalar fiziksel inaktivitenin, fazla kilodan bagimsiz olarak
kardiyovaskiiler hastaliklar, yiiksek tansiyon, diyabet, bazi kanser tiirleri (meme ve kolon),
kas-iskelet sistemi gibi hastaliklara, psikolojik rahatsizliklara neden oldugunu belirtmektedir (
Das ve Horton, 2012: 189-190). Diizenli yapilan fiziksel aktivite,

- Yag ve karbonhidrat metabolizmasinda iyilesme,

- Insiilin duyarlilig1 ve kan lipid profilinde iyilesme,
-Kas Kitlesinde artis,

- Maksimal oksijen tiiketiminde artis,

- Submaksimal siddette diisiik kalp atim1 ve kan basinci,
- Mortalite ve morbiditide azalma,

- Anksiyete ve depresyonda azalma,

- Yasam kalitesinde iyilesme saglar (ACSM, 2009: 632).

Yetersiz fiziksel aktivite ve sagliksiz beslenme Amerika'da ikincil 6liim sebebii olarak
kabul edilmistir. Hastaliklar Onleme ve Kontrol Merkezi verilerine gore fiziksel aktivitenin
kanitlanmis yararlarina ragmen Amerikadaki erigskinlerin %60’mnin diizenli egzersiz

yapmadiklar1 belirtilmistir. Avrupa Birligi tilkelerindeki yetiskin insanlarin en az 2/3’sinin
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onerilen fiziksel aktivite diizeyine ulasamadiklar1 ve bunun gec¢tigimiz yillarda daha fazla
diisiis gosterdigi belirtilmistir. Bu durumun asil nedeni olarak, sosyal ¢evre, ulasim ve sehir

planlamalar1 gosterilmektedir (Branca vd., 2007: 38).

1.3.4.Fiziksel Aktivite ve Saghk

FA enerji dongiisliniin 6nemli bir parcast olup hareketsiz bir yasam obezitenin en
onemli nedenlerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Yapilan caligmalar diinyada ve
iilkemizde bireylerin giderek kronik hastaliklar ile karsi karsiya kalmalarinin nedeninin
hareketsiz bir yagsam tarzi oldugunu gostermektedir. Saglikli bir yagsam i¢in orta siddetten
yilksek siddete dogru yapilan egzersizlerin, mortalite riskini azalttigi belirtilmektedir.
Aerobics Center Longitudinal Study (ACLS) tarafindan yapilan aragtirmalarda obeziteden
kaynakl1 kardio-vaskiiler hastaliklar, Tip 2 diyabet ve kanser gibi nedenlerden meydana gelen
oliimlerin FA ile azaldig1 belirtilmistir (Branca vd., 2007; Donnelly, 2009: 51). Ulkemizde
ise, hareketli yasam ile onlenebilecek hastalik yiizdesi 2012 verilerine gore koroner kalp
hastaliklarinda %9,3; Tip 2 diyabette %11,5; meme kanserinde %16,3; kolon kanserinde
%16,6 ve toplamda %15,0’tir (Lee vd., 2012: 38).

1.3.5.Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Egzersiz yapmanin bir¢ok yarart vardir. Diizenli egzersiz fiziksel uygunlugu artirir.
Asagida gosterilen diyagram aktif olmanin iki faydasimi gosterir. 11k faydas fiziksel uygunluk
diizeyini, ikinci faydasiysa wellness ve saghigi gelistirmesidir. Iyi bir fiziksel uygunluk

diizeyinin wellness ve sagligi gelistirmesi sizi fiziksel olarak daha aktif kilar (Isik, 2016: 17).

Fiziksel Aktivitenin Faydalar1 Dongiisiinde edindiginiz faydalar yalnizca geleceginiz
icin degildir. Bu faydalar fiziksel uygunluk, wellness, iyi bir goriintii, iyi hissetme, fiziksel
olarak uygun/hazir olma, seklinde 6zetlenebilir. Saglikli yasam stilini segme, fiziksel olarak
aktif olma, dogru yeme aligkanliklari, ileride agiklanacak faydalara ulasma imkani
saglayacaktir. Saglikli yasam sec¢imleri sizin kontroliinlizde olan pozitif sonuglar doguracaktir

(Zorba ve Saygin, 2009:13).
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Fiziksel aktivite faydalarinin kapsamli bir sekilde siniflandirmasi ve saglik tizerine

etkileri ii¢ baslik halinde incelenebilir (Bek, 2008: 96).

1.3.5.1.Fiziksel Saghgimiz Uzerine Olan Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiza olan etkileri iki alt baslikta gosterilebilir.
Kas Iskelet Sistemi Uzerine Olan Etkileri :

Kas kuvvetinin ve kas tonusunun arttirilmasi, korunmasi,

Kas ve eklemlerin esnekliginin artirilmasi ve korunmasi,

Hareket aliskanliginin ve genel kondisyon, reflekslerin ve reaksiyon zamaninin

gelismesi,
Durus bozuklugunun engellenmesi ve postiiriin korunmasi,
Viicut farkindaliginin daha iyi bir duruma gelmesi,
Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,
Yorgunlugun azaltilmas: ve gecikmesi,

Kas kasilmasi ve aktivite ile kemik mineral yogunlugunun korunmasi ve osteoporozun

Oniine gegilmesi,
Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,

Olabilecek yaralanma, sakatlik ve kazalara karsi bedensel korunmanin gelistirmesi

(Isik, 2006: 15-18).
Diger Viicut Sistemleri Uzerindeki Etkileri:
Kalp atim sayis1 diiser,
Bir atimda pompalanan kan miktar artar,
Kalp ritmi diizenlenir,
Atardamar ve toplardamarlarin esnekligi artar,
Damar hastaliklarina kars1 koruyup olusmasini engeller,

Kalbi giiglenerek kalbe olan kan akis1 artar ve kalp krizi gecirme riski azalir, ayrica

gecirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma orani artar,
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MaxVO2 miktarini arttirir,

Diizenli aktivite yapan kisiler digerlerine gore daha kolay sigara igmeyi birakirlar,
Seker hastalig1 ve kan sekeri kontroliine yardimci olur,

Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,
Metabolizmay1 hizlandirir ve kilo aliminin 6niine geger,

Kadinlarda menopoza girme baslangi¢ yasimmi geciktirir, menopozun olumsuz

etkilerinin hafifletir,

Damar yapisina etkisinden dolay1 beyine olan kan akismin artirir ve bdylece erken

bunama ve unutkanlik riski azalir,

Beyin damar hastaliklari riski azalir (Isik, 2016: 15-18).

1.3.5.2.Psikolojik Dengemiz Uzerine Etkisi

Fiziksel aktivitede birey kendine ayirdigi zamandan mutluluk duyar 6zgiiveni artar,
Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

Viicut agirligimi korudugundan dolay1 bireylerin sosyallesmesini kolaylastirir.
Viicut farkindaligr ile 6zgiiveni artirir.

Bireylerin iletisim becerilerini gelistirir,

Diisiincelerin daha olumlu olmasi ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,
Sosyal ve kisilerarasi zeka tiirlerinde gelisme goriliir (Isik, 2016: 15-18).
1.3.5.3. Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

Spor 6zge¢misine sahip olan bireyler olusturur,

Hizli veya planl 6liim risklerini azaltir,

Genetik hastalik oraninin riskini en aza indirir,

MaxVO2'de gelisme saglayig viicut dayanikliligini arttirir,

Iskelet sistemi giiclenerek yashlikta sik goriilen diismeler ve buna bagli kirik riski

azalir,

Psikolojik problemler sonucu olusan hastaliklar azaltir (Isik, 2016 : 15-18).
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IKiNCi BOLUM
STRES VE STRESIN MEYDANA GETIiRDiGi DURUMLAR

2.1.Stres Tanim

Bugiinkii anlamda olmasa da ¢ok eski caligmalarda yer alan stres kavraminin kokeni
Latince'de "Estrictia", eski Fransizca'da "Estrece" sozciiklerinden gelmektedir. Kavram 17.
yy.'da felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlamlarinda kullanilmistir. 18. ve 19. yy.'da
ise kavramin anlami degismis ve gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa ve
ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmigtir (Ekmekgi, 2008: 15).

Gilinlimiizde herkesin siklikla s6z ettigi stres, yasamin bir gercegidir. Yapilan
aragtirmalar, herkesin stres taniminin kendine gore oldugunu gostermektedir. Ornegin, bir is
adaminin stres tanimlamasiyla laboratuvardaki bilim adaminin stres tanimlamasi ve stres
kaynaklar1 farkli olabilir. Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir arastirmada ise stresi
tanimlamalar1 istendiginde, 6grenciler stresi; sikinti, kaygi, liziintii ve gerginlik siiresinin
uzamasi, bunalim, gerginlik, bir sey yapmak istememe, giinlilk yasamda kisinin {izerinde

bask1 yapan etmenlerin bileskesi seklinde tanimlamiglardir (Deniz, Yilmaz, 2005: 26).

Stres, gilinliik yasamda yediden yetmise her yastan insanin ¢ok sik kullandii bir
kavramdir. Modern toplumun hastalig1 olarak ifade edilen stres, “viicuda yiiklenilen 6zel
olmayan herhangi bir isteme karsi, viicudun tepkisi” olarak tanimlanmaktadir ( Eriksen, 2011:

631-646).

Ozet olarak stres; istenilmeyen bir duruma karsi fizyolojik ve psikolojik olarak bir
tepki olarak tanimlanabilir (Ekmekgi, 2008: 8).

2.2.Stres Olusmasinin Nedenleri

Insan dogas1 geregi diger insanlarla baglanti ve iletisim icerisindedir. Insanlar gerek
disar1 gevresi ile iletisimi gerekse kendi igerisindeki iletisim agisindan stres olusabilir. Bu

stres basamaklar1 7 alt baslikta incelenebilir;
1. Bireylerin i¢ psikolojik diinyas1 sonucunda olusan stres faktorleri,

2. Insanlarm toplum igerisinde sz sahibi olmak ve kendini gelistirmek igin olusan stres

faktorleri,
3. Insan dogas: geregi diger insanlarla kurdugu iletisimin sonucu olusan stres faktérleri,

4. Is hayatindan kaynaklanan stres faktorleri,
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5. Bireylerin sahip oldugu gorevler sonucu olusan stres faktorleri,
6. Bireyin yasadigi cevre ile ilgili stres faktorleri,

7. Insanlarin sahip oldugu sosyal gevre ile ilgili stres faktorleri olarak ele alabiliriz (Gokler,
Isitan, 2012: 154-168).

Bu belirtilen stres faktorleri alt dallara ayrilmis ve stres diizeyine gore 4'e ayrilmistir.
Cok Yiiksek Diizeyde Strese Neden Olan Faktorler

1. Sosyal hayatta cok sevilen akraba,dost veya bir arkadasin 6limdi,

2. Anlagmazliklar sonucu evliligin son bulmasi,

3. Mahkumiyet giyme,

4. Iskenceye maruz kalma,

5. Bireyin sahip oldugu genetik ya da ¢evresel hastaliklar,

6. Issiz kalmak,

7. Sosyal hayatta gevre ve fiziki ortam degisimi (genetikbilimi.com, 15.06.2017).
Yiiksek Diizeyde Strese Neden Olan Faktorler

1. Evliligin son bulmasi sonucu tekrar barigma ve birlesmenin olmasi,

2. Is hayatinin son bulmasi sonucu emekli olmak,

3. Aile bireylerinde gozlenen ciddi rahatsizliklar,

4. Gebelik,

5. Cinsel sorunlar,

6. Yeni bir ¢ocuk,

7. Hayat igerisinde karsilasilan maddi olanaksizliklar (genetikbilimi.com, 15.06.2017).
Orta Diizeyde Strese Neden Olan Faktorler

1. Akrabalar arasinda yasanan aileigi sorunlar,

2. Maddi olanaksizliklar sebebi ile bor¢lanma,

3. Is hayatinda bireyin sorumluluktan kaynaklanan problemler,

4. Yetistirilen ¢ocuklarin evlenip yeni bir hayata baglamasi,
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5. Kadinlarin is hayatina atilma ya da isten ¢ikarilmasi,
6. Hayat sartlarindan beklenmedik gelismeler yasanmast,

7. Isverenle olan anlagsmazliklar (genetikbilimi.com, 15.06.2017).

Diisiik Diizeyde Strese Neden Olan Faktorler

1. Siirekli devam eden goérevlendirmelerde olusan degisiklik,

2. Egitim kurumunun degismesi,

3. Bireyin ge¢is doneminde yasadigi kisisel-sosyal gelisimler,

4. Inanislarda olan degisiklik,

5. Sosyal-gevresel etkenlerde olan degisiklikler,

6. Bireyin az miktarda maddi olanaksizliklara sahip olmasi,

7. Uyku aligkanliklarinda degisiklik,

8. Ailevi hayatindaki farkliliklar (genetikbilimi.com, 15.06.2017).
2.3. Stres Belirtileri

Stres insana karst bir uyarict gibidir. Stres yaratan olayla karsilasilmasi sonucu
viicudumuz bir takim tepkiler verir. Uzun zaman dilimi tekrarlayan bu tepkiler uzun vadede
hastaliklara sebep olur. insanlar stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda ya onunla
miicadele edip agsmaya calisir yada kagma-kacinma tepkisini devreye sokar (Toissaint, 2000:
12-18). Stresle karsilasilmas1 sonucu her birey farkli sekilde bu duruma tepki verir. insanlar
stresle karsilagilmasi sonucu davranissal,bedensel,zihinsel olmak iizere 3 tepki verirler. Stres
karsisinda davranigsal tepki gosterenler; ses yiikselmes,kekemelik,hizli hareketlerin olmasi
gibi tepkiler verir. Stres karsisinda bedensel olarak tepki gosterenler; dikkat
bozuklugu,uykusuzluk,viicudun ¢esitli bolgelerinde olusan agrilar olarak tepki veririr. Stres
karsisinda zihisel tepki verenler; kaygi,depresyon,derin diisiincelere sahip olmak gibi tepkiler
verir. Her insan stres karsisinda bir tepki verir bu durumdan bu sekilde kurtulmaya caligir
(Albert, 2003: 1-8).

2.4.Stresin Olusum Seyri

Stres insanlar iizerinde degisik sekillerde olusur. Selye bunu 3 sekle ayirmistir. Bunlar;
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I. Donem, Alarm Tepkisi: Bu donem bir nevi uyar1 asamasidir. Sinir sisteminin

devreye girmesi ile birlikte kana aniden adrenalin hormonu salgilanir. Salgi sonrasinda
viicut acil hareket durumuna geger ve stres durumu ile ugrasmaya baglar. Alarm

aninda viicut organlarinda su farkliliklar goriiliir:

1. Beyinde, Hipotetik diisiinme iist seviyeye ¢ikip act hissi azalir

2. Gozlerde, gorme yetisi giiclenir.

3. Akcigerlerde, oksijen aligverisi hizlanir.

4. Karacigerde, glikoz orani artar.

5. Kalp’te, kalp atim hiz1 yiikselir.

6. Dalak’ta, viicut oksijen oranini arttirmak i¢in alyuvarlar tiim viicuda dagilir.
7. Bagirsaklarda, sindirim sistemi hizinda yavaslama meydana gelir.

8. Saclarda ve deride, kasint1 ve dikilme olur

Stres veren uyarici ya da ortam devam ederse, ikinci donem ortaya ¢ikar;

II. Donem, Diren¢ Donemi: Alarm tepkisinin bitisi sonrasinda olusan devredir. Bu

donemde viicut stres ortamina ayak uydurur. Viicut normale dénmiis hissi verir ancak
organizma olduk¢a yorucu bir ortamdadir ve git gide direnci azalir. Bu devrede

viicutta su degisiklikler olur;

1. Beyinde, kisa siireli bellek devreye girer.

2. Bagisiklik sisteminde, direnci azalmaya baslar.

3. Karacigerdeki, protein depolari yerine yag depolari kullanima hazir hale gelir.

II1. Donem, Tiikenme Dénemi: Viicut yogun stres karsisinda direcini kaybetmeye

baglar ve viicut organizmasinin normalmis gibi davranmasi son bulup ilk evredeki bazi
tepkiler geri gelir. Viicutta genetik bozukluklara yol acabilecek hastalik belirtileri
ortaya ¢ikmaya baglar. Organizma yorulur ve viicutta ise genellikle su degisiklikler

gbzlemlenir;

1. Beyinde, bitme tiikkenme duygusu olusur. Depresyon, kaygi bozukluklari meydana

gelir
2. Bagisiklik sisteminde, organizma kirilgan ve ¢ok zayif hale gelir.

3. Bagirsaklarda, bagirsak yiizeyi hassaslagir.
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4. Kan dolasimi, damarlarin esnekligi azalir (genetikbilimi.com, 15.06.2017).

2.5.Stresin Olumlu Ve Olumsuz Sonuclari
2.5.1. Stresin Olumlu Sonuglari

Literatiir taramasinda ulasilan sonuglarda stresin iki yonlii bir kavram oldugu
anlagilmaktadir. Stres diigsiik diizeyde uyarict sekline bireylerde bulunursa yararli,
yiiksek diizeyde bulunursa zararlidirg (Gokler, Isitan, 2012: 37). Diisiik diizeyli stres

sonucu olusan faydalar sunlardir;

1. Uyarici seklindedir bir olaya duruma adapte olmamizi saglar,
2. Uyaniklig1 ve canlilig1 saglamaktadir,

3. Bireylerde enerji olusturur,

4. Ince noktalara dikkat cekilmesini saglar,

5. Ozgﬁven olusturur,

6. Bireylerin gelecege doniik planlarin ulasim hissi verir (insanbilimleri.com,
12.12.2016).

2.5.2. Stresin Olumsuz Sonuglari
Stresin olumsuz sonuclarini ti¢ farkli kategoriye ayirarak incelemek miimkiindiir.

2.5.2.1. Stresin Fizyolojik Sonuclari: Gilinlimiizde olusan bir ¢ok hastaligin
nedeninin stres ortamlarina alisgamama ve uyum saglayamama oldugunu belirten
Selye(1974) asagidaki viicut uzuvlarinda stres sonucu olusan hastaliklara 6rnek

vermistir;

1. Dolagim sistemi hastaliklar1 (kalp ve damar hastaliklar1 gibi),
2. Solunum sistemi hastaliklar1 (brongiyal astim gibi),

3. Sindirim sistemi hastaliklar (istahsizlik gibi),

4. Ureme sistemi hastaliklari (iktidarsizlik gibi),

5. I¢ salg1 bezi hastaliklar1 (seker hastalig1 gibi),



43

6. Deri hastaliklar1 (kil dokiilmeleri gibi),
7. Hareket sistemi hastaliklar1 (kireglenme gibi).

2.5.2.2. Stresin Psikolojik Sonuclari: Stres ortaminda birey c¢ok ¢esitli duygulara
kapilir. Bunlardan 6fke, kaygi ve dikkat bozuklugudur. Stres ortaminda birey bu

duygular1 asamadiginda yerini karamsarlik alir. Stres sonrasinda su duygular olusur;
1. Ansikyete,

2. Karamsarlik hali,

3. Uykusuzluk,

4. Direngsizlik (Gokler, Isitan, 2012: 154-168).

2.5.2.3. Stresin Davramssal Sonuglari: Stres hayatimiz icerisinde c¢esitli sekillerde
ortaya ¢ikan bir davranis oldugu i¢in bireyler bu durumlar karsilastiklarinda buna ya kagma-
kacinma ya da o durumun iizerine giderek cevap verecektir. Birey stres yaratan durum
karsisinda 6nceden Onlem alarak o durumla karsilasmamayi tercih ederse kaginma, stres
yaratan durumla karsilagmasi sonucunda ortamdan uzaklagirsa kaginda mekanizmasini

kullanmis olurg (Gokler, Isitan, 2012: 154-168).
2.6. Stres Ne Kadar Siirer

Stres ilk baslarda kisa omiirlii olarak ortaya ¢ikar. Sanki gaz pedalina aniden sonuna
kadar basmak gibi bir enerji patlamasina doniisiir. Eger iki stresli durum arasinda bireyin
kendini normale dondiirecegi kadar zaman varsa her sey yolunda demektir (Makin, 1995: 16).
Ancak giiniimiiz teknoloji ¢aginda hayat standartlar1 artmis olup giin icerisinde zaman ¢ok
hizl1 bir sekilde gegmektedir. Giin igerisinde her insanin ¢ok cesitli stres yaratan durumlarla
karsilastig1 asikardir. Bu durum bireyleri daha kolay hata yapmaya iter ve bu durum zamanla

hizl1 yasam standartlar1 sonrasinda bir aligkanlik-davranis haline doniisebilir.
2.7. Strese Dayanikh Olanlar

Ustlendikleri sorumluluklar1 ve miicadeleleri hayatlarinin bir parcasi olarak kabul
eden, giicliikleri kendi bedenlerine yansitmamay1 basaran insanlar strese daha dayaniklidir.
Bircok kisi satrang oyununu bile gergek bir savasmis gibi algilayip stresi yasarken, bu kisiler

hayatla miicadeleyi bir satran¢ oyunu gibi goriirler.
Strese dayanikli olan kisiler;

- Yaptiklari isten ve katildiklar1 sosyal faaliyetten zevk alirlar.
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- Miicadele ve degisiklikten hoslanirlar

- Hayatlarin1 ve ¢evresindeki sartlar1 kontrol ettiklerini diisiiniirler
- Gelecek ile ilgili olumlu beklenti i¢indedirler,

- Kisiliklerinde hosgorii ve esneklige sahiptirler,

- Yakin gevreleri ile olumlu duygusal iliski i¢indedirler.

2.8.Stres ile Miicadele Yontemleri

Stres konusunda bir ¢ok calisma yapilmis ancak ortak bir sonuca ulagilamamistir.
Yasam igerisindeki stres yaratan durumlar ile miicadele edip hayatimiza engel olmasini
engellemek istiyorsak oncelikle stres ile ilgili bilgi toplayip bu stres durumlarinda neler

yapmamiz gerektigini anlamamiz gerekir.

Her insan i¢in stres yaratan olay, durum, vaka farklidir. Kimi insan i¢in komik gelen

durumlar stres durumu iken kimi insanlar i¢inse bu bir stres durumudur (Barbara, 2004: 52).

Bir¢ok nedenden kaynaklanan stres ile miicadelede tam anlamiyla basarili olunmast,
bireysel miicadelenin yaninda, orgiitlerin de, stresin personel ve kurum i¢in ne kadar

tehlikeli oldugunu kavrayip, gerekli diizenlemeleri yapmasiyla miimkiindiir.
- Bireysel Yontemler
- Zihinsel Teknikler
- Davranigsal Teknikler
- Orgiitsel Yontemler
Seklinde siralanmas1 miimkiin olan yontemlerle giderilmeye ¢alisilmaktadir.

Egitim asamasinda ve disinda sportif aktivitelere gereken oranda katilimin olabilmesi
ve sosyallikteki yararlarinin en iist seviyede fayda saglanabilmesi i¢in spor faaliyetlerine
katilim gostermenin nedenleri ile alakali bilingli olunmas1 gereklidir. Fiziksel aktiviteye
katilimin sebeplerinin bilinmesi ile fiziksel aktivite ger¢eklestiren bireylerin sayisinda artisa
gidilebilecek ve aymi zamanda fiziksel aktivite siirekliligine katki saglamasi miimkiin
olabilecektir.
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UCUNCU BOLUM

ARASTIRMA VE BULGULARIN INCELENMESI

3.1.Materyal ve Yontem

Aragtirmamizin konusu 'serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan
ogretim elemanlarinin stres diizeylerinin ve sosyodemografik 6zelliklerinin incelenmesi' olup,
arastirmanin amaci, serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan ve katilmayan 6gretim
elemanlarinin stres diizeyleri ve sosyodemografik 6zelliklerinin incelenmesi sonucu ¢ikacak
olan bulgulart incelenmektir. Buradan ¢ikacak olan sonugla fiziksel aktivite ve
sosyodemografik o6zelliklerin dgretim elemanlarinin  stres diizeyleri tizerine etkilerinin

tespitine ¢aligiimistir.

Calismanin temel problemi, serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan ve
yapmayan Ogretim elemanlarmin stres diizeylerinin incelenmesine yoneliktir. Bu problem;
serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan 6gretim elemanlari yas, cinsiyet ve
cesitli kriterlere gore farklilasmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilmanin 6gretim elemanlarinin
stres diizeyleri iizerine olan etkisi ve bu stres diizeylerinde sosyodemografik faktorlerin etkisi

olusturulan 6lgekler ile farkli boyutlarda incelenmistir.
3.1.1.Arastirmanin Amaci

Giinliik yasantimiz igerisinde sik sik strese neden olabilecek olaylarla karsilasabiliriz.
Stres sebebi durumlar yasantimiz igerisinde her kosulda karsimiza c¢ikabilir. Meslek
hayatimizda, ailevi yasantimizda, arkadas ortamimizda hatta stresten uzaklagmak ig¢in
gittigimiz sportif faaliyetlerde. Stres durumlarinin karsimiza ¢ikmasi yasantinin iginde olan
rutin bir olaydir. Onemli olan stressi meydana getiren durumlar karsisinda verecegimiz

tepkiler ve bu stres durumlarini en kisa siirede atlatabilmemizdir.

Ogretim elemanlar1 gorevleri itibari ile meslek yasantisinda stresi diger meslek
gruplarina gore yogun sekilde yasayabilmektedir. Giin igerisinde elektronik ortamda
radyasyona maruz kalinmasi ve bilgilerini ders esnasinda dgrencilere aktarmasi buna sebep
olabilir. Ayrica Ogretim elemanlart giin igerisinde zihinsel faaliyetlere fazla ihtiyac
duyduklar i¢in zihinsel yorgunluk sonucu stres sebebi olabilmektedir. Meslek yasantilari
disinda sosyodemografik ozelliklerde Ogretim elemanlar1 {izerinde stres nedeni olabilir.

Rekreatif faaliyetler, sportif faaliyetler ve diizenli fiziksel aktivite yapmak stresle basa



47

cikmada, stres olusturan durumlar karsisinda nasil bir yol izlememiz gerektigi konularinda
bize yol gosterici olabilir. Buradan hareketle aragtirmanin amaci, serbest zamanlarinda
fiziksel aktiviteye katilan ve katilmayan oOgretim elemanlarinin stres diizeyleri ve
sosyodemografik 6zelliklerinin incelenmesi sonucu ¢ikacak olan bulgular incelenmek amaci
ile yapilmistir. Buradan ¢ikacak olan sonugla fiziksel aktivite ve sosyodemografik 6zelliklerin
Ogretim elemanlarinin stres diizeyleri ilizerine etkilerinin tespitine calisilmistir. Caligmada
ogretim elemanlarinin stresle basa c¢ikmada fiziksel aktivitenin Onemi tespit edilmeye
calisgtimistir.  Ayrica stres olusumundaki sosyodemografik degiskenlerin  etkisini

belirleyebilmek amaci ile yapilmistir.
3.1.2.Arastirmanin Onemi

Gilnliikk yasamin bir parcasit olan stres artik insanlarin yasaminda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Stresin pek ¢ok tanimi bulunmaktadir ancak ortak, kesin bir tanimi
bulunmamaktadir. Stres kavraminin kisiden kisiye degistigi her bireyin yasadigi ortama gore
stresi farkl1 bir sekilde tanimlamas1 miimkiindiir. Meslek sahibi olarak bir 6gretim elemani ile

polisin stres kavramini tanimlamasi ve stres kaynaginin nedenleri farkli olabilmektedir.

Stres modern giinlik yasantinin yaygin bir 0Ozelligidir. Giinliikk yagantidaki

beklentiler,olaylar birey tizerinde onemli fiziksel ve psikolojik etkiye sahiptir.

Ulkemiz hizla gelisen, degisen ve sanayilesen bir iilkedir. Bu gelisim ve degisimler ile
birlikte bireylerin serbest zamanlar1 artmis, serbest zamani degerlendirme faaliyetleri daha
fazla onem kazanmugtir. Serbest zaman artig1 lilkelerin gelismisliginden dolay1 artabilecegi
gibi, bireylerin gelir diizeyleri ve egitim diizeyleriyle de dogru orantilidir. Bireylerin serbest
zaman artis1 ve serbest zamani degerlendirme big¢imleri sosyodemografik ozellikler ile
yakindan ilgilidir. Bireyin yas, cinsiyet, gelir durumu, medeni hali gibi sosyodemografik
ozellikler serbest zamani degerlendirmede etkilidir. Isten arta kalan zamanin olumlu ve etkili
bir sekilde degerlendirilmesi i¢in rekreatif faaliyetlerin arttirilmasi ve bireylere rekreasyon

anlayisinin anlatilmasi, yayginlastirilmas: gerekmektedir.

Rekreatif faaliyetlere katilim kisisel ve toplumsal yonden birgok fayda saglamaktadir.
Kisisel yonden; fiziken saglikli bir gelisiminin olmasi, ruh saghgina iyi gelmesi,
sosyallestirmesi, kisisel beceri ve yeteneginin gelismesinde, ¢alisma hayatina ve is verimine
etkisi, ekonomik hareketlilik, insanoglunu mutlu etmesidir. Toplumsal yonden; Bireylerin

birlik ve beraberlik igerisinde kalmasinda, toplumdaki on yargilarin atilmasinda, toplum
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yapisinin korunmasinda etkilidir. Bu nedenle rekreatif faaliyetlere katilim hem bireyin her
yonden saglikli olarak kalmasina hem de toplumsal yapini iyilestirilmesi acisindan oldukga

onemli bir yere sahiptir.

Ulkemizin bilgi, arastirma ve inceleme kaynag1 bir nevi beyni olan dgretim elemanlari
bir toplumun yapisini etkileyen unsurlarin basinda gelir. Ogretim elemanlan yetistirdikleri
bireyler ile gelecege daha saglikli ve bilgili nesiller birakabilirler. Ulkemizde egitim diizeyi ve
{iniversite okuyan birey sayisi son yillarda artis gostermistir. Ogretim elemanlar1 bu artis ile
beraber bireylere daha iyi egitim vererek toplumun yapisina olumlu etkide bulunup, yaptiklar
bilimsel calismalarla da birlikte iilkemizin gelecegine 1sik tutabilirler. Bu  durum
calismamizin 6nemini ortaya koymaktadir. Ogretim elemanlari, giiniimiizde bir ¢ok stres
unsurlarina maruz kalabilmektedir. Gerek is gerekse sosyodemografik etmenler bunda etkili
olabilmektedir. Bu stres unsurlarinin kaynagina inilip 6gretim elemanlarinin serbest zamani
degerlendirme faaliyetlerinde daha c¢ok fiziksel aktivite ve rekreatif faaliyetlere
yonlendirilmesi gerekebilir. Yapilan rekreatif faaliyetlerle biraz olsun stres oranini azaltmak

hem toplumumuzun yapisina hem de tilkemizin gelecegine olumlu bir sekilde yansiyacaktir.

3.1.3.Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini; Konya ilindeki devlet ve vakif {iniversiteleri olan Necmettin
Erbakan {iniversitesi, Selcuk {iniversitesi,Karatay Universitesinde gorevine devam eden
ogretim elemanlar1 olusturmustur. Arastirmanin Orneklemini ise; ornekleme yontemi ile
sec¢ilmis, tiniversitelerin farkli fakiilte ve yiiksekokullarinda gorev yapmakta olan 500 6gretim

elemani1 olusturmustur.
3.1.4.Arastirmanin Tiirii

Arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli, var olan bir durumu
oldugu sekliyle betimlemeyi amaclar. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi
kosullar1 iginde ve oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir. Onlar1, herhangi bir sekilde degistirme,
etkileme cabasi gosterilmez. Onemli olan, bilinmek istenen seyin gdzlenip
belirlenebilmesidir. Arastirmamizda, KTO Karatay iiniversitesi, Selguk {iniversitesi,
Necmettin Erbakan {iniversitesinde gérev yapmakta olan 6gretim elemanlar1 arasindan tarama

metodu ile secilmis 500 6gretim elemani tizerinde uygulanmustir.
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3.1.5. Veri Toplama Araclar

Calismamizda ogretim elemanlarma 2 kisimdan olusan anket uygulanmistir 1.
boliimde o6gretim elemanlarmin kisisel bilgilerini belirleyen(medeni hal, yas, cinsiyet vb)
sosyodemografik sorular ve fiziksel aktiviteye uyumluluk sorusu, 2. bélimde ise Cohen ve

arkadaslar tarafindan tasarlanan Algilanan Stres Diizeyi Olcegi'ne ait 14 soru sorulmustur.

Anket kagidinin hazirlanmasinda 5°1i likert tipi soru dlgegi kullanilmistir.
Katilimeilar her maddeyi “Higbir zaman (0)” ila “Cok sik (4)” arasinda degisen 5’li Likert tipi
Olcek tlizerinde degerlendirmektedir. Maddelerden olumlu ifade igceren 7°si tersten
puanlanmaktadir. Olgegin iilkemizdeki kullanimi igin uyarlamalar Yerlikaya ve Inang (2007)
tarafindan yapilmistir. ASO gecerlik giivenirlik calismasmi Yerlikaya ve Inang (2009)

tarafindan yapilmistir ve olgek gegerli-giivenilir bulunmustur (cronbach alfa: 0.84).

3.1.6.Verilerin Analizi

Aragtirma sonucunda elde edilen veriler SPSS istatistik programinda
degerlendirilmistir.Verilerin analizinde asagidaki istatistiksel islemlerden yararlanilmustir:
katilimcilarin  sosyodemografik 0Ozellikleriyle ilgili tanimlayici analizleri i¢in frekans(f)
yiizde(%) ortalama(n) standart sapma(ss), teknikleri kullanilmigtir. Katilimeilarin 6lgek
puanlarina iligkin goriislerinin karsilastirilmasindan once veri setinin homojenligini test
etmede Levene istatistigi, normallik varsayimmin sinanmasinda Kolmogorov-Simirnov
testinden faydalanilmigtir. Parametrik test varsayimlarinin = gergeklestigi  (p>0.05)
belirlendikten sonra iki farkli grubun oldugu karsilastirmalarda anlamli bir farkin olup
olmadigini test etmek icin bagimsiz gruplarda t-testi; ikiden fazla grubun bulundugu
karsilagtirmalarda Tek Yonlii Varyans analizi kullanilmigtir. Tek Yonlii Varyans analizi
sonucu ortaya c¢ikan farklarin kaynaklandigi gruplar1 belirlemede Tukey testinden
yararlanilmigtir. Tukey testi; esit 6rneklem gruplarina ait ortalamalar arasindaki farklarin test
edilmesinde kullanilir. Tukey testi ile yalnizca ikiserli karsilastirmalar yapilabilir. Istatistiksel
hesaplamalarda anlamlilik diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir.

3.1.7. Cahismanin Ana Problemi

1-Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan 6gretim elemanlarinin

stres diizeylerinde belirlenen sosyodemografik 6zellikler agisindan farklilik var midir?



3.1.8. Alt Problemler

1-Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim

diizeylerinde cinsiyete gore farklilik var midir?

2-Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan &gretim

diizeylerinde medeni hale gore farklilik var midir?

3-Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan &gretim

diizeylerinde yasa gore farklilik var midir?

4- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim

diizeylerinde gorev yilina gore farklilik var midir?

5- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim

diizeylerinde egitim durumuna gore farklilik var midir?

6- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim

diizeylerinde gorev yerine gore farklilik var midir?

7- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim

diizeylerinde yasadigi ilgeye gore farklilik var midir?

8- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

diizeylerinde fiziksel aktivite yapilan giin sayisina gore farklilik var midir?

9- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim

diizeylerinde akademik tinvana gore farklilik var midir?

10-Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim

diizeylerinde cinsiyete gore farklilik var midir?

11-Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan oOgretim

diizeylerinde medeni hale gore farklilik var midir?

12-Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim

diizeylerinde yasa gore farklilik var midir?

13- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim

diizeylerinde gorev yilina gore farklilik var midir?

14- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan oOgretim

diizeylerinde egitim durumuna gore farklilik var midir?

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin

elemanlarinin
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15- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlarinin stres

diizeylerinde gorev yerine gore farklilik var midir?

16- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim elemanlarmin stres

diizeylerinde yasadig ilgeye gore farklilik var midir?

17- Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim elemanlarinin stres

diizeylerinde akademik {invana gore farklilik var midir?
3.2.BULGULAR
3.2.1.Sosyodemografik Ozellikler

Toplam 500 6gretim elemanina uygulanan anket tabloda gosterilmektedir. Bu bilgilere
gore katilimeilarin %57'si (n:285) kadin %43 (n:215) erkektir. Katilimcilarin medeni halleri
incelendiginde, %57'si (n:285) evli, %43" (n:215) bekardir. Katilimceilarin %13.8' (n:69) 25
yas ve alt1, %38'i (n:190) 26-35 yas arasi, %21.2'si(n:106) 36-45 yas arasi, %17'si (n:85) 46-
55 yas arasi, %10'u (n:50) 56 yas ve lizerindedir.Arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin
%13.6's1 (n:68) lisans, %50.4'li (n:252) yiiksek lisans, %36's1 (n:180) doktora mezunudur.
Katilimeilarin %5.2'si (n:26) okutman, %25.6's1 (n:128) arastirma gorevlisi, %21.4'4 (n:107)
ogretim gorevlisi, %15.8' (n:79) yardimct dogent, %21.6's1 (n:108) dogent, %10.4'i (n:52)
profesdr iinvanma sahiptir. Ogretim elemanlarinin gorev siireleri incelendiginde, %2.4'ii
(n:12) 1 yildan az, %33"i (n:165) 1-5 yil arasi, %20.4" (n:102) 6-10 yil, %24.6's1 (n:123) 11-
15 y11,%19.6's1 (n:98) 16 yil ve iizerinde gorev yapmaktadir. Katilimcilarin %35.8'1 (n:179)
Selcuklu ilgesinde, %44.2'si (n:221) meram ilgesinde,%20.2'si (n:100) karatay il¢esinde
yasamaktadir. Katilimeilarin gelir durumlari incelendiginde, 3000-4000 tl geliri olanlar %33.2
(n:166), 4001-5001 tI geliri olanlar %33 (n:165), 5001-6000 tl geliri olanlar %19.6 (n:98),
6001 tl ve tizeri geliri olanlar %14.2 (n:72)'dir. Arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin
%30.2'si (n:151) necmettin erbakan {iniversitesinde, %31.4'0 (n:157) selguk iiniversitesinde,

%38.4'1 (n:192) KTO Karatay iiniversitsinde gorev yapmaktadir.



Tablo 3.1. Demografik Ozellikler (n=500)

n %
ERKEK 285 57.0
CINSIYET KADIN 215 53.0
n %
EVLI 285 57.0
MEDENI HAL BEKAR 215 53.0
n %
25 ve ALTI 69 13.8
26-35 190 38.0
YAS 36-45 106 21.2
46-55 85 17.0
56 ve UZERI 50 10.0
n %
LISANS 68 136
ESITIM DURUMU | YOKSEK LISANS 252 50.4
DOKTORA 180 36.0
n %
OKUTMAN 26 5.2
ARASTIRMA GOREVLISI 128 256
) OGRETIM GOREVLISI 107 21.4
UNVAN YARDIMCI DOCENT 79 15.8
DOCENT 108 216
PROFESOR 52 10.4
n %
1 YILDAN AZ 12 2.4
1-5 YIL 165 33.0
GOREV SURESI 6-10 YIL 102 20.4
11-15 YIL 123 24.6
16 YIL OZERI 98 19.6
n %
SELCUKLU 179 3538
. MERAM 221 44.2
iLCE
KARATAY 100 20.0
n %
NECMETTIN ERBAKAN 151 30.2
UNIVERSITE SELCUK 157 31.4
KTO KARATAY 192 38.4
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Arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin algilanan stres diizeylerinin degiskenligini fiziksel
aktivite yapma durumuna gore incelemek amaciyla tablo 3.2. de 6gretim elemanlarinin
fiziksel aktiviteye katilim durumlari, katilim durumlarina gore sayilari, yiizdelik dilimleri,
eger katiliyorsa kag giin katildig1 gosterilmektedir.

Tablo 3.2. Fiziksel Aktivite Diizeyi

n %
223 44.6
Evet
FiZiKSEL AKTIVITE
DURUMU 277 55.4
Hayir
n %
0 giin 101 20.2
1gln 78 15.6
2 glin 97 19.4
. . N 3 gin 136 27.2
FIZIKSEL AKTIVITE GUN
4 gin 37 7.4
5 gun 42 8.4
6 gun 9 1.8

Tablo 3.2'ye gore arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin fiziksel aktivite durumlari
incelendiginde %44.6's1 (n:223) diizenli fiziksel aktivite yaparken 9%55.4'1(277) diizenli
olarak fiziksel aktivite yapmadigini belirtmistir.. Fiziksel aktivite yapan Ogretim
elemanlarinin %20.2'si (n:101) 0 giin yani haftalik diizenli sayilamayacak kadar az ya da hi¢
fiziksel aktivite yapmazken,%15.6's1 (n:78) 1 giin, %19.4'W(n:97) 2 giin, %27.2'si(n:136) 3
gin, %7.41(n:37) 4 gin, 840 (n:42) 5 gini %1.8'1 (n:9) 6 giin fiziksel aktiviteye
katilmaktadir.

Calismamiza katilan Ogretim elemanlarina sorulan diizenli fiziksel aktivite bilgi
formunda bireylere fiziksel aktivite giin ve saati sorulmus diizenli fiziksel aktivite yapan
bireyler yaptiklar1 aktivitenin giin ve saatini belirtirken diizenli olarak fiziksel aktivite
sayllamayacak kadar siire fiziksel aktivite yapmayan bireylerde saatlerini yazmistir. ¢alismaya
katilan 6gretim elemanlariin haftalik fiziksel aktivite yapma durumun i¢in grubun ortalama

fiziksel aktivite saati, standart sapmasi ve fiziksel aktivite saatini yazanlarin bilgileri tablo 3.3

te gosterilmistir.
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Tablo incelendiginde ¢alismamizda haftalik yapilan fiziksel aktivite giin ve sayisini
belirten 6gretim elemani sayist 483'tiir.Calismaya katilan 6gretim elemanlarinin haftalik

fiziksel ortalama siiresi 90 dakika 94 saniyedir. Standart sapma ise 73.72 olarak belirlenmistir.

Tablo 3.3. Fiziksel Aktivite Ortalama Saat

n Ortalama Standart Sapma

Fiziksel Aktivite Saat | 500 90.94 73.72

Tablo 3.4 'te calisgmaya katilan 6gretim elemanlarinin sayisi, ortalama stres algisi
diizeyi puani ve standart sapmasi gosterilmistir. Bu analiz ile aragtirmaya katilan 6gretim

elemanlarun genel stres diizeyi hakkinda bilgi edinmek amaci ile yapilmastir.

Algilanan stres diizeyi dlgeginin gegerligi ve giivenirligi Yerlikaya ve Inang (2007)
tarafindan yapilmistir. ASO'niin stres puan toplami 0 ile 56 arasinda degismektedir. Yerlikaya
ve Inang'a (2007) gore Puanin 11-26 aras1 olmasi diisiik stres diizeyine, 27-41 arasi

olmasi orta stres diizeyine, 42-56 aras1 olmasi yiiksek stres diizeyine isaret etmektedir.

Tablo 3.4. Algilanan Stres Diizeyi Ortalama Puan
n Ortalama Standart Sapma

Stres Algisi 500 42.02 3.45
Toplam Puan

Tabloda 6gretim elemanlarinin ortalama stres diizeyi puan1 gosterilmistir. Buna gore
arastirmaya katilan 500 6gretim elemanlarinin algilanan stres diizeyi puan ortalamasi 42.02,
standart sapmast 3.45 bulunmustur. Buradan hareketle c¢alismaya katilan Ogretim

elemanlarinin ortalama algilanan stres diizeyi yiiksektir.



3.2.2. Ana Problem Ciimlelerine iliskin Bulgular

Arastirmada ' Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan &gretim
elemanlarinin stres diizeylerinde belirlenen sosyodemografik 6zelliklere gore farklilik var
midir? ' problemini test etmek amaciyla fiziksel aktivite katilim sorusuna 'Evet' ve 'Hayir'

cevabi veren 0gretim elemanlarinin t testi ile karsilastirilmasi tablo 3.5'te gosterilmistir.

Tablo 3.5. Fiziksel Aktivite Yapma Gore T Testi Kargilastirma Tablosu

Stres Algis1 | Grup n Ortalama Standart t sd p
Toplam Sapma
Puani

Evet 223 40.26 3.36

Hayir 277 42.82 3.51 1.39 498 .003

Fiziksel aktivite yapan ve yapmayanlar arasindaki farka bagimsiz gruplarda t-test
ile bakilmistir. Evet ve Hayir cevabi verenlere ait degerler tablo 3.5.'te gosterilmistir. p
degerinin 0.05'ten kiiciik olmasindan dolay: fiziksel aktivite yapma durumuna gore stres
diizeylerinde farklililk vardir (p<0.05). Elde edilen fark igin aritmetik ortalamalar
incelenirse fiziksel aktivite yapmayanlarin yani hayir cevabi verenlerin toplam stres algisi
puaninin fiziksel aktivite yapanlara gére yani evet cevabi verenlere gore daha yiliksek
oldugu goriilecektir. Yani serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim
elemanlarinin stres diizeyleri fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlara gore daha

diistiktiir.



3.2.3.Alt Problemlere Iliskin Bulgular

Fiziksel Aktivite Yapanlarin Stres Diizevinde Cinsivete Gore Farklihk

Tablo 3.6.'da serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan 6gretim elemanlarinin

cinsiyete gére ayrimi yapilmistir. Tabloda fiziksel aktivite yapan kadin ve erkek 6gretim

elemanlarinin sayilari, ortalama stres diizeyleri puani, standart sapmalari, t testi degerleri,

serbestlik derecesi ve p degeri verilmistir.

Tablo 3.6. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Cinsiyete Gore Karsilastirmali T Test Tablosu

Stres Algisi
Toplam
Puam

Grup n Ortalama Standart t sd p
Sapma

Kadin 124 41.8 3.27

STl 99 42.7 3.42 206 221 0.04

Fiziksel aktivite yapan Ogretim elemanlarmin stres diizeylerinin cinsiyete gore

farkliligina bagimsiz gruplarda t test ile bakilmistir. Analiz sonucu fiziksel aktivite yapan

kadin ve erkeklerin toplam stres algisi puanlari arasinda fark oldugunu goéstermektedir

(p<0.05). Aritmetik ortalamalar

incelendiginde serbest zamanlarinda fiziksel aktivite

yapan erkek ogretim elemanlarinin stres algisi puanlarimin  kadin 6gretim elemanlara

gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Ayrica ortalama stres diizeyleri incelendiginde

kadin 6gretim elemanlarinin da erkeke 6gretim elemanlarinin da Algilanan stres diizeyi

Olgeginden 28-42 puan araliginda aldigi goriilmektedir. Buna gore her iki grubunda

ortalama algilanan stres diizeyi ytiksektir.
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Fiziksel Aktivite Yapanlarin Stres Diizeyinde Medeni Hale Gore Farklhihk

Serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan §gretim elemanlarinin medeni hale
gore ayrimi tablo 3.7.'de gosterilmistir. Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan evli ve
bekar Ogretim elemanlarinin sayist ortalama stres diizeyleri, standart sapmalari, t testi

degerleri ile serbestlik derecesi ve p degeri asagida gosterilmistir.

Tablo 3.7.Fiziksel Aktivite Yapanlarda Medeni Hale Gore Karsilastirmali T Testi Tablosu

Stres Algis1 | Grup n Ortalama Standart t sd p
Toplam Sapma
Puani

Evli 123 42.23 3.42

Bekar 100 42.29 3.31 -119 221 0.90

Serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan 6gretim elemanlarmin algilanan stres
diizeyinin medeni hale gore farkina bagimzis gruplarda t test ile bakilmistir. Tablo 3.7'ye
gore fiziksel aktivite yapan 0gretim elemanlariin stres diizeylerinde medeni hale gore fark
yoktur(p>0.05). Evli ve bekarlarin ortalama stres diizeyleri incelendiginde degerlerin ¢ok
yakin oldugu goriilecektir.Bu degerler iki 6gretim elemani grubunun da birbirine yakin
seviyede stres diizeyine sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica evli ve bekar Ogretim
elemanlarmin ortalama stres diizeyleri incelendiginde iki grubunun da stres diizeylerinin

yiiksek oldugu anlasilacaktir.

Fiziksel Aktivite Yapanlarin Stres Diizeyinde Egitim Durumuna Gore Farklihik

Fiziksel Aktivite yapan 6gretim elemanlariin egitim durumuna goére dagilimlarinin
sayis1 , ortalama stres diizeyleri, standart sapmalar1 ile grubun ortalama stres diizeyi ve

standart sapmasi tabloda gdsterilmistir.

Tablo 3.8. incelendiginde ortalama stres diizeyinin en yiiksek oldugu grup Lisans

egitim diizeyinde mezun olan 6gretim elemanlaridir. Ortalama en diisiik stres diizeyine sahip



ise doktora mezunu olan Ogretim elemanlaridir. Calismaya katilan

genel olarak algilanan stres diizeyleri ortalamasi yiiksektir.

Tablo 3.8. Egitim Durumuna Gore Ortalama Stres Diizeyi
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O0gretim elemanlarinin

Grup n Ortalama Standart
Sapma
Lisans 39 42.6 2.63
Yiiksek Lisans 86 42.3 3.51
Doktora 100 41.8 3.73
Toplam 223 42.2 3.36

Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinin

egitim diizeyine gore farkliligina tek yonlii varyans analizi ile bakilmigtir. Tablo 3.9'da egitim

gruplarina gore grup i¢i ve gruplar arasi stres diizeylerinin karsilagtirilmas: i¢in gruba ait

kareler toplami, serbestlik derecesi, kareler ortalamasi, f degeri ve p degeri gdsterilmistir.

Tablo 3.9. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Egitim Durumuna Goére Tek Yonli Varyans Analizi

Tablosu
Kareler Toplam: | Sd Kareler f p
Ortalamast
Gruplararast | 31.22 2 15.6
Grup i¢i 2483.69 220 11.2
Toplam 2514.91 222 1.38 0.29
Analiz  sonucuna gore serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim

elemanlarinin egitim diizeyine gore stres algis1 puanlarinda anlamh farklilik yoktur (p>0.05).

Tablo 3.8.'de egitim durumuna gore stres diizeyleri incelendiginde ufak farkliliklarin oldugu

goriilecektir ancak bu farklilik anlamli degildir.
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Fiziksel Aktivite Yapanlarin Stres Diizevinde Yasa Gore Farklihk

Fiziksel Aktivite yapan dgretim elemanlariin yasa gére dagilimlarnin, ortalama stres
diizeyleri, standart sapmalari ile grubun ortalama stres diizeyi ve standart sapmasi tabloda
gosterilmistir. Tablo incelendiginde ortalama stres diizeyinin en yiliksek oldugu grup 36-45
yas araligindaki 6gretim elemanlaridir. Ortalama en diisiik stres diizeyine sahip ise 26-35 yas
arasindaki Ogretim elemanlaridir. Caligmaya katilan 6gretim elemanlarimin genel olarak

algilanan stres diizeyleri ve algilanan stres diizeyi ortalamasi yiiksektir.

Tablo 3.10.Yas Gruplarina Gore Ortalama Stres Diizeyi Tablosu

Grup n Ortalama Standart
Sapma
25 yas alt1 31 42.4 3.31
26-35 yas 83 42.1 3.69
36-45 42 42.5 2.88
46-55 45 42.1 3.51
56 ve lizeri 22 42.3 291
Toplam 223 41.2 3.36

Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinin
yasa gore farkliligina tek yonlii varyans analizi ile bakilmigtir. Tablo 3.11'de yas gruplarina
gbre grup ici ve gruplar arasi stres diizeylerinin karsilastirilmasi i¢in gruba ait kareler toplama,

serbestlik derecesi, kareler ortalamasi, f degeri ve p degeri gosterilmistir.

Tablo 3.11. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Yasa Gore Tek Yonlii Varyans Analizi Tablosu

Kareler Toplam1 | Sd Kareler f p
Ortalamasi
Gruplararas1 | 6.122 4 1.53
Grup ici 2508.79 218 11.50
Toplam 2514.91 222 .013 0.97

Analiz sonucunda p=0.97 ¢ikmistir. Buna gore serbest zamanlarinda fiziksel aktivite

yapan Ogretim elemanlarinin yasa gore stres algisi puanlarinda anlamli farklilik yoktur

(p>0.05).
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Fiziksel Aktivite Yapanlarin Stres Diizevlerinde Unvana Gore Farkhihk

Tabloda fiziksel aktivite yapan ogretim elemanlarimin akademik iinvanlarina gore
dagilimlari, ortalama stres diizeyleri ve grubun stres diizeyinin ortalamasi ile standart sapma
degerleri gosterilmistir. Tablo 3.12. incelendiginde fiziksel aktivite yapan Ogretim
elemanlarinin ortalama algilanan stres diizeyi en yiiksek olan {invan grunu yardimci
docentlerken en diisiik seviyede strese sahip olan dgretim gorevlileridir. Grubun ortalama

algilanan stres diizeyi siddeti yiiksek ¢ikmistir.

Tablo 3.12. Akademik Unvana Gore Ortalama Stres Diizeyi Tablosu

Grup n Ortalama Standart
Sapma

Okutman 10 42.50 3.97

Arastirma 65 42.16 3.63

Gorevlisi

Ogretim 44 41.54 3.39

Gorevlisi

Yardimci 39 42.84 2.71

Dogent

Dogent 44 42.38 3.34

Profesor 21 42.57 3.38

Toplam 223 42.26 3.36

Fiziksel aktivite yapan 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinin akademik tinvana gore
kargilagtirilmasi igin tek yonlii varyans analizi uygulanmistir. Grup igi-grup dis1 kareler
toplami, serbestlik dereceleri, kareler ortalamasi, f degeri ve p degeri tablo 3.13'te

gosterilmistir.

Tablo 3.13. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Akademik Unvana Gére Karsilastirmali One

Way Anova Tablosu
Kareler Toplam1 | Sd Kareler f p
Ortalamast
Gruplararast | 39.71 5 7.94
Grup ici 2475.19 217 11.40
Toplam 2514.91 222 .069 0.67

Tabloda serbest zamanlardinda fiziksel aktivite yapan 6gretim elemanlarinin ortalama

stres diizeyleri farki p degeri ile gosterilmistir ve 0.67 bulunmustur. Buna gore serbest
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zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinde akademik

iinvana gore farklilik yoktur.(p>0.05)

Fiziksel Aktivite Yapanlarin Stres Diizevlerinde Gorev Yerine Gore Farklihk

Arastirmaya 3 iiniversiteden 6gretim elemanlar1 katilmistir. Tabloda fiziksel aktivite
yapan 6gretim elemanlarinin katildiklari {iniversiteye gore sayilari, ortalama stres diizeyleri ve
standart sapmalar1 verilmistir. Tablo 3.14 incelendiginde fiziksel aktivite yapan Ogretim
elemanlar1 arasindan stres diizeyi en yiiksek olan grup Necmettin Erbakan Universitesi iken
en diisik olan KTO Karatay {iniversitesidir. Genel olarak 3 iiniversitenin algilanan stres

diizeyi ve ortalama stres diizeyi yliksektir denebilir.

Tablo 3.14. Gorev Yerine Gore Ortalama Stres Diizeyi

Grup n Ortalama Standart
Sapma

Necmettin 69 42.69 2.63

Erbakan

Universitesi

Selguk 68 42.38 3.51

Universitesi

KTO Karatay 86 41.81 3.73

Universitesi

Toplam 223 42.26 3.36

Serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan 0gretim elemanlarinin goérev yerine
gore stres diizeylerinin karsilastirilmasi tek yonlii varyans analizi uygulanmigtir. Tablo 3.15'te
gruplararast ve grup i¢i kareler toplami, serbestlik dereceleri ve kareler ortalamasi ile f ve p

degerleri tabloda gosterilmistir.
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Tablo 3.15. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Gorev Yerine Gore Karsilastirmali One Tek Yonli
Varyans Analizi Tablosu

Kareler Toplam1 | Sd Kareler f p
Ortalamast
Gruplararast | 31.22 2 15.61
Grup igi 2483.69 220 11.29
Toplam 2514.91 222
1.38 0.25

Tablo incelendiginde p=0.25 bulunmustur. Buna gore fiziksel aktivite yapan 6gretim
elemanlarinin stres diizeylerinde gérev yaptiklari {iniversiteye gore farklilik yoktur (p>0.05).
Tablo 3.14'te gorev yerine gore stres diizeyleri incelendiginde farkliligin oldugu ancak bunun

anlamli olmadig1 anlagilacaktir.

Fiziksel Aktivite Yapanlarda Gorev Siiresine Gore Farklhihk

Serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilan Ogretim elemanlarmin c¢alisma
stirelerine gore dagilimi, gruplarin ortalama stres diizeyleri ve toplami ile standart sapmalari
gosterilmistir. Tablo 3.14'e gore algilanan stres diizeyi en yiiksek olan grup 42.35 ile 16 yil ve
iizerinde gorev yapan Ogretim elemanlaridir. En diislik algilanan stres diizeyine sahip olan
grup 40.50 ile 1 yildan az siiredir 6gretim elemani olan gruptur. Grubun genel ortalamasi
42.26'dir. Buna gore aragtirmaya katilan Ogretm elemanlarinin ortalama stres diizeyi
yiiksektir. 1 yildan daha az siiredir 6gretim elemanligi yapan grubun algilanan stres diizeyi

orta seviyedeyken diger tiim gruplar yiiksek stres diizeyine sahiptir.

Tablo 3.16. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Gorev Siiresine Gore Karsilastirmali Stres Diizeyi

Grup n Ortalama Standart
Sapma
1 Yildan Az 6 40.50 4.03
1-5 Y1l 75 42.02 3.56
6-10 Y1l 48 42.27 3.40
11-15 Y1l 57 42.68 3.21
16 Yil Uzeri 37 42.35 3.04
Toplam 223 42.26 3.36
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Fiziksel aktivite yapan Ogretim elemanlarinin yasa gore dagilimlart ¢calismamizda 5

gruba ayrilmistir. Bu gruplarin Stres diizeylerini karsilastirmak one way anova testi

uygulanmistir. Tablo 3.17'de

kareler toplamu ile f ve p degerleri gosterilmistir.

gruplararasi-Grup i¢i kareler toplami, serbestlik derecesi,

Tablo 3.17. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Gorev Siiresine Gore Karsilastirmali One Way

Anova Tablosu

Kareler Toplam1 | Sd Kareler
Ortalamast
Gruplararast | 33.24 4 8.31
Grup i¢i 2481.67 218 11.38
Toplam 2514.91 222

f

0.73

p

0.57

Analiz sonuglara goére p=0.57 bulunmustur.Buna gore serbest zamanlarinda fiziksel
aktivite yapan 6gretim elemanlarinin gorev siirelerine goére stres diizeylerind eanlamli farklilik

yoktur (p>0.05).

Fiziksel Aktivite Yapanlarda ilceye Gore Farkhihk

Calismamiza Konyanin 3 ilgesinde yasayan 6gretim elemanlari katimistir. Fiziksel
aktivite yapan Ogretim elemanlarin ilgelere gore dagilimi, ortalama stres diizeyleri ile
standart sapmalar1 tabloda gosterilmistir. Tabloya gore 3 ilgenin de ortalama algilanan stres
diizeyi yliksek c¢cikmistir. Calismada Meram ilgesinde yasayan Ogretim elemanlarinin stres

diizeyi karatay ve selguklu ilgesinde yasayan dgretim elemanlarimin stres diizeyine gore daha

yiiksektir.
Tablo 3.18. Yasanilan ilceye Gére Ortalama Stres Diizeyi
Grup n Ortalama Standart
Sapma
Selcuklu 78 42.14 3.69
Meram 94 42.78 2.94
Karatay 51 41.47 3.46
Toplam 223 42.26 3.36
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Ilgelere gore stres diizeylerinin karsilastirmasi igin one way anova testi uygulanmustir.
Tabloda grup i¢i ve gruplararast kareler toplami, serbestlik derecesi, f ve p degerleri
gosterilmistir.

Tablo 3.19. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Yasanilan Ilgeye Gore Karsilastirmali One Way
Anova Tablosu

Kareler Toplami | Sd Kareler f p
Ortalamast
Gruplararast | 59.01 2 29.50
Grup igi 2455.89 220 11.16
Toplam 2514.91 222 2.64 0.73

Tabloda gosterilen analiz sonuglarinda p=0.73 olarak bulunmustur. Buna goére serbest
zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim elemanlarinin yasadigi ilgeye gore stres

diizeylerinde farklilik yoktur (p>0.05).

Fiziksel Aktivite Yapanlarda Fiziksel Aktivite Yapilan Giin Sayisina Gore
Farklihk

Caligmamizda fiziksel aktiviteye evet diyen bireylerin fiziksel aktivite yaptiklari giin
sayisina gore dagilimlari, ortalama stres diizeyleri ile standart sapmalar tabloda gosterilmistir.
Tablo 3.20'ye gore haftalik 5 giin fiziksel aktiviteye katilan 6gretim elemanlarinin algilanan
stres diizeyi 3 giin, 4 giin, 6 giin fiziksel aktivite yapan gruptaki bireylere gore daha diislik
cikmistir. Stres diizeyi en yiiksek olan grup 4 gilin fiziksel aktiviteye katilan 6gretim

elemanlar1 olarak belirlenmistir.
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Grup n Ortalama Standart
Sapma

3 Giin 135 42.28 3.47

4 Giin 37 42.83 3.19

5 Giin 42 41.59 3.20

6 Giin 9 42.55 3.04

Toplam 223 42.26 3.36

Fiziksel aktivite yapilan giin sayisina gore gruplarin stres diizeyini karsilagtirmak i¢in

one way anova tesi uygulanmistir. Tabloda serbestlik derecesi, kareler ortalamasi1 ve kareler

toplamu ile f ve p degerleri gdsterilmistir.

Tablo 3.21. Fiziksel Aktivite Giin Sayisina Gore Karsilastirmali One Way Anova Tablosu

Kareler Toplami | Sd Kareler
Ortalamast
Gruplararas1 | 31.81 3 10.60
Grup i¢i 2483.10 119 11.33
Toplam 2514.91 222

f

0.93

p

0.42

Fiziksel aktivite yapan 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinin karsilagtirilmasi icin

yapilan one way anova testi sonucunda p=0.42 bulunmustur. Buna gore serbest zamanlarinda

fiziksel aktivite yapan Ogretim elemanlarinin giin sayisina gore stres diizeylerinde anlamhi

farklilik yoktur ( p>0.05).
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Fiziksel Aktivite Yapmavyanlarda Cinsivete Gore Farklhihk

Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim elemanlarinin Sstres
diizeylerinin cinsiyete gore farkliligin1 belirlemek i¢in bagimsiz gruplar ig¢in t test
uygulanmistir. Tablo 3.22'de stres diizeyi ortalamasi, t testi puanlari, serbestlik dereeleri ve p
degeri gosterilmistir.

Tablo 3.22. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Cinsiyete Gore Karsilastirilmali T Testi
Tablosu

Stres Algis1 | Grup n Ortalama Standart t sd p
Toplam Sapma
Puam

Kadm 161 41.81 3.58

Erkek 116 41.83 3.42 -0.38 275 0.74

Analiz sonuglarina gore p=0.74 olarak bulunmustur. Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite
yapmayan Ogretim elemanlarnin stres diizeyleri arasinda cinsiyete gére anlamli bir fark
yoktur (p>0.05). Tabloya gore serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan kadin 6gretim
elemanlarinin algilanan stres diizeyi puan1 41.81, kadin 6gretim elemanlarinin algilanan stres
diizeyi puani 41.83 tespit edilmistir. Buna gore serbest zamanlarinda fiziksel aktivite
yapmayan Ogretim elemanlarinin ortalama algilanan stres diizeyi az seviyede farklidir ancak

bu fark anlamli degildir.

Fiziksel Aktivite Yapmavyanlarda Medeni Hale Gore Farkhihk

Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim elemanlarimin medeni
hallerine gore algilanan stres diizeylerini karsilastimak igin bagimsiz gruplarda t test
uygulanmigtir. Tabloda serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlart
evli - bekar olarak ayrilmis ve bu dgretim elemanlarinin sayilari, ortalama stres diizeyleri,

standart sapmalari, t puanlari, serbestlik dereceleri ve p degeri gosterilmistir.
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Tablo 3.23. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Medeni Hale Gore Kasilagtirmali T Testi

Tablosu
Stres Algis1 | Grup n Ortalama Standart t sd p
Toplam Sapma
Puani
Evli 162 41.85 3.60
Bekar 115 41.78 3.39 016 275 0.23

Analiz sonucu p=0.23 bulunmustur. Buna gore serbest zamanlarinda fiziksel aktivite
yapmayan Ogretim elemanlarinin stres diizeylerinde medeni hale gore farklilik yoktur
(p>0.05). Evli ve bekar 6gretim elemanlarinin ortalama stres diizeyleri incelendiginde fiziksel
aktivite yapmayan bekar 6gretim elemanlarmin algilanan stres diizeyi puani evli 6gretim

elemanlarina gore az farkla diisiik ¢itkmistir ancak bu farklilik anlamli degildir.

Fiziksel Aktivite Yapmavyanlarda Egitim Durumuna Gore Farklihk

Fiziksel Aktivite yapan 6gretim elemanlarmin yasa gore dagilimlarnin, ortalama stres
diizeyleri, standart sapmalar1 ile grubun ortalama stres diizeyi ve standart sapmasi tabloda
gosterilmistir. Tablo incelendiginde ortalama stres diizeyinin en yliksek oldugu grup Lisans
egitim diizeyinde mezun olan 6gretim elemanlaridir. Ortalama en diisiik stres diizeyine sahip
ise yliksek lisans mezunu olan Ogretim elemanlaridir. Caligmaya katilan 6gretim

elemanlarinin genel olarak algilanan stres diizeyleri ortalamasi yiiksektir.

Tablo 3.24. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Egitim Durumuna Gore Ortalama Stres

Diizeyi
Grup n Ortalama Standart
Sapma
Lisans 30 43.3 3.44
Yiiksek Lisans 147 41.1 2.85
Doktora 100 41.2 3.70
Toplam 277 41.8 3.51
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Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan Ogretim elemanlarinin stres diizeylerinin
egitim diizeyine gore farkliligina tek yonlii varyans analizi ile bakilmistir. Tablo 3.25'de
egitim gruplarina gore grup ici ve gruplar arasi stres diizeylerinin karsilastirilmast i¢in gruba
ait kareler toplami, serbestlik derecesi, kareler ortalamasi, f degeri ve p degeri gosterilmistir.

Tablo 3.25. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Egitim Durumuna Gore Tek Yonli Varyans
Analizi Tablosu

Kareler Toplam1 | Sd Kareler f p
Ortalamast
Gruplararast | 285.5 2 142.7
Grup i¢i 3124.16 274 114
Toplam 3409.68 222 125 0.45

Analiz  sonucuna gore serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim
elemanlarinin egitim diizeyine gore stres algis1 puanlarinda anlamli farklilik yoktur (p>0.05).
Tablo 3.24 incelendiginde serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim
elemanlarinin stres diizeylerinde az seviyede farklilik vardir ancak bu farklilik anlamli

degildir.

Fiziksel Aktivite Yapmavanlarda Yasa Gore Farkhihk

Serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlarinin yas gruplarina
gore sayilari, ortalama stres diizeyleri ve standart sapmalari tabloda gosterilmistir. Tablo 3.26'
ya gore fiziksel aktivite yapmayan Ogretim elemanlar1 arasindan 36-45 yas grubunun
algilanan stres diizeyinin yliksek oldugu belirlenmistir. Diger yas gruplar orta seviyede stres
diizeyine sahiptir. Fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlar1 arasindan en diisiik seviyede
stres diizeyine 25 ve alt1 yas grubu sahiptir. Yas gruplarina gore stres diizeyleri incelendiginde
gruplarin ortalama stres diizeyine bakildiginda orta siddetli stres diizeyine sahip oldugu

anlasilmistir.
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Tablo 3.26. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Yasa Gore Ortalama Stres Diizeyi

Grup n Ortalama Standart
Sapma
25 ve alt1 38 41.31 3.69
26-35 Yas 107 41.51 3.02
36-45 Yas 64 42.60 3.74
46-55 Yas 40 41.92 4.16
56 Yas Uzeri 28 41.78 3.41
Toplam 277 41.82 3.51

Ogretim elemanlarmin yas degiskenine gore stres diizeyi farkliliginin karsilastirilmasi
icin tek yonlii varyans analizi uygulanmistir. Tablo 3.27'de grupi¢i ve gruplararasi kareler

toplami, serbestlik derecesi, kareler toplamu ile f ve p degerleri gosterilmistir.

Tablo 3.27. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Yasa Gore Tek Yonli Varyans Analizi

Tablosu
Kareler Toplam1 | Sd Kareler f p
Ortalamasi
Gruplararast | 60.19 4 15.05
Grup i¢i 3349.66 118 12.31
Toplam 3409.68 222 1.21 0.33

Analiz sonuclarina goére p=0.33 olarak bulunmustur. Buna gore serbest zamanlarinda
fiziksel aktvite yapmayan Ogretim elemanlarmin stres diizeyi puanlarinda farklilik yoktur
(p>0.05). Yukarda Tablo 3.27 incelendiginde yas gruplarina gore stres diizeyleri puani

incelendiginde anlamli farkliligin olmadig goriilecektir.

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Unvana Gore Farkhihk

Tabloda fiziksel aktivite yapmayan Ogretim elemanlarinin iinvanlara gore dagilima,
ortalama stres diizeyleri, standart sapmalar1 gosterilmigir. Tablo incelendiginde fiziksel
aktivite yapmayan bireylerin arasindan {invana gore algilanan stres diizeyi en yiiksek grup
ogretim gorevlisiyken stres diizeyi en diisiik olan grup dogent {invanina sahip Ogretim

elemanlaridir.
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Tablo 3.28. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Unvana Gore Ortalama Stres Diizeyi

Grup n Ortalama Standart
Sapma

Okutman 16 42.31 3.49

Aragtirma 63 41.28 3.18

Gorevlisi

Ogretim 63 43.01 3.89

Gorevlisi

Yardimci 40 41.45 2.97

Docgent

Docgent 64 40.92 2.89

Profesor 31 42.61 4.44

Toplam 277 41.82 351

Ogretim elemanlarinin akademik iinvanlarma gore stres diizeylerinde farklilik olup
olmadigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi uygulanmistir. Tablo 3.29'da test sonucu
olusan gruplararasi ve grupici kareler toplami, kareler ortalamasi, serbestlik derecesi ile f ve p
degerleri gosterilmistir.

Tablo 3.29. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Unvana Gére Karsilastirmali One Way Anova
Tablosu

Kareler Toplam1 | Sd Kareler f p
Ortalamas1
Gruplararast | 188.53 5 37.70
Grup igi 3221.14 271 11.88
Toplam 3409.68 276 3.17 0.008

Fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlarinin detayl stres diizeyinin incelenmesi
icin post hoc analizi uygulanmistir. Tabloda fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlarinin

birbirleriyle arasindaki ortalama fark ve p degerleri gosterilmistir.
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Grup Ortalama Fark p
Arastima Gor. 1.026 0.895
Ogretim Gor. -0.703 0.978
Okutman Yard. Dogent 0.862 0.959
Dogent 1.390 0.701
Profesor -0.300 1.000
Okutman -1.02 0.895
Ogretim Gor. -1.730 0.58
Arastirma Gor. Yard. Dogent -0.164 1.000
Dogent 0.363 0.991
Profesor -1.327 0.497
Okutman -0.703 0.978
Arastirma Gor. 1.730 0.58
Yard. Dogent 1.565 0.220
Ogretim Gor. Dogent 2.094* 0.009
Profesor 0.402 0.995
Okutman -0.862 0.959
Arastima Gor. 0.164 1.000
Ogretim Gor. -1.565 0.220
Yard. Dogent Dogent 0.528 0.974
Profesor -1.162 0.721
Okutman -1.390 0.701
Arastima Gor. -0.363 0.991
Dogent Ogretim Gor. -2.094* 0.009
Yard. Dogent -0.528 0.974
Profesor -1.69 0.222
Okutman 0.300 1.000
Aragtima Gor. 1.327 0.497
Profesor Ogretim Gor. -0.402 0.995
Yard. Dogent 1.162 0.721
Dogent 1.691 0.222

Post Hoc analizine gore analizine gore calismamiza katilan fiziksel aktivite yapmayan
ogretim elemanlar1 arasindan dogentler ile ogretim gorevlileri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Buna gére Ogretim gorevlilerinin toplam stres algis1 dogentlere gore

daha fazladir.
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Fiziksel Aktivite Yapmavanlarda Gorev Yerine Gore Farkhhk

Tabloda serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlarinin gérev

yaptiklar1 {niversitelere gore dagilimi, ortalama stres diizeyleri ve standart sapmalari

verilmistir. Tablo incelendiginde KTO karatay iiniversitesinde gorev yapan Ogretim

elemanlarinin, necmettin erbakan tiniversitesi ve selguk iiniversitesinde gorev yapan 6gretim

elemanlarina gore daha diisiik diizeyde stres diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3.31. Gorev Yerine Gore Ortalama Stres Diizeyi

Grup n Ortalama Standart sapma
Necmettin Erbakan 82 43.39 3.44
Universitesi

Selcuk Universitesi 89 41.01 2.85

KTO Karatay 106 41.22 3.70
Universitesi

Toplam 277 41.82 3.51

Tablo 3.32'de fiziksel aktivite yapmayan farkli {iniversitelerde gorev yapan ogretim

elemanlarinin stres diizeyleri farkini belirlemek icin tek yonlii varyans analizi uygulanmistir.

Tabloda gruplararasi-grup i¢i kareler toplami, kareler ortalamasi ve serbestlik dereceleri ile f

ve p degerleri verilmistir.

Tablo 3.32. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Gorev Yerine Gore Karsilagtirmali Tek Yonlii

Varyans Analizi Tablosu

Kareler Toplam1 | Sd Kareler f p
Ortalamasi
Gruplararasi 285,51 2 142.75
Grup ici 3124.16 274 11.40
Toplam 3409.68 276 125 0.00

Tablo incelendiginde p=0.00 bulunmustur. Buna gore gruplar arasinda farklilik oldugu

gbze c¢arpiyor (p<0.05). Bu nedenle algilanan stres diizeyinin hangi tiniversiteler arasinda

oldugunu belirlemek i¢in post hoc analiz testi uygulanmistir.
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Tablo 3.33'de p degerinden dolay1 post hoc analiz testi asagida verilmistir.Tabloda
Fiziksel aktivite yapmayan oOgretim elemanlarinin goérev yaptiklart {niversitelerin

karsilastirilmas i¢in ortalama farkliliklar1 ve p degerleri gosterilmistir.

Tablo 3.33. Gorev Yerlerine Gore Karsilagtirmali Pos Hoc Analiz Tablosu

Grup Ortalama Farklilik P
Selcuk Universitesi 2.289* 0.00

Necmettin Erbakan

Universitesi KTO Karatay
Universitesi 2.163* 0.00
Necmettin Erbakan -2.289* 0.00

. Universitesi

Selguk Universitesi
KTO Karatay
Universitesi -0.125 0.96
Necmettin Erbakan -2.163* 0.00
Universitesi

KTO Karatay

Universitesi
Selcuk Universitesi 0.125 0.96

Analiz sonuglarina gore fiziksel aktivite yapmayan Ogretim elemanlar1 arasindan
necmettin erbakan iiniversitesinde gorev yapan Ogretim elemanlarinin algilanan stres
diizeylerinin hem selcuk tiniversitesi hem de KTO Karatay {iniversitesinde gorev yapan

akademik personelden daha yiiksek oldugunu gostermektedir (p<0.05).

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Gorev Siiresine Gore Farklihk

Tablo 3.34'te fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlarinnin gorev siirelerine gore

ayrilmig sayilari, ortalama stres diizeyleri ve standart sapmalar1 verilmistir.

Tablo 3.34 incelendiginde gorev siiresine gore algilanan stres diizeyi en yiiksek olan
11-15 yildir gérev yapan gruptur. Orta seviyede stres diizeyine sahip olan 1 yildan daha az
stiredir gorev yapan 6gretim elemanlar1 grubun en diisiik stres sahip alanin1 olusturmaktadir.
Gorev siiresine gore stres diizeyi incelendiginde orta siddette stres diizeyine sahip oldugu

anlagilacaktir.
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Tablo 3.34. Gorev Siiresine Gore Ortalama Stres Diizeyi

Grup n Ortalama Standart
Sapma
1 Yildan Az 6 40.50 3.20
1-5 Y1l 90 41.44 3.51
6-10 Y1l 54 41.87 3.25
11-15 Y1l 66 42.86 3.86
16 Y1l ve Uzeri | 61 42.44 3.35
Toplam 277 41.82 3.51

Fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlarinin gorev siiresine gore karsilastirilmast
icin one way anova tesi uygulanmistir. Tablo 3.35'te gruplararasi-grup igi kareler toplami ve
kareler ortalamasi, Serbestlik derecesi degerleri, f ve p degerleri gosterilmistir.

Tablo 3.35. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Gorev Yilina Gore Karsilastirmali Tek
Yonli Varyans Analizi Tablosu

Kareler Toplam1 | Sd Kareler f p
Ortalamas1
Gruplararas1 | 47.041 4 11.76
Grup igi 3362.63 272 12.36
Toplam 3409.68 276 0.95 0.43

Analiz sonucunda p=0.43 bulunmustur. Buna gore serbest zamanlarinda fiziksel
aktivite yapmayan oOgretim elemanlarmin stres diizeylerinde gorev siiresine gore farklilik
yoktur (p>0.05). Tablo 3.34 incelendiginde gorev siiresine gore stres diizeylerinde az seviyede

farklilik vardir ancak bu farklilik anlamli derecede degildir.

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Yasamlan ilceye Gore Farklihk

Tablo da fiziksel aktiviteye katilmayan 6gretim elemanlarinin yasadiklar ilgeye gore
sayilari, ortalama stres diizeyi ve standart sapma degerleri verilmistir. Tablo 3.32
incelendiginde fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlar1 arasindan stres diizeyi en diisiik
selcuklu ilgesinde yasayanlarken, en yiiksek stres diizeyine sahip olan meram il¢esinde ikamet

eden O6gretim elemanlari olarak belirlenmistir.
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Tablo 3.36. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Yasanilan ilceye Gére Ortalama Stres Diizeyi

Grup n Ortalama Standart
Sapma
Selguklu 101 41.64 3.40
Meram 127 42.09 3.62
Karatay 49 41,51 3.47
Toplam 277 41.82 3.51

Farkli il¢elerde yasayan Ogretim elemanlarinin stres diizeylerinin karsilastirilmasi igin

one way anova testi uygulanmistir. Tablo 3.37de gruplararasi-gruplarigi kareler ortalamasi,

kareler toplami serbestlik derecesi, f ve p degerleri gosterilmistir.

Tablo 3.37. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Yasanilan ilceye Gore Karsilastirmali Tek
Yonli Varyans Analizi Tablosu

Kareler Toplam: | Sd Kareler
Ortalamas1
Gruplararas1 | 17.40 2 8.70
Grup igi 3392.27 274 12.38
Toplam 3409.68 276

f

0.70

p

0.49

Tablo incelendiginde p=0.49 bulunmustur. Buna gore serbest zamanlarinda fiziksel

aktivite yapmayan Ogretim elemanlarnin stres diizeyleri arasinda yasanilan ilgeye gore

farklilik yoktur (p>0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Stres giinliik yasantimizda her anda her yerde karsimiza ¢ikabilecek bir kavram olarak
bilindiginden yasamimiz boyunca etkili olan 6nemli bir kavramdir. Stres, organizmanin
bedensel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi, tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durum seklinde
tanimlanabilecegi gibi, bireye 6zgii olan bireysel biitlinliiglin siirlarin1 zorlayict ve bozucu

etkenlerdir seklinde de tanimi1 yapilabilir (Baltas ve Baltas, 2008: 17).

Stresin hayatimizda her durumda ortaya ¢ikabilir. Sadece gilinlimiizde sartlarina ait
olmayan stres kavrami yakin tarihte yasayan bireylerin yasadigi olaylarda, giinliik
yasantilarinda karsilastigi durumlarda ortaya c¢ikmis oldugu gibi is hayatlarinda da ortaya
cikmistir. Stres konusunda yapilan galismalar eski tarihlere dayanmaktadir. Bu alandaki
caligmalarin biiyiik cogunlugunun son 30-40 yillik siire icerisinde yapildigi dikkatleri
cekmektedir. Bu durum stresin son yillarda daha ¢ok ortaya ¢ikmaya basladigini hizli degisim
ve gelisimin insanlar etkilediginin gostergesidir (Gokdeniz, 2006: 173-189).

Stres kavraminin etkileri gerek gilinlimiizde gerekse ge¢miste yasayan insanlar
tarafindan goriilmiis, tanimlanmig ve hayatimizdaki etkisin azaltabilmek i¢in Onlemler
alinmaya baglanmigtir. Stresin insan {izerindeki etkilerine iliskin ilk bilimsel ¢aligmalar1 1956
yilinda Kanada'li bilim adam1 Hans Selye yapmuistir. Selye'ye gore stres verici bir olay ya da
durum karsisinda kalan organizma fiziksel, ruhsal ve davranigsal baz1 tepkiler gosterir. Kalp
atisinda hizlanma, dudaklarin kurumasi, titreme, terleme, istah bozuklugu, bulanti, cesitli
fiziki agrilar, ruhsal huzursuzluk, sikinti, diisiince bunalimi, fiziki yorgunluk ve ¢okkiinliik
gibi gesitli belirtiler ortaya ¢ikar (Gokdeniz, 2006: 173-189).

Stres bireylerde sinirsel ve fiziksel bir takim tepkimelere neden olmaktadir. Stres
sonucunda bireylerde ortaya c¢ikan psikolojik rahatsizliklarin en belirginleri; endise, kaygi

(anksiyete), depresyon, uykusuzluk, psikolojik yorgunluk ve tilkenme seklinde kendini

gostermektedir (Cordon, 1997: 16).

Mocan, Allen, Baltas, ve Timur'a gore; "viicudun bazi hastaliklarda oldugu gibi stresli
durumlarda da bazi tepkiler verdigini sOylemektedirler. Bu tepkiler; tansiyon yiikselmesi,
sindirim bozuklugu, terleme, nefes darligi, bas agrisi, yorgunluk, alerji ve mide bulantisidir.
Bu bulgularin yogunlugu ise bireyden bireye ve bireyin ig¢inde bulundugu ortama gore

degisiklik gosterebilmektedir.” (Can, 2011: 32).

Bu etkilerin miktarin1 azaltmak ve yok etmek i¢in stresle basa ¢ikma kavrami ortaya

cikmaktadir. Fiziksel aktivite ve spor insanlarin stres yaratan olaylar ve durumlardan
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kurtulmasini saglayan énemli bir ara¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. “Stresin etkisini azaltan
en onemli teknik, fiziksel aktivitelerdir. Fiziksel aktiviteler bedenin psikolojik ve fizyolojik

hastaliklara karsi dogal bir savunma mekanizmasidir” ( Caglayan, 2008: 12).

Diizenli yapilan fiziksel aktivite 6nemlidir ¢iinkii; hem kas gerginligini azaltmak gibi
fiziksel yonden faydalar1 varken ayn1 zamanda kisinin kendisini sosyal ve ruhsal yonden de
Iyl hissetmesini saglar (Gokdeniz, 2006: 29). Bununla birlikte bireyler serbest zamanlarini
fiziksel aktivite ile ne kadar iyi degerlendirirse; psikolojik, fizyolojik alanlarda kendilerini o

kadar 1yi hissedeceklerdir. Burada asil olan serbest zamanin iyi degerlendirmesidir.

Serbest zaman; bireyin istedigi gibi kullanabildigi giinliik is ve ¢aligma hayatindan
uzak olan zaman dilimidir. Glinimiizde insanlar serbest zamana sahip olmalarina ragmen
serbest zamanlar verimli kullanma konusunda problem yasayabilmektedir. Serbest zamani
degerlendirme artik her insan i¢in énemli bir sorun haline gelmistir. Bunun nedeni kisilerin
serbest zamanlarinda hem viicutlarint hem de zihinlerini dinlendirecek ve bireye doyum
saglayacak faaliyetleri tam olarak bilememelerinden kaynaklanmaktadir. Yani buradan su
sonug anlasilacak ki onemli olan serbest zamani bir sekilde degerlendirmek degildir 6nemli

olan; serbest zamani etkili ve verimli kullanabilmeyi 6grenmek ve bilmektir (Hacioglu ve dig,

2003: 13).

Serbest zaman1 degerlendirmedeki en 6nemli etkenlerden biri bireyin sosyodemografik
ozellikleridir. Her birey yasam igerisinde kendi imkan ve sartlarina bagli olarak serbest
zamanini degerlendirir. Kisilerin gerek sosyodemografik gerekse sosyoekonomik durumlarina
gore sectikleri serbest zaman faaliyetleri ve fiziksel aktiviteler yasam igerisinde farkliliklar
gosterebilmektedir. Serest zaman ve egitimi gelismekte olan iilkelerde Onemli yer tutar.
Ulkemizin gelismeye baslamasiyla birlikte insanlarin serbest zaman degerlendirme ihtiyaci
artis gostermis ve cesitli serbest zaman ve rekreasyon uygulamalari, insanlar1 ve toplumlari
bos zamanlarini farkl1 faaliyetlerle gecirmeye yonlendirmektedir. Insanlar serbest zamanlarini
kendilerine yetenek ve ilgilerine gore en faydali bir sekilde degerlendirecek etkinlikleri
secmelidirler. Buna gore serbest zamanin nasil degerlendirilmesi gerektigi bireyin; ilgi alani,

yas, cinsiyet, 0grenim, kiiltiir ve toplumsal durumu ile dogrudan iliskilidir (Tezcan, 1994: 24).

Sosyodemografik 6zelliklerden yas, cinsiyet rolleri, egitim durumu, meslegi kisinin
serbest zamani degerlendirme yonteminde farkli aktivitelere ilgi duymasini saglayabilir.
Bireyler kendi ilgi alanlarina gore serbest zaman faaliyetini seger. Yapilan bir ¢ok serbest

zamani degerlendirme arastirmalarinda, serbest zamanin yararli sekilde degerlendirilmesi,
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bireyin istedigi ve arzuladig aktiviteleri gerceklestirmesi egitim ile dogru orantilidir (Tel ve
Koksalan, 2008: 261-278).

Fiziksel aktivite gilinlik yasam icersinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji
tilketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla
sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir. Yiirtimek, kosmak, bas ve govde hareketleri gibi
temel viicut hareketlerinin tamamini ya da bir kismimi igeren spor dallari, dans ve
egzersizlerin timi fiziksel aktiviteye Ornektir. Diizernli olarak yapilan fiziksel aktivite

bireylerin sosyal, fiziksel ve psikolojik alanlarda gelisimini saglar.

Calismamizda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan Ogretim elemanlarinin stres
diizeyleri ayr1 ayri ele alinmstir. Ilk olarak serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan ve
yapmayan Ogretim elemanlarinin stres diizeylerinin karsilagtirilmasi yapilmis ve fiziksel
aktiviteye gore stres oranlart belirlenmistir. Ogretim elemanlarinin  sosyodemografik
ozelliklerinin stres diizeyine etkisini belirleyebilmek icin fiziksel aktivite yapan Ogretim
elemanlari, fiziksel aktivite yapmayan ogretim elemanlari olarak ayri ayri incelenmis
sosyodemografik 6zelliklerin stres diizeyindeki etkisi arastirilmistir. Analizler sonucunda
fiziksel aktiviteye katilan gruplarda yanlizca cinsiyete gore stres diizeylerinde farklilik
bulunmugken; medeni hal, gore siiresi, gorev yapilan tniversite, gelir durumu, akademik
iinvan, yasanilan ilgeye ve fiziksel aktivite yapilan giin sayis1 sosyodemografik degiskenlerine
gore farklilik bulunmamistir. Fiziksel aktivite yapmayan Ogretim elemanlariin stres
diizeylerinde sosyodemografik Ozelliklerin etkisi incelendiginde cinsiyet, medeni hal, yas,
gorev siiresi, yasanilan ilceye gore farklilik bulunmazken; gorev yapilan iiniversite ve

akademik linvana gore stres diizeyleri arasinda farklilik bulunmustur.

Calismamizda ulasilan sonuca gére Necmettin Erbakan Universitesi, Selcuk
Universitesi ve KTO Karatay Universitesinin fiziksel aktiviteye katilim orani orta diizeydedir.
Analiz sonucglarma gore stres diizeylerine bakildiginda fiziksel aktivite yapan Ogretim
elemanlarinin yapmayanlara gore daha az seviyede stres oranina sahip oldugunu fark
ediyoruz. Yani ¢alismamiz sonucunda serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan bireylerin
stres diizeylerinde yapmayanlara gore anlaml farklilik goriilmiis ve fiziksel aktivitenin stres
etkisini azaltmada onemli bir etki oldugu fark edilmistir. Bu durum fiziksel aktivitenin
yasamimizdaki 6nemini gostermektedir. Insanlar hayatin monotonlugundan kurtulmak,
serbest zamanlarini en iyi ve kaliteli sekilde ge¢irmek amaciyla fiziksel aktivite ile kendini
yeniler ve giinlin kalan kisimlarinda daha stressiz bir yasam siiremeye baglar. Bircok

caligmada diizenli fiziksel aktivite yapmanin stres,depresyon ve kaygi ile iligkisi incelenerek,
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diizenli fiziksel aktivitenin davranis bozukluklar1 olan stres, kaygi ve depresyon i¢in faydali
oldugu ortaya konmustur (Byrne ve byrne, 1993:565-572, Salmon, 2000: 33-61). Fiziksel
Aktivite stres depresyon gibi davranig bozukluklarin1 gidermede onemli yer tutar. Bazi klinik
caligmalarda stres,depresyon ve kaygi bozuklugu belirtileri ile fiziksel aktivite arasindaki
anlamli bir iliski gésterilmistir (Omar vd., 2004: 301-309, Motl vd., 2004: 336-342). Avrupa
Birligi’ne bagh 15 iilkede gergeklestirilen ve 16230 katilmcinin geribildirim yoluyla
degerlendirildigi bir calismada, fiziksel aktivitenin ruh sagligini olumlu etkiledigi ve bu
etkinin yapilan fiziksel aktivite yaparken gegirilen siire ile iliskili oldugu bulunmustur. (Omar
vd., 2004: 235-242) Bizim c¢alismamizda da bu bulgulara benzer sonuglar bulunmustur.
Calismamizdaki bulgulara gore fiziksel aktivite yapan bireylerin stres diizeyleri yapmayanlara
gore daha disiik ¢ikmistir. Bu durum fiziksel aktivitenin stres diizeyi iizerinde olumlu etki
yaptigini gostermistir. Canan ve Ataoglu (2010) diizenli spor yapmanin depresyon, anksiyete
ve problem ¢dzme becerisi lizerine etkisini incelemistir. Caligmalarinin sonucunda spor yapan
bireylerin depresyon ve kaygi duygularinin oranlari diisiikken problem ¢dzme becerileri
yiiksek c¢ikmigtir. Bu sonu¢ dolayli olarak bizim calismamizla paralel sonu¢ gostermistir.
Ciinkii stres yogun olarak hissedildiginde sonucunda anksiyete, depresyon gibi davranig
bozukluklarina yol agar. Diizenli olarak spor yapan insanlar stresten uzak kaldiklar1 i¢in
dolayisiyla davranis bozukluklarindan da uzak kalacaktir. Gokge(2008: 3)'in yasam doyumu
ve bazi sosyodemografik degiskenlerin serbest zaman doyumu ile iliskisini inceledigi yiiksek
lisans tez calismasinin ile serbest zamanin Onemini belirlemeye calismistir. Calismanin
bulgularina gore serbest zaman doyum diizeyleri arasinda fiziksel aktiviteye katilim
durumuna gore serbest zaman doyumunun degiskenlerinde farklilik bulunmustur. Ayrica spor
yapan ve yapmayan bireyler arasinda serbest zaman doyum o6lgeginin bir ¢ok alt degiskeninde
ve serbest zaman doyum 06lgegi toplam puani arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Spor
yapan bireylerin serbest zaman doyum diizeyi 6l¢egin’den aldiklar1 puanlarin ortalamalarinin,
spor yapmayan bireylerden fazla oldugu goriilmektedir. Bireyler serbest zamanlarini spor
yaparak gecirdiklerinden serbest zaman doyum diizeyininin yiiksek stres diizeyinin diisiik
cikmasi beklenir. Bireylerin serbest zaman doyum diizeylerinin yiiksek olmasi stresin Oniine
geger. Bu bulgu bizim g¢alismamizi destekler niteliktedir. Ciinkii ¢alismamizda serbest
zamanlarinda fiziksel aktivite yapan 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinin fiziksel aktivite

yapmayanlara gore daha diisiik ¢ikmustir.

Calismamizda fiziksel aktiviteye katilan 6gretim elemanlarinin stres diizeyleri arasinda

cinsiyete gore anlamli farklilik bulunmustur. Analiz sonucunda ¢alismaya katilan kadin
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bireylerin stres diizeyleri erkeklere gore daha diisliktiir. Bu durumun sebepleri arasinda
erkeklerin kadinlara gore daha fazla sorumluluk iistlenmesi, erkek bireylerden toplum
icerisinde beklentinin daha yiiksek olmas1 olabilecegi gibi kadinlarin erkeklere gore stresle
basa ¢ikmada daha duyarli olmasindan kaynaklanabilir. Yapilan bir ¢ok ¢alismada cinsiyetin
iiniversite 0grencilerinin algiladig: stres ve stresle basa ¢ikma stratejilerinde etkili bir faktor
oldugu, cogunlukla kiz ve erkeklerin stresle bas etme yOntemlerinin ayni olmadigi
goriilmektedir (Tirkiim, 2002; Celik, 2008; Giiler ve Cinar, 2010; Savct ve Aysan, 2014).
Tirkiim (2002) kadinlarin stresle basa ¢ikma, sosyal destek arama ve kaginma alt boyut
puanlarinin erkeklerden anlamli olarak yiiksek oldugunu, Matud (2004) kadinlarin stresle basa
cikma tarzlarindan aldiklari puanlarin erkeklerden daha yiiksek oldugunu belirtmistir (Asgt
vd., 2015: 213-228). Durna(2006) 'mmn yapmis oldugu 'Universite Ogrencilerinin Stres
Diizeylerinin Bazi1 Degiskenler Agcisindan Incelenmesi' isimli calismada {iniversite
Ogrencilerinin stres diizeylerinin yas, cinsiyet, arkadas sayis1 gibi gesitli sosyodemografik
ozelliklere etkisi incelenmistir. Calismada yapilan analiz sonuglarina gore kadin 6grencilerin
stres diizeylerinin erkek 6grencilere gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Durna, 2006:
89). Kara ve Kog¢(2009)un yapmis oldugu 'Ogretim Elemanlarmin Stresle Basa Cikma
Tarzlarinin Bazi Degiskenlere Gore Belirlenmesi' isimli ¢alismada cinsiyet degiskenine gore
stres dlizeyini karsilagtirilmis vee kadin Ogretim elemanlarinin  erkeklere gore stres
diizeylerinin daha disiik oldugu belirlenmis (Kara ve Kog, 2009: 39-50). Bu sonuca gore
bizim caligmamizi destekler niteliktedir. Calismamizda fiziksel aktivite yapan Ogretim
elemanlarinin stres diizeylerinde cinsiyete gore anlamli fark bulunmustur. Kadin 6gretim
elemanlarinin stres diizeyleri erkeklere gore daha diisiik ¢ikmistir. Ayrica Abdel Rahman ve
digerleri (2013) tip Ogrencileri iizerine yapmis oldugu calismada stres yaratan yasam
olaylarmin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna ulagmistir. Savci ve
Aysan (2014) cinsiyetin tiniversite dgrencilerinin algiladig: streste etkili bir faktor oldugunu
ve kiz ogrencilerin algiladig: stres diizeyinin erkek ogrencilere gore daha yiiksek oldugunu
bildirmektedir. Bu calismalar ise calismamizda ulastigimiz cinsiyete gore farklilik bulgular
ile zithk gostermektedir. Buradan hareketle stres diizeyi belirlenmesinde cinsiyet
degiskeninde bircok c¢alismada c¢esitli sonuglara ulasilmig ancak ortak bir sonug

bulunamamustir.

Aragtirmamizin bulgularina gore ¢calismaya katilan bireylerin medeni hallerine gore
stres diizeylerinde farklilik yoktur. Ogretim elemanlarinin medeni hale gére stres diizeyinde

anlamli farklilik bulunamamistir ancak evlilerin bekarlara gore stres diizeyinin daha yiiksek
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oldugu belirlenmistir. Evli ve bekar 6gretim elemanlarinin stres diizeyleri arasinda farklilik
bulunmamasinin bu bireylerin aile yasamini i yasamina yansitmamasindan dolay1 olabilecegi
gibi evli bireylerin stres diizeylerinin bekarlara gore daha yiiksek olmasinin evliligin farkli
gelenek gorenege sahip 2 bireyin ayni evde yasamasi sonucu anlagsmazliklar, kiiltiir catismast,
ekonomik sikintilar gibi sorunlarin ortaya c¢ikmasi olabilir. Tepeli ve arkadaslari(2014)
muhasebe meslek elemanlarinin stres kaynaklarini incelemis medeni hal'in ¢alisanlarin stres
diizeylerine etki etmedigini ortaya koymustur. Bu sonug¢ arastirmamizda medeni hale gore
stres diizeyi ile paralel 6zellik gostermektedir. Ancak Goksel ve Tomruk(2016) 6gretim
elemanlarinin medeni hale goére stres diizeyleri arasinda farklilik oldugunu bildirmistir. Buna
gore evli 6gretim elemanlarinin stres diizeyleri bekarlara gore daha yiiksektir. Ayrica Aydin
ve arkadaslari(2011) tarafindan Karadeniz Teknik Universitesinde gorev yapmakta olan
Ogretim elemanlari lizerinde yapilan ¢alismada medeni hal'in 6gretim elemanlari stres diizeyi
iizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Calisma sonucunda medeni hali evli olan 6gretim
elemanlarinin stres diizeyi bekarlara gore anlamli diizeyde farklilik bulunmustur (Aydin vd.,
2011: 12). Bu caligmalarda bulunan sonuclar arastirmamizda medeni halin stres iizerine
anlamli derecede etkisi bulgulari ile zittir ancak yine ¢alismamizda ulastigimiz evli 6gretim
elemanlarmin stres diizeyleri bekarlara gore daha yiiksektir sonucu ile paralellik
gostermektedir. Stres ilizerinde medeni hal etkisi konusunda c¢alismalarda c¢esitli sonuclara
ulagilmistir ancak ortak bir sonu¢ ¢ikmamasi medeni halin kisilerin yasamlarinda farkli

etkilerde bulunmasi olabilir.

Yaptigimiz aragtirmada 6gretim elemanlar1 arasinda profesor tinvanina sahip dgretim
elemanlarinin stres diizeyleri diger iinvan gruplarina gore anlamlh diizeyde farkli ¢ikmugstir.
Bunun sebepleri arasinda profesor linvanina sahip bireylerden beklentinin yiiksek olmasi,
yogun c¢alisma saatleri ve temposu, idari gorevlerin fazlalig, iicret yetersizligi olabilir. Kara
ve Kog(2009)'un yapmis oldugu 'Ogretim Elemanlarmin Stresle Basa Cikma Tarzlarmin Baz
Degiskenlere Gore Belirlenmesi' isimli ¢galismada profesor iinvanina sahip 6gretim elemaninin
stres diizeyi diger Ogretim elemanlarina gore daha yiliksek c¢ikmistir. Bu c¢alisma bizim
analizlerimizi destekler niteliktedir. Aydin ve arkadaglari(2011) 6gretim elemanlar1 lizerine
yaptig1 calismada bulunan sonugta kadro {invanina gore yardimci dogent kadrosunda olan
ogretim elemanlarinin stres diizeyleri diger akademik karolara gére anlamli diizeyde farklidir.
Goksel ve Tomruk(2004)'un o6gretim elemanlarin stres diizeyleri lizerine yaptig1 bir
caligmada Arastirma Gorevlilerinin stres diizeyi diger iinvan gruplarma gore daha yiiksek

cikmistir. Bu sonugta bizim g¢alismamizda buldugumuz profesor iinvanina sahip bireylerin
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stres diizeyleri diger tinvan gruplarina gore yiiksektir sonucu ile farkli sonuca ulagmistir.
Aragtirmalar sonucunda farkli ¢aligmalarda farkli sonuglara ulasilmistir. Bunun sebepleri

olarak galigmalara katilan 6gretim elemanlarinin kisisel stres durumlar etkili olabilir.

Arastirmamizda buldugumuz sonuglara gére 6gretim elemanlarinin yas faktoriine
gore stres diizeylerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Ancak 6gretim elemanlar1 arasindan
'36-45' yas en stresli grup olarak belirlenmistir. Bunun nedeni yas ilerledik¢e artan saglik
problemleri, is verimi beklentisinin bu yas grubunda yiiksek olmasi, sorumluluk bilincinin
daha fazla olmasi, fiziksel degisim, yasami sorgulama, hayat boyunca yasadiklarini bastan
sona sorgulama strese neden olabilir. Gokg6z(2013)in yiiksek lisans ¢alismasinda ulastigi
‘calismaya katilan ogretim elemanlarmmin stres diizeylerinde yasa gore anlamli farkhilik
yoktur' sonucuna ulasmistir.  Benzer bir calismada Kara ve Kog¢(2009) 'Ogretim
Elemanlarinin Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Bazi1 Degiskenlere Gore Belirlenmesi'
aragtirllmis olup c¢esitli sosyodemografik ozelliklere gore Ogretim elemanlarinin stres
diizeyleri belirlenmistir analiz sonuglarina gore yas gruplarina gore stres diizeylerinde anlamli
farklilik bulunamamistir ancak '36-45' grubu en stresli yas olarak belirlenmistir. Goksel ve
Tomruk(2016)'un akademisyenlerin stres kaynaklarini belirlemeye yonelik yapmis oldugu
caligmada yasa gore anlamli farklilik bulunamamistir ancak '36-45' yas grubu en yiiksek stres
diizeyine sahip olarak belirlenmistir. Bu arastirmalarda ulagilan sonuglar bizim ¢alismamizda
ulagtigimiz 6gretim elemanlarmin stres diizeylerinde yas gruplarmma gore anlamli farklilik
yoktur ancak 36-45 yas grubu diger gruplara gére daha yiiksek stres diizeyine sahip olan yas
grubudur sonucunu destekler niteliktedir. Ancak Kaya ve Keskin(2008) yapmis olduklari
caligmada 50 yas ve iizerindeki yoneticilerin stres diizeyinin diger yas gruplarina gore daha
yiiksek oldugunu belirlemistir. Bu grubun ardindan en yiiksek strese sahip 41-50 yas grubu
olarak belirlemistir. Bu c¢alismada bulunan sonuclar caligmamizdaki bulgularla ¢elisir

niteliktedir.

Arastirmamizin baska bir sonucunda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan bireylerin
stres diizeylerinde gorev siiresine gore farklilik bulunmamistir. Bunun sebepleri arasinda
Ogretim elemanlarinin kidemlerine gore calistiklart siirelerde ve yaptiklart ¢alismalarda,
aldiklart gorevlerde, girdikleri ders sayisinda bliylik farkliliklarin  olmamasindan
kaynaklanabilir. Calismamizda gorev siirelerine gore anlamhi farklilik olmamasina ragmen
gorev siiresine gore stres diizeylerinde '11-15 yil' grubu en yiiksek cikmistir. Kara ve

Ko¢(2009)'un yapmis oldugu ¢alismada 6gretim elemanlarinin stres diizeyinde gorev siiresine
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gore farklilik bulunamamistir ancak 11-15 gorev siiresine sahip grup diger gruplara gore daha
yiiksek stres diizeyine sahip olarak belirlenmistir. Bu sonug bizim ¢aligmamizla paralel 6zellik
gosterir niteliktedir. Ancak Tomruk ve Aykut(2016)'un ¢alismasinda 1-5 yil arasi kidemi olan
Ogretim iyelerinin ortalama stres puanlar1 diger kidemdeki personelden yiiksektir. Bu
kidemdeki personelin stres kaynaklar1 daha yiiksektir. Bu sonu¢ bizim calismamizla zit
ozellik gosterir niteliktedir. Bunun sebebi ise yeni baslayan personelin ise alisma, isi 6grenme
stiresi, ilk 5 yil iginde yiiksek lisans veya doktora tez doneminde olmalari, isten ¢ikarilma

korkularinin stres yaratabilecegi diisiintilmektedir.

Arastirmamizda ulasilan sonuca gore fiziksel aktivite yapmayan 6gretim elemanlarinin
stres diizeylerinde gorev yaptiklari iiniversiteye gore anlamli farklilik bulunmustur. Sonuglara
gore Necmettin Erbakan iiniversitesindeki akademik personelin stres diizeyi KTO Karatay
Universitesi ve Selguk Universitesinde gére yapan akademik personele gore daha yiiksektir.
Ayrica KTO Karatay Universitesinde gérev yapan akademik personelin stres diizeyi Selguk
Universitesi personeline gore daha yiiksektir. Bu durumu sebepleri arasinda Necmettin
Erbakan Universitesinin yeni kurulmus bir {iniversite olmas: buna bagli olarak is yiikiiniin
daha fazla olmasi, idari gorevlerin diger iniversitelere gore daha fazla olmasi olabilir.
Gokgoz(2013)'lin yapmis oldugu 'Stresin ¢alisanlar performansi iizerine etkisi: Ogretim
elemanlar iizerine bir arastirma' isimli yiiksek lisans ¢alismasinda Trakya Universitesi ve
Kirklareli Universitesi 6gretim elemanlarinda stresin neden oldugu sosyodemografik
ozellikler ile bireysel ve orgiitsel stres kaynaklari belirlenmeye calisilmis ve incelenmistir.
Calisma sonucuna gore 'Trakya iiniversitesi ile Kirklareli iiniversitesinde gérev yapmakta
olan ogretim elemanlarimin stres diizeylerinde farkiilik vardwr' ulagilan sonuglardan biridir.
Buna gore bu sonug bizim ¢alismamizda ulastigimiz 6gretim elemanlarinin stres diizeylerinde
gorev yapilan {tniversiteye gore anlamli farklilik vardir sonucu ile paralel 6zellik

gostermektedir.

Calismamizda ulastifimiz sonuclara gore serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan
ogretim elemanlariin stres diizeyleri yapmayanlara gére anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir .
Ancak ulastigimiz istatistiki sonuglara gore  Ogretim elemanlarinin stres diizeyleri
beklenenden yiiksek c¢ikmistir. Ayrica ¢alismamizda sosyodemografik ozelliklere gore stres
diizeyleri incelendiginde cinsiyet, akademik iinvan ve gorev yerine gore anlamli farklilik
bulunmustur. Calismamizdan hareketle 6gretim elemanlarmin karsilastigi stres nedenlerinin

arastirip bunu en alt seviyeye indirmek i¢in fiziksel aktivite 6n plana ¢ikarilabilir.
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Sonug olarak bilimsel inceleme, arastirma yapma, makale yazma gibi etkinlikler
akademisyenligin 6zel hayata yer veremeyecek denli sorumluluk, emek ve 6zveri gerektiren
bir ugras oldugunu gostermektedir. Fakat yogun ders yiikii altinda bunalan, son bilimsel
gelismeleri takip edemeyen, akademik unvan elde etmede, yiikseltilmede, kadrolara atanmada
oznel kurallara maruz kalan akademisyenlik ¢ekiciligini kaybetmektedir. Ogretim
elemanlarinin iginde yer aldigi {iniversite ortaminin yetersiz fiziki kosullari, ¢ok kisiden
olusan simiflar, yetersiz arag-gere¢ ve materyal gibi sorunlar, meslegin gerektirdigi evrensel
bilgiye ulasmayi, arastirma ve pratik yapmaya engel olmaktadir. Ayrica maddi
yetersizlilerden olusan fazla ders yiikii akademisyenlerin bilimsel ¢alismalarini
engellemektedir. Ogretim elemanlarmin aldiklar1 maas ve ders basma aldiklari iicretlerinin
yetersizligi, basarili mezunlarin bu meslege ilgi géstermemesine neden olmakta, geng¢ bilim
insanlar igin tniversitede kariyer yapmak 6nemini ve ¢ekiciligini yitirmektedir (Aytag, vd.
2001: 65-67). Yetersiz maas ve ticret dagilimindaki dengesizligi gidermek amaciyla ek ders
ve gece Ogretimi derslerinin verilmesi, ders yiikiiniin fazla olmasina sebep olmakta ve bu da
ogretim elemaninin is yogunlugunu arttirmaktadir. Is yiikiindeki artis da gevreye, aileye ve

sosyal hayata vakit ayiramamaya sebep olmaktadir.
ONERILER

Stres yaratan durumla basa cikilabilmesi i¢in; 6gretim elemanlar: list diizey egitime
sahip olsalar da stres yonetimi ve etkili zaman yOnetimi hakkinda ve serbest zamanlarinda
diizenli olarak spor yapmaya ve fiziksel aktiviteye yonelmelerinin yararlarini stresi azaltmada

onemli bir etken oldugunu anlatan egitim almalari.

Ogretim elemanlarinin  serbest zaman egitimi ile birlikte, sosyodemografik
ozelliklerine gore giinliik serbest zamanlarini ya da uzun vadeli serbest zamanlarini nasil

degerlendirecekleri ile ilgili egitimlerin verilmesi.

Serbest zamanin fiziksel aktivitelerle de birlestirilmesi bireylerin psikolojik, fizyolojik
ve ruhsal yonlerine olumlu sekilde katkida bulunulabilir ve daha saglikli nesillerin, bireylerin

yetistirilebilmesine katki saglanabilir.

Universitelerde 6gretim elemanlarina yonelik kampiis rekreasyon faaliyetlerinin

arttirtlmasi ve gelistirilmesi.
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Egitim Ogretim dénemi boyunca yapilan rekreatif faaliyetlere katilim, aliskanlik
haline getirilerek, bireylere hayatlarinin geri kalan boliimiinde de etkili olabilmesi igin gerekli

imkanlarin sunulmasi ve 6zendirilmesi gerekmektedir.

Yogun ¢alisma temposu igerisinde serbest zamanlarin kullanimi daha kaliteli zaman
kullannmi1 ve yoOnetimi noktasinda O6gretim elemanlar1 bilinglendirilmeli ve yasamlarinin

tamamina katmalar1 saglanmali.

Toplum igerisindeki bireyler arasinda firsat ve imkan esitligi saglayabilmek i¢in yerel
yonetimlerle ortak ¢alismalar, 6neriler sunulabilir. Ciinkii bir toplumda farkli sosyoekonomik
diizeye sahip bireyler olabilir. Alt diizey gelirine sahip kisilere de serbest zamanlarini
degerlendirme imkanlari sunulabilmelidir. Boylece fiziksel ve ruhsal yonden de toplum

yapisina katki saglanmis olabilir.

Ayrica bireylerin is kaybetme korkusunun azaltilmasi, mesleki ilkelerin siirekliliginin
saglanmasi, ders yiikiinii azaltip daha fazla arastirma yapma imkani saglanmasi, ticretlerin

iyilestirilmesi gibi unsurlar arttirilmalidir.

Buradan hareketle iilkemizin bir nevi beyini sayilan 6gretim elemanlarinin, serbest
zamani degerlendirme faaliyetlerine gore stresle basa ¢ikma yollarin1 6grenmeleri ve stres
diizeylerinin azaltilmasi, is hayatinda basarinin daha da yiiksege ¢ekilmesi i¢in 6nem arz
etmektedir. Ogretim elemanlarinin stres diizeylerinin azaltilmas1 birgok yarar1 beraberinde
getirebilir. Is hayatindaki basarilar1 ve verimleri; evrensel ve bilimsel ¢alismalarda iilkemizin
muhasir medeniyetlerden geri kalmamasinda ve ders verdikleri tiniversite 6grencileri ile daha

saglikli toplum yapisinin olugsmasinda etkili olur.
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