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ÖZET 

 

Fiziksel aktivite bireyin yaĢamında bir çok alanda yarar sağlar. Birey bir yandan kendi 

hayatı için sağlıklı bir yaĢam sürerken bir yandan da serbest zamanlarını faydalı Ģekilde 

geçirir ve stresten uzak kalır. Fiziksel aktivite bireyin fizyolojik açıdan iyi halde olmasını 

sağlarken bir yandan da kiĢinin sosyal alanında önemli etkilerde bulunur. Yani fiziksel 

aktivite bireyin yaĢamında bütün olarak etkili olur. 

ÇalıĢmanın örneklem grubunu konya ilindeki  farklı üniversitede görev yapan tarama 

modeli ile seçilmiĢ 500 öğretim elemanı oluĢturmaktadır. ÇalıĢmaya yaĢ aralığı 25-56 yaĢ ve 

üzeri olan 285 kadın 215 erkek öğretim elemanı katılmıĢtır. Katılanlara 5'li likert tipi ölçek 

uygulanmıĢtır. Verilerin analizinde (SPSS 21.0) paket programı kullanılmıĢtır. Örneklemden 

alınan verilere One Way Anova ve T Tesi analizleri uygulanmıĢtır.  
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T testi sonuçlarına göre; fiziksel aktivite yapan ve yapmayan öğretim elemanlarının 

stres düzeylerinde bulunmuĢtur. Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan öğretim 

elemanlarının stres düzeyleri yapmayanlara göre daha düĢük çıkmıĢtır.Ayrıca fiziksel aktivite 

yapan kadın öğretim elemanlarının stres düzeyleri erkeklere göre anlamlı derecede düĢük 

çıkmıĢtır. One way anova testi sonuçlarına göre; serbest zamanlarında fiziksel aktivite 

yapmayan öğretim elemanlarının stres düzeylerinde ünvana göre farklılık bulunmuĢtur. Buna 

göre öğretim görevlilerinin stres düzeyi diğer ünvanlara göre anlamlı derecede yüksek 

çıkmıĢtır. Görev yerine göre stres düzeyi karĢılaĢtırmasında necmettin erbakan üniversitesinde 

görev yapan akademik personelin stres düzeyinin hem KTO karatay üniversitesi hem selçuk 

üniversitesi akademik personelinden yüksek stres düzeyine sahip olduğu saptanmıĢtır. 

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Serbest Zaman, Stres 
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GĠRĠġ 

   Serbest zaman, günlük gerekli iĢler dıĢında insanların arta kalan zaman dilimini 

anlatan bir kavramdır.. EĢ değer olarak günlük yaĢam içerisinde mecburi faaliyetlerin 

öncesinde veya sonrasında dinlenmeye ayrılan keyfi zaman dilimidir. Serbest zaman, 

bireylerin iĢ hayatından arta kalan zaman dilimidir.Bu zaman diliminde birey gerek psikolojik 

gerekse fiziksel olarak dinlenmeyi sağlar ve iĢ zamanına kendini daha motive bir Ģekilde 

hazırlar. Bireyler serbest zamanlarını istedikleri faaliyetlerle değerlendirebilirler.      

  Fiziksel aktivite, kalori harcamak amacıyla bedenimizin gün içinde yapmıĢ olduğu 

oturma,kalkma,yürüme gibi hareketlerin tümünü kapsayan bir terimdir. Hayatımız içerisinde 

iskelet sistemini kullanarak sonucunda kalori harcama, kalp, solunum ve sindirim sistemine 

çeĢitli faydaları olan aktivitelerdir. Ġnsanlar, iĢ hayatından arta kalan zamanlarda istedikleri 

faaliyetleri yapmakta özgür oldukları için fiziksel aktiviteye yönelebilmektedir. Çünkü 

fiziksel aktivitede birey iĢ zamanı dıĢında kendi özgür iradesi ile hareket edebilmekte, özgür 

bir Ģekilde karar verebilmektedir. Birey serbest zamanında fiziksel aktiviteye yönelirken farklı 

amaçları olabilir. Ġnsanların serbest zamanda fiziksel aktiviteye katılım amacı psikolojik 

olarak iyilik sağlamak olabileceği gibi sağlık açısından da olabilir.  

Bireyler serbest zamanlarını bir farklı Ģekillerde değerlendirmekte özgürdür. Ancak 

iĢten arta kalan zamanı değerlendirmek isteyen bireylerin faaliyetlerini etkileyen en önemli 

faktörlerden biri bireyin sosyodemografik özellikleridir. Sosyodemografik özellikler serbest 

zaman faaliyeti seçiminde kiĢiyi bir nevii yönlendirir. Birey serbest zaman faaliyeti seçiminde 

sosyodemografik özelliklerini dikkate alarak ve sosyodemografik imkanları dahilinde karar 

verir. 

Sosyodemografik özelliklerin baĢlıcaları; eğitim durumu, yaĢ, cinsiyet, medeni 

durum,gelir düzeyi vb birçok değiĢken olabilir. Bu sosyodemografik etkenler kiĢinin serbest 

zaman değerlendirmesinde önemli faktörlerdir kiĢiyi faaliyet seçiminde 

etkilerler.Örneğin;Gelir düzeyi iyi olan bir birey serbest zaman faaliyetlerinde gelir düzeyi 

daha düĢük olan bireye göre farklı etkinlikler yapabilmektedir ya da kadın ve erkek bireylerin 

serbest zamanlarını değerlendirdikleri faaliyetler farklı olabilmektedir. Birçok alanda kiĢilerin 

davranıĢlarını etkileyen sosyodemografik faktörler, çok alternatifin bulunduğu tatil 

kararlarında da tüketiciyi etkilemektedir. Örneğin, gençler daha az para harcayarak gezerken,  

yaĢlı turistler maddiyattan çok konfora önem vermektedir. Özellikle batı ülke ve 

toplumlarında ortalama yaĢam süresinin artması ve çekirdek ailenin küçülmesi seyahate olan 

ilgiyi arttırmıĢtır (Roney, 2011: 29). 
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Stres kiĢide birtakım problemlere yol açan çoĢkusal ve ruhsal gerilim olarak 

tanımlanabilir. 

Stres yaĢantımızda her an her saniye karĢımıza çıkabilecek bir değiĢken durumuna 

gelmiĢtir. Günümüz biliĢim çağında geliĢim, değiĢim insanların hayatına hızlı bir Ģekilde girip 

çeĢitli Ģekillerde  değiĢikliklere sebep olmaktadır. Stresin bu denli ani hayatımıza girmesinin 

nedeni hızla geliĢen yeni bilgi ve teknoloji çağı, sanayi ve çalıĢma çağından bilgi çağına 

geçiĢin hızlanması, insanlar arasındaki bireysel farklılıkların ortaya çıkıĢının artması ve 

metropolleĢme- ĢehirleĢme oranının artması olabilir.  

Stres bireylerin yaĢantılarını farklı Ģekillerde etkilemektedir. Stres eğitiminin verilmesi 

bireylerin stresin tanım olarak ne olduğunu bilmesi bu kavramın etkilerini bir nebze olsun 

azaltacaktır. Stresin ana nedenlerinin bilinmesi bu kavrama karĢı oluĢabilecek ön yargıyı kırıp 

strese karĢı nasıl hareket edilmesi gerektiği konusunda fayda sağlayacaktır. Stresin 

farkedilebilen, gözlenebilen hatta önlem alınabilip yönetilen bir kavram olduğu için bu durum 

insanlara stres konusunda cesaret vermektedir. 

ÇalıĢmanın amacı; serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan ve katılmayan 

öğretim elemanlarının stres düzeylerindeki farklılığı belirlemektir. Ayrıca ana problemden 

hareketle  sosyodemografik alt boyutların stres düzeyi üzerinde etkili olup olmadığının 

belirlenmesi amaçlanmıĢtır. 

ÇalıĢmada ' Düzenli fiziksel aktivite yapmanın öğretim elemanlarının stres düzeyleri 

üzerine etkisi' ve 'Stres düzeylerine göre sosyodemografik özeliklerin etkisi 'araĢtırılmıĢtır. 

'Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan ve katılmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerine göre fark var mıdır? YaĢa göre öğretim elemanlarının stres düzeylerinde fark var 

mıdır? Cinsiyete göre öğretim elemanlarının stres düzeyleri arasında fark var mıdır? Medeni 

hale göre öğretim elemanlarının stres düzeylerinde fark var mıdır?' gibi problemler üzerinde 

çalıĢılmıĢtır. Öğretim elemanları çalıĢma Ģartlarına göre günlük yaĢamlarında strese maruz 

kalabilmektedir. Hem bilimsel olarak çalıĢma yapmak hem de bilgilerini bireylere aktarmak 

çalıĢma Ģartlarının yoğun olduğu hakkında bize bilgi vermektedir. Öğretim elemanları serbest 

zamanlarında  kendini yenileyebilmeli iĢ hayatındaki verimini artırabilmek için stresi 

kendilerinden uzak tutabilmelidir. Böylece hem araĢtırmalarında hem de üniversite 

öğrencilerine aktardıkları bilgilerle geleceğimize ıĢık tutabilmelidir. KiĢinin kendini 

yenileyebilmesi serbest zamanlarını ne kadar verimli kullandığına bağlıdır. ġüphesiz ki 

öğretim elemanlarının iĢ yaĢamında bir nebze olsun kendilerini stresten uzak tutabilmesi 

fiziksel aktiviteye, sportif faaliyetlere ve rekreatif faaliyetlere katılım ile  mümkün olacaktır. 
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Ayrıca çalıĢma hayatının yanı sıra kiĢinin sosyodemografik özelliklerde öğretim 

elemanlarının stres düzeyleri üzerinde etkili olabilir. Çünkü stres yaĢamımızın her alanında 

her konuda ortaya çıkabilir. kiĢinin yaĢından tutun ki  yaĢadığı ilçeye göre stres düzeylerinde 

farklılık olabilir. ÇalıĢmamızda stresi sadece fiziksel aktiviteye katılımla sınırlı bırakmayıp 

strese neden olabilecek sosyodemografik özelliklerin öğretim elemanları üzerindeki etkisi de 

araĢtırılmıĢtır. Günümüzde insanların sahip olduğu en büyük problemlerden biri de stresle 

baĢa çıkmada çeĢitli faaliyet ve aktivitelerle değerlendirilebilecek olan zamandır. Pek çok 

insan zaman darlığından, zamanını iyi değerlendiremediğinden Ģikayetçi olmaktadır. Bu 

yüzden ki serbest zamanın planlı bir Ģekilde değerlendirilmesi, bireyin kendisini mutlu eden 

aktivitelerle geçirmesi, hayatın kalıplarından kurtulması  açısından önemlidir.  

Yapılan bu çalıĢma ülkemizin bir nevi beyini sayılan öğretim elemanlarının, serbest 

zamanı değerlendirme faaliyetlerine göre stresle baĢa çıkma yollarını öğrenmeleri ve stres 

düzeylerinin azaltılması, iĢ hayatında baĢarının daha  da yükseğe çekilmesi için önem arz 

etmektedir. Bu sayede öğretim elemanlarının görevleri gereği hem ülkemizin bilimden 

uzaklaĢmamasını hem de yetiĢtirdiği bireylerle toplumun yapısına pozitif etki sağlayacaktır. 

Buradan hareketle bu çalıĢma stresle baĢa çıkmada öğretim elemanlarına yol gösterici 

olacaktır. Ayrıca çalıĢmanın bilimsel olarak hem konyadaki üniversitelere hem de türkiyenin 

diğer üniversitelerinde görev yapan öğretim elemanlarını daha verimli çalıĢma Ģartlarına 

getirebilmek için aydınlatıcı nitelikte olduğu belirtilmiĢtir. 
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BĠRĠNCĠ BÖLÜM 

          SERBEST ZAMAN REKREASYON VE FĠZĠKSEL AKTĠVĠTE KAVRAMLARI 

   

1.1.Serbest Zaman 

Antik Yunan‟da serbest zaman, iyilik, hakikat ve bilgi gibi dünyanın üstün 

değerleriyle uğraĢmak, bunlar üzerine düĢünmek olarak bilinmiĢtir. Bu yargıya göre, serbest 

zaman, boĢ geçirilen zaman değildi, bu durumun zıttına, seçkinlik, derin düĢünme, estetik 

hazlar ve beğeni oluĢturma zamanıydı. Bir bakıma, ruhun arındırılması ve derin 

düĢünümsellik belirtiyordu. Bu yüzden, serbest zaman, çalıĢmayla iliĢkilendirilmekten uzaktı 

( Aytaç, 2005: 2-20). 

Serbest zaman günlük yapmak zorunda olduğumuz iĢleri tamamladıktan sonra arta 

kalan zaman dilimidir (Müftüler, 2009: 1-8). Serbest zaman etkinliklerinin niteliğini açıklayan 

Uluslararası Serbest Zamanları Ġnceleme Grubu ise serbest zaman etkinliğini, kiĢinin mesleki, 

ailevi ve toplumsal ödevlerini yerine getirdikten sonra kalan zaman diliminde özgür iradesiyle 

giriĢebileceği dinlenme, eğlenme, bilgi veya becerilerini geliĢtirme, toplum yaĢamına gönüllü 

olarak katılma gibi bir dizi uğraĢılar olarak tanımlamaktadır (Müftüler, 2009: 1-8). 

 Serbest zaman değerlendirme olgusu giderek önem kazanmakta ve her kesimden 

insanın günlük hayatında yer almaktadır. Bu zamanın değerlendirilmesi, bireyin istediği bir 

uğraĢ ile zevk ve doyum sağlamak amacı ile bireysel veya grupla serbest zamanda yapılan 

etkinliklerdir (Aksoy, 2011: 10-23). 

Serbest zamanın hem faydalı hem de zararlı yönleri vardır. Bireyler serbest 

zamanlarında spor, sanat ve düĢünme becerileri gibi kiĢisel geliĢime katkı sağlayıcı 

etkinliklerle geçirirse faydalı olur ancak serbest zamanı uygun değerlendiremeyen bireyler 

depresyon,ansikyete gibi kiĢilik bozukluklarına sebep olacak hastalıklarla karĢılaĢabilir 

(Zorba ve diğ, 2006: 43-45). 

1.1.1.Serbest Zaman Eğitimi Ve Önemi 

Serbest zaman eğitimi bireyin kiĢisel tatminini sağlayan  ve bireyi bir çok konuda 

zenginleĢtiren,  serbest zaman fırsatları sunan, toplum üzerinde serbest zamanın etkisini 

anlamayı gerektiren ve serbest zaman davranıĢlarını göz önünde bulundurmayı hedefleyen bir 

eğitim alanı olarak tanımlanmıĢtır (Ağaoğlu, 2002: 14-15). 
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 Serbest zaman eğitimi bireylerin kiĢisel, sosyal, biliĢsel alanlarda geliĢimini arttırmak 

ister. Neulinger (1981)‟e göre bireyin serbest zamanı sadece kendisi ile ilgili değildir. Ġnsanlar 

serbest zamanını değerlendirirken çevresindeki insanlarla iç içedir. Bu nedenle serbest zaman 

eğitimi kiĢinin serbest zamanı değerlendirme tarzı, sosyal ortamını paylaĢtığı sosyal çevresi 

ile ilgili olup bu etkenler ile alakalı olmalıdır (Ağaoğlu, 2002: 14-15). Her birey tektir kendine 

özgü bir tarzı vardır. Serbest zamanı değerlendirirken de bireyler kendi zevklerine uygun 

etkinliklerde geçirir.Her bireyin öncelikle ne çeĢit serbest zaman aktivitelerinden zevk aldığı 

hangi etkinliklere yeteneği olduğu hakkında bireyin ilgi ve yeteneğinin farkedilmesi 

sağlanmalıdır  (Ağaoğlu, 2002: 14-15). 

Serbest zaman eğitiminin genel amaçları Ģunlardır: 

  1. Bireylere temel bilgi sağlamak, 

  2. KiĢisel ilgi-yeteneğin geliĢtirilmesi,  

  3. Mesleki ve toplumsal yaĢam koĢullarına karĢı hazır durumda olmasını sağlamak.  

Bu amaçların gerçekleĢtirilmesi serbest zaman eğitimi Ģarttır. Aynı zamanda, serbest 

zaman eğitimi, insanların kiĢisel, sosyal ve biliĢsel alanlarda geliĢimini sağladığı için 

bireylerin hayatına farklı tecrübeler katıp ilgi ve yeteneklerini fark etmelerini sağladığı için bu 

alanları da içine alır. Serbest zaman eğitimi belli bir zaman dilimi gerektirir. Bu zaman 

diliminde bireylere verilem bir eğitim olduğu unutulmamalıdır. Bu eğitimde birey, kiĢisel, 

sosyal, ahlak ve biliĢsel geliĢimine katkıda bulunup toplum içinde sağlıklı bir birey olabilmek 

için bu eğitimini verimli bir Ģekilde değerlendirmelidir (Ağaoğlu, 2002: 14-15). 

              1.1.2.  Serbest Zamanın Temel Fonksiyonlar 

  Serbest zaman kavramı tarihsel geliĢimi itibariyle çeĢitli Ģekillerde yorumlanmıĢtır. 

ÇalıĢmaya çok önem verilen bir dönemde sanayinin zamanla geliĢmesi,insan gücüne olan 

ihtiyacın artması ile birlikte iĢ insanların hayatında önemli bir yer almıĢtır. Bu dönemde 

serbest zaman insanlar arasında israf edilen zaman dilimi olarak yorumlanmaktaydı. Ancak bu 

dönemde serbest zaman olgusu insanların iĢe hazır hale gelip hem fiziksel hem biliĢsel 

yönden bireylerin iĢe hazır hale gelmesini sağlamaktaydı. Burada serbest zamanın dinlenme 

fonksiyonu ön plana çıkmıĢtır (Mutlu, 2008: 13). 

    Dinlenme Fonksiyonu: Dinlenme, yeniden elde etme veya iĢ sonrası stres ve 

yorgunluk atma ile bedensel aĢınmaları ve sinir gerilimlerini ortadan kaldıran bir görev 
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üstlenmiĢtir. Scott; “bireylerin çalıĢma hayatında verim alabilmesi için düĢünce ve zihin 

yapısının Ģarj olmuĢ ve kiĢisel mutluluğun sağlanmıĢ olması gerekmektedir. Bireylerin zihnini 

çalıĢma hayatı için yeterince hazırlayabilmesi için iĢten arta kalan zamanlarını en verimli 

Ģekilde geçirmeleri gerekmektedir. Bunun içinse serbest zamanlarında bireylerin istediği gibi 

zaman geçirmesi istediği zevk aldığı aktiviteleri yapması ve rahatlaması gerekir” ifadesiyle 

serbest zamanlarda dinlenme fonksiyonunun önemini vurgulamaktadır (Karaküçük, 2008: 

47). ÇalıĢma hayatı içerisindeki bireyler için dinlenme kavramı sabit bir Ģekilde hareketsiz 

durmak anlamı taĢımamaktadır. Bireyler artık serbest zamanlarında bir çok etkinlik yaparak 

kendilerini yenilemektedir. Örneğin; çalıĢma zamanından sonra bireyler artık hareketsiz 

yaĢamın yerine fiziksel ve zihinsel geliĢimini sağlayacak etkinlikleri tercih etmektedir. Bunun 

en büyük kanıtı serbest zaman etkinlikleri-hobilerinin bulunmasıdır (Mutlu, 2008: 12-22). 

   Eğlenme Fonksiyonu:  Günümüzde bireyler, serbest zamanlarında katıldıkları sosyal 

etkinlikler ile kendilerini diğer bireyler karĢısında ifade etmekte ve böylece diğer insanlar 

arasında tanınan bir insan haline gelmektedir (KöktaĢ, 2004: 18). Torkildsen (2005) 

eğlenmenin kendiliğinden arzu ile meydana geldiğini ve serbest zamanlarımızda insanlara 

kendini mutlu hissetirebilecek  yaĢantıların gerekli olduğunu ifade etmiĢtir. Can sıkıntısını 

yok eder ve rahatlatır. YarıĢmanın olduğu tüm spor uğraĢları ve diğer fiziki etkinliklere 

katılım olanağı sağlar ( Kırkpınar, 2004: 26).  

   GeliĢim Fonksiyonu: Bu fonksiyon türü, bireyin biliĢsel yönden geliĢimini sağlayıp, 

kiĢiyi günlük fiillerin monotonluğundan ayırıp, sosyal ve kiĢilerarası iletiĢimin daha yüksek 

olduğu sosyal ortamlara ileten, ahlak geliĢimine yardımcı olup, aynı zamanda çıkarcı olmayan 

etkinlikleri kapsamaktadır. Bu tarz faaliyetler, bireylerin fiziksel ve sosyal çöküntülerini 

gidererek bireylere çeĢitli yönden fayda sağlar (KocaekĢi, 2012: 65). Serbest zaman kullanım 

faaliyetleri iki yönlü de olabilir. Serbest zamanı bilinçli kullanabilen kiĢiler bu zaman 

diliminde kiĢisel-sosyal geliĢimine katkı sağlayıp fiziksel geliĢimine fiziksel aktivite yaparak 

fayda sağlayabilir. YanlıĢ kullanılan serbest zaman faaliyeti ise topluma belki de en büyük 

zarara neden olur. Çünkü iĢsizliğin ve serbest zamanın fazla olduğu toplumlarda çeĢitli suçlar 

fazlaca görülmüĢtür. Ayrıca serbest zamanın yanlıĢ kullanımı kiĢileri psikolojik sorunlara yol 

açıp davranıĢ bozukluklarına neden olur (Güçlü, 2001: 66-62).  

ĠyileĢtirme Fonksiyonu : Ruh ve sinir hastalıkları hastanesindeki akıl hastaları 

üzerinde uygulanan iyileĢtirme fonksiyonu, günümüzde terapik rekreasyon olarak 

bilinmektedir. Terapik rekreasyon kiĢilerin iyi hissetmesi durumunun ve yaĢam kalitesini 

yükseltmek amacıyla kullanılmaktadır (Robertson ve Long, 2008; Çelik, 2011: 11). 
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1.1.3.Serbest Zamanın Sınıflandırılması 

Serbest zaman kavramı çok geniĢ bir alanı içine aldığı için tek bir gruba göre sınıflama 

yapmak yetersiz kalacaktır. Serbest zaman faaliyetleri serbest zamana katılanlar arasındaki 

gruplara, serbest zamanı değerlendirmede ne amaçlandığına veya mekana göre değiĢik 

Ģekillerde sınıflandırabiliriz. Ancak insanların gündelik iĢ zamanlarından arta kalan 

zamanlarında çeĢitli zaman diliminde yaptığı aktivitelerde kullandığı süre dakika dönem 

kavramlarını da içine alacağından en uygun sınıflandırma zamana göre serbest zamanın 

sınıflandırılmasıdır. Buna göre serbest zamanlar ikiye ayrılır; 

 a) Uzun süreli serbest zamanlar 

 1. Çocukluk dönemi serbest zamanları  

2. Yılık izin serbest zamanları  

3. Emeklilik dönemi serbest zamanları 

 b) Kısa süreli serbest zamanlar  

1. ĠĢ günü sonu (akĢamüstü) serbest zamanları  

2. Hafta sonları  

3. Kısa süreli tatiller (Gökdeniz vd., 2009: 124) 

 

1.1.4.Serbest Zaman Katılımı 

Serbest zaman kavramı kelime olarak Ġngilizce “leisure” yani serbest olma, fırsat 

tanıma kelimesinden gelmiĢtir. Kavram zorlayıcılığın olmaması ya da serbestliğin olduğu 

durumlarla iliĢkilendirilmiĢtir. Ġnsanlar günün büyük bölümünü meĢgul oldukları iĢ ile 

geçirmektedir. Ancak günümüzde iĢ hayatında baĢarılı olabilmenin temelinde insanların 

çalıĢma dıĢı saatleri aktif bir Ģekilde geçirdikleri anlaĢılmaya baĢlanmıĢtır. Ġnsanlar artık 

çalıĢma saatleri dıĢında sadece hareketsiz durarak zaman geçirmeyi değil toplum içinde daha 

aktif olmayı tercih etmeye baĢlamıĢtır. Bununla birlikte serbest zamanı deeğerlendirme 

kavramı üzerine çalıĢmalar artıĢ göstermiĢtir (Kurtalan, 2005: 32). Serbest zaman; insanın 

istediği etkinlikleri, aktiviteleri, davranıĢları yapıp kendini özgür hissettiği zaman dilimidir 

(Ġkizler, 2002: 48).  

SanayileĢme ile birlikte insan gücünün yerini makinelerin almasıyla birlikte, gün 

yeniden kurgulanmıĢtır. Bu kurgu içerisinde iĢ hayatı için ayrılan süre sekiz saate, haftalık 
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toplam süre ise kırk saate inmiĢtir. Bireyin iĢ hayatı ile ilgili yapılan tüm bu düzenlemeler 

sonucunda, bireylerin kendilerine ait zaman dilimlerinde pozitif bir artıĢ meydana gelmiĢtir. 

Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte artan serbest zaman; psikolojik, ekonomik ve kültürel bazı 

problemleri de beraberinde getirmiĢtir. Serbest zaman bu anlamda bireyin yaĢamındaki 

biyolojik ve sosyolojik olguları devam ettirebilmek amacıyla kar elde ettiği zaman dıĢındaki 

süredir (ÖzĢaker, 2012: 126-131). 

Serbest zaman kullanımı son zamanlarda bir yaĢam Ģekli haline gelmiĢ olup, 

içerisindeki etkinliklerin çoğalması ve yaygınlaĢması için farklı program ve projelerin 

meydana getirilmesi artık bir mecburiyet olarak görülmektedir. Bu sebeple, serbest zaman 

etkinlikleri bireyin kendi tarzını ortaya koymasıyla fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak sahibi 

olduğu değerlere fayda sağlamıĢtır. Bireyin pasif ya da aktif olarak yapmıĢ olduğu etkinlikler, 

toplumun içerisinde yer almasına ve birlikte yaĢamı güzelleĢtirmesini sağlayarak, uğraĢ alanı 

içerisindeki yaĢam biçimini etkileyen çabaları da içine alır (Yerlisu vd., 2010: 24). Gündelik 

hayatta her bireyin yaĢamını devam ettirebilmesi için yapması gerekli ve mecburi olan bir 

takım etkinlikler vardır. Birey bu etkinliklere ayırdığı zaman diliminin haricinde kendi 

istek,arzu, zevklerine uygun etkimlikler seçerek yaĢamdan daha fazla tat almaya baĢlar. Bu 

kısım insanların özel hayatını oluĢturduğu için insanlar bu güdülerini karĢılayıp rahatlama 

yetilerini ön plana çıkarır ve günlük yaĢamın sıralandığından kurtularak daha pozitiff bir birey 

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

Ġçerisinde bulunduğumuz çağ biliĢim ve teknolojinin daha çok ön plana çıktığı bir 

çağdır.  Bu yüzyılda çok çeĢitli teknolojik geliĢmeler yaĢanıyor olup bu geliĢmeler insanlara 

gündelik yaĢamda bir çok faydanın yanında serbest zamanın artıĢını da sağlamıĢtır. Ġnsanlar 

günün büyük bir bölümünü sahip oldukları çalıĢma hayatı içerisinde sürekli tekrarlayan 

olaylar ile geçirmektedir. ÇalıĢma dıĢında kalan zaman dilimi bu nedenle serbest zamanı etkili 

ve verimli bir Ģekilde değerlendirmeyi ön plana çıkarmıĢtır. Yüzyılımız itibariyle gitgide artan 

ekonomik geliĢmelerle birlikte insanlar sosyo-ekonomik durumlarına uygun serbest zaman 

etkinlikleri tercih etmeye baĢlamıĢtır. Ġnsanlar bu Ģekilde istedikleri etkinliklerin içinde 

bulunarak kiĢisel doyuma ulĢaıp psikolojik ve fizyolojik açıdan daha sağlıklı bireyler haline 

gelmektedir (Balcı ve diğ, 2002: 19). Literatür çalıĢması incelendiğinde serbest zamanlarında 

hareketsiz sabit durmak yerine çeĢitli fiziksel ve zihinsel aktiviteler yapan bireylerin sosyal, 

biliĢsel ve ruhsal olarak daha sağlıklı olduğu kanısına varılmıĢtır.  Bireye değiĢik etkinlik 

imkânı sunan serbest zaman aktivitelerinde birey kendini, WHO‟da tanımladığı gibi bulaĢıcı 
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olmayan hastalık olarak adlandırılan fiziksel aktivite yapmayan birey kategorisinde yer 

almaktan kurtarmıĢtır (physicalactivity.com, 19.10.2016). 

 

1.1.5.Serbest Zamanı Değerlendirmeyi Etkileyen Sosyodemografik Faktörler 

Günümüzde insanlar serbest zamanlarında çok çeĢitli kendine özel etkinliklerde 

bulunur. Bazı bireyler serbest zamanlarında fiziksel aktivite, zihinsel etkinlikler yaparken 

kimi bireyler ise hiç bir etkinlik yapmadan dinlenmeyi tercih etmektedir. Buradan da 

anlaĢılacağı gibi her birey serbest ve özgürdür serbest zamanını istediği gibi değerlendirebilir. 

Hayatımıza yeni bir sektör olarak girmeye baĢlayan serbest zaman insanlara hayatı daha 

zevkli ve yaĢanabilir hale getirmek için çok çeĢitli aktiviteleri,etkinlikleri yapma imkanı 

sunmuĢtur. Bu iki değiĢken de incelendiğinde serbest zaman etkinlikleri tercihleri kiĢiye 

zamana, mekana göre farklılık göstermekte bireylere istediğini seçme imkanı sunmaktadır. 

Bireyler serbest zamanlarında çeĢitli etkinlikler yapar. Ġnsanların serbest zamanı 

değerlendirme tarzları incelendiğinde bireyin neye ihtiyacı var ise o etkinliği tercih edip 

bireysel doyumunu onun üzerinde sağlamaktadır. Gökçe (2008: 14) çalıĢmasına göre bireyler 

belirli güdülerle etkinliklere katılır ve katılımdaki en önemli nedenleri:   

1. Serbest zamanı zevk alarak yaĢamak,  

2. ĠĢten farklı bir Ģeyler yapmak,  

3. ArkadaĢlarla etkileĢim kurmak,  

4. Yeni deneyimler yaĢamak,  

5. Bir Ģeyler baĢarma duygusu yaĢamak,  

6. Yaratıcılık duygusunu tatmak,  

7. Toplumsal yarar elde etmek,  

8. Zaman geçirmek. 

           ÇalıĢmamızda serbest zamanda yapılan fiziksel aktite durumuna göre öğretim 

elemanlarının sosyodemografik özellikleri incelenmiĢtir. Sosyodemografik özellikler 

arasından yaĢ, medeni durum, cinsiyet, eğitim durumu, gelir durumu değiĢkenleri üzerine 

yoğunlaĢılmıĢtır. 
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1.1.5.1. Serbest Zaman Ve YaĢ  

Her birey serbest zamanlarını değerlendirme etkinlikleri bakımınca farklı Ģekilde 

değerlendirilir. Örneğin; toplumumuzda çocukluk çağını geçmiĢ bireyler serbest zamanlarında 

etkinliklere katıldığında bunu bir serbest zaman değerlendirme olarak görürken; çocukların 

serbest zaman etkinlikleri yanlızca oyun baĢlığı altında ele alınmıĢtır. Torksilden (2005) 

serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan bireyleri o aktivitelerden eğlence ve hoĢnut 

oldukları için olgunluk çağına gelmiĢ bireylerin bir oyunu olarak değerlendirmiĢtir. 

           Her bireyin geliĢim görevleri itibariyle yaĢadığı evreler aynıdır. Bu geliĢim evrelerinin 

bazı dönemlerinde birey hayatında aileden bir nebze uzaklaĢıp arkadaĢı ve sosyal ortamı ön 

plana çıkarır. Özellikle çoçukluk ve erinlik dönemlerinde bireyler arkadaĢ çevresine daha 

yakın tavır sergiler. O yaĢtaki bireyler arkadaĢ ortamına daha iyi görünmek, sevilmek ister. 

Bu noktada arkadaĢlarıyla serbest zamanlarında sosyal ortam amaçlı yapılan rekreatif 

faaliyetlerin etkisi büyüktür. SosyalleĢme sürecinde bu aktiviteler oldukça önemlidir (KılbaĢ, 

2001: 49).   

Serbest zaman bireylerin kendine olan güveninin artması, kiĢisel geliĢiminin 

sağlanması ve grup içinde rol alabilme yetisini geliĢtirdiği için önemlidir. Özellikle ergenlik 

dönemindeki bireyler bu yaĢ döneminde daha ön planda olmak ve kendini göstermek 

isteyeceğinde serbest zaman etkinlikleri bu yaĢ grubu bireyleri için ayrı bir önem 

taĢımaktadır. Bammel ve Bammel (1992: 433), her birey serbest zamanını istediği Ģekilde 

değerlendirmekte özgürdür. Ergenlik yetiĢkinliğin bir önceki dönemi olduğundan bu 

dönemdeki bireylere serbest zaman aktiviteleri bir ömür boyu etkili durumda olacaktır. Bu 

bireylere serbest zaman etkinlikleri önerilirken etkili, verimli  ve sağlıklı olabilecekleri 

etkinlikler, aktiviteler önerilmesinin gerektiğini söylemiĢtir. 

Serbest zaman insan yaĢamında olmazsa olmaz bir kavram haline gelmiĢtir. Çünkü 

serbest zaman bireylere sosyal, biliĢsel ve fiziksel alanlarda çeĢitli fayda sağlar. Mannel, 

Zuzanek ve Larson (1988)‟nun belirttiklerine göre serbest zamanını verimli geçiren ve bu 

zaman diliminde doyum alan insanlar herhangi bir alandaki doyumlarının da geliĢmelerini 

sağlar (Wang vd., 2008: 69).      

Ülkemizde eğitim belirli parçalara ayrılmıĢ ve her aĢamada bireyler belli yaĢ 

gruplarında eğitimini sürdürmektedir. Ergenlik dönemi bireyleri düĢünüldüğünde üniversite 

aamasında halen devam etmektedir. Bu dönemdeki bireylerde ben merkezci düĢünce, 

perspektif alma ve ergen efsanesi devam ettiği için bireyin ilgi ve yeteneklerini 
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keĢfedebilmesi diğer insanlarla iletiĢiminin üst düzeye geçebilmesi için serbest zaman 

faaliyetlerine zorunlu hale gelmektedir (Gökmen vd., l985: 98).   

Zamanın güzel Ģekilde geçirilmesi ile akademik baĢarı bağlantılı iki konudur. Zamanın 

faydalı geçirilmesi, dolayısıyla serbest zamanların iyi değerlendirilmesi üniversite 

öğrencilerinin akademik anlamdaki baĢarısını olumlu yönde etkilemektedir (Alay, 2000: 704).    

Üniversite hayatında yaĢ itibariyle renkli, çok hareketli ve çeĢitli etkinlikler içeren bir 

yaĢam biçimi vardır. Burada eğitim alan bireyler bir biri ile tanıĢıp sosyal bir ortam 

oluĢturmalarının yanı sıra serbest zamanlarını verimli Ģekilde geçirmektedir. Üniversitelerin 

düzenlemiĢ olduğu etkinliklerin Ģüphesiz en büyük amacı serbest zaman aktivitesine katılan 

bireylerin akademik performansını stressiz yaĢama bağlayarak arttırmaktır. Bu baĢarının 

sağlanması ancak sistematik bir düzen ile ortaya konulabilir. Çünkü serbest zamanı 

değerlendirmenin baĢında rekreatif faaliyetler gelir. Bu rekreatif faaliyetler bireylerin ilgi 

yeteneklerine göre ayarlanıp sistemli bir Ģekilde sunulduğunda olumlu sonuçlar alınacaktır 

(Gül, 2004: 62-66).   

ÇalıĢmalardan da anlaĢılacağı gibi serbest zaman faaliyetleri seçiminde her yaĢ 

dönemi ilgileri farklı olabileceğinden, serbest zaman içerisindeki faaliyetler farklılıklar 

gösterebilmektedir.  

1.1.5.2. Serbest Zaman ve Kültür  

Serbest zaman kavramı tarih boyunca bir çok anlam yüklenerek kullanılmıĢtır. Bu 

kavramın Ģuanki anlamını kazanması çalıĢma hayatının çok sık ve önemli olduğu sanayi 

devrimidir. Kültür, bir toplumun gelenek görenek adetlerini oluĢturan değerlerin tümüne ait 

bir kavramdır. Her toplumun kendine özgü bir yapısı kimliği vardır ve bu kültür kimliği 

ülkelerin vitrinidir ülkelerin ulusal değerleridir toplumların birbirinden farkını oluĢturur. 

Kültü toplumların tüm değerlerini içine alan toplumların hayat tarzlarından düĢünce 

felsefesine kadar herĢeyi içine alır (Giddens, 2005: 704). Her toplumun belli bir yaĢantısı 

dünya görüĢü vardır her toplumun kültürü hayat felsefesi bazen benzerlik gösterirken bazı 

durumlar da ise farklılık gösterir. Kültür bir çok değiĢkenin birleĢmesi ile oluĢmuĢ bir 

kavramdır. Bu kavram yanlızca gelenek görenekleri içine almaz ayrıca sportif ve rekreatif 

faaliyetler de toplumdan topluma farklılık gösterir. Örneğin;Amerika'da beyzbol sporu 

yaygınken ülkemizde futbol daha ilgi alanına giren bir spor dalıdır. GeliĢen ve geliĢmekte 

olan ülkelerde iĢ hayatı süresi daha düzenli Ģekilde düzenlenmiĢtir. Bu ülke bireyleri serbest 



19 

zamanı  değerlendirirken önem verip mantıklı Ģekilde değerlendirirken geliĢmemiĢ ülkelerde 

serbest zamanı değerlendirme bu denli önemli değildir (Dattilo, 2015: 148-165). 

 

1.1.5.3.  Serbest Zaman- Cinsiyet ve Medeni Hal  

Cinsiyet, kadın ve erkek bireyler arasındaki doğal, biyolojik farklılığa göre 

sınıflandırma sonucu oluĢmuĢ bir kavramdır. Cinsiyet her anlamda ve her alanlarda farklı 

anlamlar taĢır. Cinsiyet insanlar arasında hem fiziksel hem de biliĢsel anlamda farklı bir 

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

Culp (1998), Henderson (1993), Moccia (2000), Altergot ve Mc Creedy (1993) yapmıĢ 

oldukları araĢtırmada serbest zamanın önemini cinsiyet açısından ortaya koymuĢlardır. 

Bireylerin bebeklik döneminden baĢlayıp yetiĢkinlik dönemine kadar katıldığı serbest zaman 

etkinliklerine bakıldığında bireyler yaĢamın ilk kısımlarında benzer serbest zaman 

etkinliklerine katılırken zamanla ilgi duyulan ve aktif olarak katılınan serbest aman etkinliği 

zamanla cinsiyete göre değiĢmiĢtir. Bu nedenle cinsiyet kavramı serbest zamanı 

değerlendirirken önemli bir değiĢken olmuĢtur (Demir ve Demir, 2006: 26).   

Serbest zamanı değerlendirmek bireyin kendi özgür iradesine bırakılmıĢ bir durumdur. 

Erkek ve kadın bireylerin genel anlamda ilgi ve yetenekleri farklılık gösterdiği için serbest 

zaman etkinliği de farklılık göstermiĢtir. Çünkü her birey serbest zaman etkinliğine katılırken 

öncelikle bu etkinliğe ilgi duyması gerekir. Erkek ve kadın bireyler serbest zaman etkinliğine 

katılırken daha çok arkadaĢ gruplarının olduğu etkinliği isteyecektir. Ġki cinsiyet grubu da 

incelendiğinde kendi cinsiyetindeki bireylerle serbest zamanı değerlendirme eğiliminde 

oldukları anlaĢılmıĢtır. Erkek bireyler yapısı gereği daha iri kas ve iskelet sistemine sahiptir. 

Her birey kendine uygun olan serbest zaman etkinliğini yapacağından erkek bireylerin kas 

gücü gerektiren etkinliklere daha çok ilgi duyduğu, kadın bireylerin ise gündelik hayatta daha 

çok iĢimize yarayacak ve ince kas gruplarını çalıĢtıracak etkinliklere ilgi duyduğu 

anlaĢılmıĢtır (Torkildsen, 2005: 46-49).   

Cinsiyet günümüzde yaĢayan her bireyin sahip olduğu bir kavramdır. Cinsiyete göre 

herkesin istediği beklediği ve amaçladığı istekleri vardır. Ancak bu istekler kadın ve erkek 

bireylere göre farklılık gösterebilir. Bu beklentiler cinsiyet rollerini belirler. Erkek doğası 

gereği baskın bir karakter olup kadına göre daha sorumlu ve aktif olması beklenirken kadınla 

çevresiyle daha uyumlu ve ince düĢüncelidir. Bu bireylerin cinsiyet rollerini oluĢturur 

(Wilson, 1980: 98).    
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Erkek ve kadın bireylerin toplum içerisindeki rollerine göre serbest zamanı 

değerlendirme faaliyetlerini konu alan bir çalıĢmada Henderson ve diğerleri (1996:22) kadın 

ve erkek bireylerin ilgi ve yeteneklerinin farklı olmasına bağlı olarak  hayat içindeki 

düĢüncelerinin ve engellerin farklı olduğunu buna bağlı katıldıkları rekreatif faaliyetlerin 

farklılık gösterdiklerini belirlemiĢlerdir. 

Serbest zamanı değerlendirmede toplumsal cinsiyet rollerinin etkili bir değiĢken 

olduğu çalıĢmalardan da anlaĢılabilmektedir. Bireylerin iĢten arta kalan serbest zamanlarında 

cinsiyetlerine göre seçtikleri serbest zaman faaliyeti, ilgilerine göre değiĢebildiği için farklı 

faaliyetler yaparak zamanlarını değerlendirebilir. 

 

1.1.5.4. Serbest Zaman Ve Eğitim 

Günümüz çağında teknolojik ve bilimsel geliĢmeler alanında bir çok mesafe 

katedilmiĢtir. Ġnsanlar teknolojiyi hayatının her alanında kullanmaya baĢlamıĢ ve yaĢamının 

baĢrolüne koymuĢtur. Çağımızda yaĢadığımız bu geliĢmeler yeni bilgiye ulaĢmak ulaĢılan 

bilginin pratiğe uygun Ģekilde kullanılabilmesinin önünü açmaya çalıĢmıĢtır. Bu denli geliĢim 

eğitimde de değiĢimlerin önünü açmıĢtır. Serbest zaman eğitim anlayıĢını bu Ģekilde 

değiĢtirmiĢtir.    

Serbest zaman insanlara yöneliktir. Ġnsanlar çalıĢma dıĢındaki zaman dilimini istediği 

biçimde kullanmak ve hoĢlandığı aktiviteleri yapmakta serbesttir. Bireyleri bu zamanlarını 

değerlendirmede kullanabileceği yolları önermede serbest zaman eğitimi verilirken insanlar 

için yararlı olan gerek bedensel gerekse zihinsel doğru değerlendirme biçimleri toplum ve 

eğitim için yararlı olacaktır (Ağaoğlu, 2002: 19).  

Serbest zaman eğitimindeki temel amaç bireylerin kendini geliĢtirmesi serbest zaman 

aktivitesi seçerken kendi isteklerine uygun etkinliği seçebilmesinin önünü açmak hayat 

gayesine uygun etkinlikler yapmasına yönlendirmek olmalıdır. Bu sistem toplum yapısında 

daha hür ve özgür bireylerin yetiĢmesine yardım edecektir (Tekin, 2009: 31).    

Serbest zaman bireylere yöneliktir. Bu zaman diliminde uygulanan aktiviteler 

etkinlikler toplumda yaĢayan bireylerin menfaatine olmalıdır. Serbest zamanlarını uygun 

değerlendirbilen insanlar toplumun yapısına geliĢim sağlayacak ve serbest zaman hedefine 

ulaĢacaktır. Bu sebeplerden serbest zaman saatleri her bireye uygun bir Ģekilde düzenlenmeli 

herkese olanak sağlamalıdır (Torkildsen, 2005: 46-49). 
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1.2.Rekreasyon Kavramı  

Rekreasyon, yenilenme, yeniden yaratılma veya yeniden yapılanma anlamına gelen 

Latince “recreatio” kelimesinden gelmektedir. Dilimize ise Ġngilizce “Recreation” 

kelimesinden girmiĢtir. Rekreasyon bu anlamıyla ele alındığında insanların, çalıĢma aktivitesi 

neticesinde tükettikleri fiziksel ve mental kaynaklarını “yeniden yapılandırma – yeniden 

yaratma” amacıyla gerçekleĢtirilen faaliyetlerdir. Rekreasyon, daha iyi bir çalıĢma (iĢ) 

performansı için kiĢisel olarak ruh, düĢünce ve bedeni yenileme amaçlı, aktif veya pasif bir 

deneyimdir (Yılmaz vd., 2006: 13).   

Rekreasyon bireylerin hayallerine ve düĢüncelerine rehberlik eden bir kavramdır. 

Rekreasyon ile kiĢiler çeĢitli fiziksel aktivitelere katılarak isteklerinin sonucu ortaya çıkan 

güdüleri doyurur ve daha mutlu bir yaĢam sürer (Ġlhan ve Balcı, 2004: 18).  

Rekreasyon genel anlamda bireyin yenilenmesi, yeniden yaratılması sürecidir. 

Rekreasyon genellikle iĢten farklı bir eylemi veya sosyal boĢ zaman aktivitelerini 

içermektedir (Çolakoğlu ve Yenel, 2003: 147). Birey bu süreç içerisinde iĢ için tekrar 

yenilenmektedir (Torkildsen, 2005: 46-49). 

Rekreasyon, anlamı bakımından bir çok alanı içerir. Bu kavram oyuncu ya da izleyici 

olarak ferdi ve toplu yapılan aktivitelerin içerisinde görev almayı, insanlara zevk veren spor 

ve fiziksel aktiviteye katılmayı kapsar (Gökdeniz, 2003: 30). 

 Rekreasyon'da önemli olan gönüllülüktür. Birey rekreatif faaliyetlere kendi isteği ile 

katılım sağlamalı tamamen kendi zihinsel ve biliĢsel durumunu korumak ya da bunları 

yükseltmek amacı ile katılmalıdır. Birey rekreatif faaliyetler sayesinde hem kendi geliĢimine 

katkıda bulunur hem de fiziksel ve biliĢsel anlamda kendini iyi hale getirir (Özdemir vd., 

2006: 6). 

Rekreasyon, zorunluluk esasına dayanmayan bireylerin kendi istekleri ile katıldıkları 

rahatlatıcı aktivitelerin tümüdür (Can vd., 2006: 10). Kraus (1985) klasik anlamda 

rekreasyonu, “kiĢiyi zorunlu iĢ ve etkinliklerinden sonra yenileyen, dinlendiren ve gönüllü 

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

Bu tanımlardan yola çıkarak  insanların rekreatif faaliyetlere katılımını 

sosoyodemografik, biliĢsel ve sosyoekonomik etkenlerin yönlendirdiği sonucuna varılır. 

Ayrıca Rekreasyon; 

            1-Bir çeĢit etkinlik ya da etkinliklerdir.  
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            2-Bireysel ya da grupsal katılımlar Ģeklinde olabilir.  

            3-Bu etkinliklere katılmak psikolojik ve fizyolojik doyumlara yol açar.  

            4-Etkinliklere katılmada gönüllülük esastır.  

            5-Etkinliklere katılmak bireylerde çeĢitli geliĢmelere neden olabilir.  

            6-Etkinliklere etken ya da pasif olarak katılınabilir.  

            7-ĠĢ dıĢı planlamayı ve organizasyonu gerektirir.  

            8-Etkinliklere katılanlar için bir çeĢit eğitim süreci gerektirir.  

9-Gönüllü katılanların organizasyonu ile gönüllü liderlerin katkısı önemlidir (Tekin, 

2009: 59). 

            Genel olarak rekreasyon, 'kiĢisel doygunluk ve zevk için, insanların birey olarak yada 

topluca serbest zamanlarını değerlendirmek için yaptıkları çeĢitli eylemler' olarak 

tanımlanabilir. Bu eylemler sonucunda insanlar tatminkar duygularla dolar, tazelenir, canlanır 

ve çalıĢma hayatına yenilenerek güç kazanarak ve stresten arınmıĢ olarak döner (Hazar, 2009: 

147). 

        

             1.2.1.Rekreasyonun Özellikleri 

 1) Her bireyin istediği ve ilgi duyup yeteneği olduğu rekreatif faaliyeti seçmekte 

öncelikle kendi isteği ile olmalıdır, 

 2) Rekreasyon kiĢiye değerli hissettirir, 

            3) Rekreatif faaliyetlere serbest zamanlarda katılım sağlanabilir, 

            4) Rekreasyon boĢ zamanlarda yapılır, 

            5) Her yaĢtaki ve cinsteki insanların faaliyetlerine katılmalarına imkan verir, 

            6) Rekreasyonel faaliyetlerdeki seçim yapmak kiĢinin kendine aittir, 

            7) Rekreasyonel faaliyetler, her türlü açık veya kapalı ile her mevsim ve iklim 

Ģartlarında uygulanabilmektedir, 

            8) Rekreasyon bir faaliyet gerektirir, 

            9) Rekreasyon bir çok alanı kapsar, 

           10) Rekreatif faaliyetler evrensel olarak uygulanmaktadır, 
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           11) KiĢide haz ve neĢe oluĢturan bir uygulamadır, 

            12) Rekreasyonel faaliyetlerin kiĢiye toplumsal ve kiĢisel özellikler kazandırması 

öngörülür. 

           13) Rekreasyonel faaliyetleri rekreasyon uzmanları tarafından düzenlenir, 

           14)Rekreasyon katılımcılarda bir deneyim oluĢturur (Gül, 2004: 67-68). 

            1.2.2. Rekreasyonun Sınıflandırılması 

            Rekreasyonun sınıflandırılmasında birden çok kriter bulunduğu için tek bir 

sınıflandırma yapmak oldukça zordur. Bunun nedeni rekreasyonun çok yönlü bir terim 

olmasından kaynaklanmaktadır. 

            Rekreasyonun kavramı bir çok alanı kapsayıp içine almıĢtır. Rekreasyonun 

sınıflandırılması bir çok Ģekilde yapılabilir zira bireyler rekreatif faaliyetlere katılım sağlarken 

istek ve amaçlarının önemi büyüktür buna bağlı olarak bireyler bu Ģekilde de bir rekreatif 

faaliyet amacı oluĢturmaktadır. Her birey rekreatif faaliyetlere katılım sağlarken ister birey 

ister grupla aynı amaç ya da farklı amaçlarla katılım sağlayabilir. Bu nedenle rekreasyonu çok 

yönlü sınıflandırma yapmak daha uygun olabilir (Ergül, 2008: 2-11). 

             

            1.2.2.1.Amaçlarına Göre Rekreatif Faaliyetler 

            Dinlenme amacıyla yapılan rekreasyon etkinlikleri; serbest zamanın tamamen 

dinlenmek, yani beden ve ruh sağlığının devam ettirilmesi veya korunması için yapılan 

etkinliklerle değerlendirilmesidir.  

            Kültürel amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri; serbest zamanın, eski sanat ve tarihi 

eserlerin, müzelerin gezilmesi ve diğer kültürel faaliyetlerle değerlendirilmesidir.                        

            Toplumsal amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri; toplumsal iliĢkiler kurmak ve 

geliĢtirmek amacına yönelik serbest zaman değerlendirme etkinlikleridir.  

            Sportif amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri; aktif spor yaparak, veya pasif Ģekliyle 

seyirci, taraftar, yönetici veya baĢka bir Ģekilde serbest zamanın sportif etkinliklerle 

değerlendirilmesidir.  

            Turizm amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri; öncelikle tatil dönemlerinde bulunduğu 

mekândan, baĢka mekânlara gezmek, görmek amacıyla gitmek suretiyle serbest zamanı 

değerlendirmektir.  
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            Sanatsal amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri, sanatın birçok dalından biri veya 

birkaçı ile uğraĢarak serbest zamanların değerlendirilmesidir (Ergül, 2008: 2-11). 

            1.2.2.2.ÇeĢitli Kriterlere Göre 

            a. YaĢ faktörüne göre, çeĢitli yaĢ gruplarının kendi özelliklerine göre tercih ettikleri 

etkinlikler.  

            b.    Faaliyete katılanların sayısına göre, ferdi, grupla, kitlesel veya aile olarak 

katılınan rekreatif etkinlikler.  

            c. Zamana göre, yazın, kıĢın, veya baĢka bir mevsimde yapılabilen rekreatif 

etkinlikler. Ayrıca günlük ve hafta sonları ile emeklilik dönemlerini kapsayan uzun serbest 

zamanlarda gerçekleĢtirilen etkinlikler.  

            d. Kullanılan mekana göre, açık veya kapalı alanlarda yapılan etkinlikleri 

kapsamaktadır.  

            e. Sosyolojik muhtevaya göre, lüks, geleneksel ya da belirli halk kesimlerinin 

desteklenmesiyle katılımın sağlandığı rekreasyon etkinlikleri (Ergül, 2008: 12). 

 

1.2.2.3.Özel ĠĢlevlerine Göre 

            Ticaret Amaçlı Rekreasyon: Bireyler yaptıkları ve katıldıkları rekreatif faaliyetlerle 

hem yeni bir iĢ sektörü oluĢturur hem de serbest zamanlarını sağlıklı Ģekilde değerlendirip 

ticari fonksiyonlara katkı sağlar.  

            Sosyokültürel Rekreasyon: Her toplumun sosyal iliĢkiler anlamında bir kültürü 

vardır. Misafir etme daveti bizim kültürümüzde önemli bir yeri vardır. Bu tarz kültürel 

etkinlikler insanlar arası iliĢkileri geliĢtirir ve ekonomik etkenlerle alakalıdırç. Refah düzeyi 

artan bireyler sosyokültürel rekreatif faaliyetlere katılımı da arttırır (Ergül, 2008: 12).                           

            Toplumlararası Rekreasyon: Modern çağın bir sonucu olarak serbest zaman 

değerlendirme kavramı son yıllarda önemini arttırmıĢtır. Bireyler bunun sonucu olarak gerek 

ülke içinde yaptığı rekreatif faaliyetlerin yanında uluslararası anlamda gezi,gözlem 

etkinliklerini de arttırmıĢlardır. 

            Estetiksel Alan Rekreasyonu: Eğitim düzeyi yüksek bireylerin tercih ettiği 

rekreasyon türüdür. Bu bireyler tiyatro,bale,bilgi Ģöleni gibi etkinliklerin katılarak bu 

rekreasyon tipini oluĢturmuĢtur. 
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            Fiziki Alan Rekreasyonu: Spor dalları olarak çeĢitli alanlarda yapılan fiziki 

etkinlikleri kapsar. Bu rekreasyon türünde insanların spora yöneleceği Ģekilde sportif faaliyet 

ekipmanları ile spora yönlendime yapılır ve herkese imkan eĢitliği ile spor yapma Ģansı tanınır 

(Ergül, 2008: 14).  

           Spor Rekreasyonu: Rekreatif faaliyetler temelde spor ve fiziksel aktiviteden ayrı 

düĢünülemez. Rekreatif faaliyetler spor ve egzersizle daha sağlıklı nesiller yetiĢtirilmesinde 

büyük katkı sağlar (Tekin, 2009: 16).  

                Bu tanımlara bakılarak Sportif Rekreasyon, serbest zamanını kaliteli ve sağlıklı bir 

Ģekilde değerlendirmek isteyen bireylerin bu zaman diliminde sporsal faaliyetlerde 

bulunmasını içerir. Sporsal faaliyetler eğer birey iĢ zamanından arta kalan zamanda yapılıyor 

ise rekreasyon; iĢ olarak zorunlu katılım oluyor ise iĢ kavramı olarak geçer (Ergül, 2008: 15). 

 

            1.2.2.4.Katılımcı Sayısına Göre Rekreatif Faaliyetler 

            Bireysel Rekreatif Faaliyetler; insanların iĢten arta kalan serbest zamanlarında tek 

baĢlarına yaptıkları rekreatif faaliyetlerdir. Örneğin; Tek baĢına yapılan koĢular, yürüyüĢler 

v.b. 

            Grupla Rekreatif Faaliyetler; Bireyler bilgi alıĢveriĢi yapmak karĢılıklı 

deneyimlerini birbirlerine aktarmak için bu faaliyette bulunur. Ġnsanlar bu rekreatif 

aktivitelerine katılımları sayesinde bir grubun düĢüncelerini benimser ve o grubun niteliklerini 

taĢırlar. Grupla rekreasyon faaliyetlerine takım sporlarından voleybol, basketbol turnuvaları, 

eğlence amaçlı salon futbol maçları, halı saha maçları, toplu yürüyüĢler, doğa gezileri ve toplu 

müzik aktiviteleri ve faaliyetleri örnek olarak gösterilebilir (Hacıoğlu vd., 2003: 19).      

            1.2.3.Rekreasyona Duyulan Ġhtiyaç ve Nedenleri 

            Rekreasyon birçok toplumda serbest zamanı değerlendirebilmek için önemli bir 

etkendir. KiĢiler serbest zamanlarını değerlendirebilmek için genellikle rekreatif faaliyetlere 

yönelirler. Bu rekreatif faaliyetler sayesinde iĢte arta kalan zamanlarını kendilerini 

yenileyerek, iĢe daha hazır bir hale gelirler.Bu nedenlerle rekreasyon hem kiĢisel olarak hem 

de toplumsal olarak bir ihtiyaçtır.   
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            1.2.3.1.Bireysel Olarak Rekreasyona Duyulan Ġhtiyaç Nedenleri 

            1) Fiziksel geliĢimi sağlar 

            2) Psikolojik açıdan sağlıklı bireyler yetiĢtirir 

            3) Bireylerin sosyal ve kiĢilerarası zeka türünü geliĢtirir 

            4) Bireylerin ilgi ve yeteneklerini keĢfedip geliĢtirmesini sağlar 

            5)Ekonomik hareketi arttırır 

            6)Ġnsana mutluluk sağlar (Akıncı, 2011: 15). 

            1.2.3.2.Ulusal Açıdan Rekreasyona Duyulan Ġhtiyaç Nedenleri 

            1) Toplumsal kimliğin oluĢmasını ve toplumdaki bireyler arasında dayanıĢma sağlar. 

            2) Toplumda özgür bireyler yaratıp görüĢlerini ifade eden insanlar yetiĢtirir (Soykan, 

2004: 61 ). 

            Serbest zaman kavramı geçmiĢ yıllarda üzerinde durulup değer verilen bir kavram 

değildi. ÇalıĢma hayatının artmasıyla birlikte bu kavram değer kazanmıĢ ve insanlar serbest 

zaman kavramının değerlendirilmesi kavramının üzerinde durmaya baĢlamıĢtır. Karaküçük'ün 

'boĢ zamanları iki tarafı keskin kılıca benzetmek mümkündür. Olumlu kullanılırsa, kiĢisel ve 

toplumsal geliĢimi,olumsuz kullanılırsa bunalım baĢıboĢluk gibi sorunlar doğurabilir' 

Ģeklindeki ifadesi konuyu net bir Ģekilde açıklamıĢtır (Ġlban ve Özcan, 2003: 46 ). 

            Rekreasyon kavramı eğitimi desteklediği, kültürel ve ekonomik kalkınmayı 

hızlandırdığı ve çalıĢma verimini arttırdığı için önemli, beden ve ruh sağlığının onarılması ve 

korunması,toplum için zararlı davranıĢların engellenmesi açısından da gerekli bir olgudur 

(Pulur, 2003: 497 ). 

 

            1.2.4.Rekreasyon Ve Spor 

            Spor çok köklü ve anlamı eski çağlara dayanan bir anlama sahip olmakla birlikte, her 

geçen gün toplum hayatında daha önemli bir yer teĢkil etmeye baĢlayan bir olgu olarak 

karĢımıza çıkmaktadır (Soydan, 2006: 2).    

            Spor çok yönlü bir kavram olup hem izleyiciyi hem de aktiviteye katılanları bir çok 

açıdan etkiler. Spora katılan bireyler yarıĢmayı kazanmak için bir rekabet içine girer ve fiziki, 



27 

biliĢsel, sosyal açılardan geliĢimini sağlarken spor olgusuna katılan bireyler için heyecan 

verici bir aktivitedir (Hazar, 2009: 29). 

            Günümüz teknolojisini de göz önüne alırsak,sanayi alanındaki ilerlemeler,hızla geliĢen 

kentleĢme süreci,boĢ zaman olarak nitelendirdiğimiz serbest zaman olgusunun artmasıyla 

birlikte spor kavramı daha da değiĢik ve önemli bir boyut kazanmıĢtır (Bakırözü, 2001: 1). 

            Spor ve rekreasyon birbirinden ayrı olarak düĢünülemeyecek kadar bağlı iki 

kavramdır. Spor rekreasyonun en kapsamlı ve yararlı dallarından birini oluĢturur. Bireyler 

serbest zamanlarında katıldıkları rekreatif faaliyetlerden biri olan spora katılarak hem sağlık 

açısından ileri bir düzeye gider hem de serbest zamanlarını zevkli bir Ģekilde geçirirler. 

Bireylerin serbest zamanlarını etkili bir Ģekilde geçirmek için illerde yapılan herkes için spor 

etkinlikleri rekreatif bir etkinliktir. Spor serbest zamanlarda zevk almak için yapılan bir 

etkinlik olursa rekreatif faaliyet gelir getiren bir uğraĢ olursa iĢ olarak geçer (Nimet, 2007: 

13).  

            Çağımızda toplumların refah ve kültür düzeylerinin bir göstergesi olarak anlam 

kazanan spor, sosyal ve kültürel hayatta giderek önemli olmaktadır.  Modern toplumlarda, 

serbest zamanların değerlendirilmesinde en çok baĢvurulan yollardan birisi de spordur. Spor, 

insanların boĢ zamanlarını karĢılamada önemli bir hareket alanı sağlarken, rekreasyon ise, 

sporun topluma yaygınlaĢması, tanınması ve sportif baĢarılar elde edilmesinde önemli roller 

üstlenmektedir. Rekreasyon kiĢinin temel gereksinimidir ve birey kendi isteğiyle bu 

etkinliklerde bulunmalıdır. Spor, rekreatif faaliyetlerin belki de en kapsamlı en önemli 

alanlarından birini oluĢturur. Sosyoekonomik etkenlere göre her ülkede yapılan serbest zaman 

etkinlikleri farklılık gösterir. GeliĢmiĢ ülkeler serbest zamanları etkili bir Ģekilde kullanmanın 

önemini anlamıĢ ve serbest zamanlarda bireyleri spora yönlendirip sağlıklı bir toplum yapısı 

oluĢturmaya çalıĢmıĢtır (GüngörmüĢ vd., 2006: 285-298). 

            Ġnsanların serbest zamanlarında sportif faaliyetlere aktif katılmayı tercih etme oranının 

yüksek olmasında ki iki temel neden sporun kiĢisel ve toplumsal geliĢime katkı 

sağlamasından kaynaklanmaktadır. Ayrıca sportif faaliyetlerin çalıĢma rahatlığı, her yaĢın, her 

cinsin ve herkesin zevk ve isteklerine cevap verebilecek çeĢitlilikte olması katılımı 

kolaylaĢtırmaktadır (Kurtalan, 2005: 19). 

            Csikszentmihalyi (1975) „e göre, uygun beceri düzeyinde sürdürülen etkinliklerin 

zamanın akıĢı içerisinde bireye haz vereceği öne sürülmektedir (Akarçay, 2002: 297). Bireyin 

serbest zamanında yaptığı etkinliklerden mutluluk duyması o etkinliğe olan ilgisini ve 



28 

devamlılığını belirler denilmektedir. Bu devamlılık sportif etkinlik süreci sonunda serbest 

zaman değerlendirme tercihi ile spor yapma arasındaki iliĢkinin güçlenerek devam etmesini 

sağlayabilir. 

 

1.3.Fiziksel Aktivite 

Fiziksel aktivite, bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal geliĢimini sağlayan bir eylem 

biçimidir. Fiziksel aktivite  enerji harcamasına yol açan ve kaslara dinlenme düzeyinden daha 

fazla uygulanan herhangi bir güç  olarak tanımlanabilir. Dolayısıyla,   kiĢinin fazla kas 

oranına sahip olması, fazla enerji harcaması  anlamına gelmektedir (Vural, 2010: 17).  

Bireysel gibi görülen fiziksel aktivite, mekan, ortam, hedef ve yapılıĢ sekliyle 

sosyaldir ve sosyal çevrede yapılır. Modern toplumlarda, serbest zamanların 

değerlendirilmesinde en çok baĢvurulan yollardan birisidir. Serbest zaman etkinliklerine 

katılan bireylerin hepsinin, katılmayanlara oranla fiziksel bakımdan sağlıklı ve sağlam 

oldukları geniĢ ölçüde kabul edilen bir gerçektir. Fiziksel aktivite etkinlikleri, insanın tüm 

organlarının geliĢmesine katkı sağlar. Açık havada yapılan fiziksel aktivite faaliyetleri, insanı 

bir bütün olarak sağlıklı bir yapıya ve yaĢantıya götürür. Özellikle açık hava serbest zaman 

etkinlikleri, fiziksel aktiviteler, ruh bozukluklarını ve hastalıklarını, stres, depresyon gibi 

durumları önler ve azaltır ( Tel, Köksalan, 2008: 261-278).  

Çağımızda bireylerin sahip oldukları stres oranları git gide artmakta ve bu bireylere 

zor bir ortam yaratmaktadır. Fiziksel aktivite bireylere serbest zamanlarında stressiz bir ortam 

yaratıp bireyleri biliĢsel, sosyal ve ahlaki açıdan tehlikelere karĢı korur. Bu Ģekilde hem 

toplum yapısındaki yozlaĢmayı engeller hem de toplum sağlığı açısından önemli yer tutar 

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

Birçok ülkede fiziksel aktivitenin düzenli ve yeterli bir düzeyde yapılamaması önemli 

bir sorundur. Bu nedenle, aktif yaĢam tarzının artırılması, ulusal ve uluslararası halk sağlığı 

önerilerinin önemli bir bileĢenini oluĢturmaktadır. Amerikan Spor Hekimliği Birliği (ACSM) 

ve Amerikan Diyetisyenler Birliği rehberine göre, yetiĢkinlerin haftanın her gününde veya 

çoğu gününde en az 30 dakikalık orta düzeyde Ģiddetli aktivite yapması gerekmektedir (Savcı, 

2006: 166-172). 
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1.3.1 Fiziksel Aktivite Türleri  

Fiziksel aktiviteyi ileri götürme kurallarına göre fiziksel aktiviteleri, 4 ana baĢlık 

altında toplayabiliriz (Zorba vd., 2006: 125-140). 

1.3.1.1 Dayanıklılık (Aerobik) Egzersizleri  

Fiziki bir hareketin uzun bir süreyle,  vücudun yorulmadan fiziksel aktivite yapmasına 

dayanıklılık denir. Dayanıklılık (aerobik) egzersizleri vücudun oksijen alma kapasitesi 

üzerinde arttırıcı bir etkiye sahip olup kas gruplarını dinamik ve ritmik olarak çalıĢtıran 

aktivitelerdir. Bu tür egzersizler belli bir Ģiddet ve sıklıkta yapılması gerekir. Dayanıklılık 

geliĢtikçe, tüm fiziksel aktiviteler daha fazla sürdürülebilir, yorulmadan gerçekleĢtirilebilir. 

Örnek olarak dayanıklılık düzeyini geliĢtiren aktiviteler;  düzenli ve sık adımlar ile bisiklete 

binme, bahçe ya da tarlada çalıĢma, yürüme, uzun sureli yüzme, tenis gibi aĢırı yüklenme 

olmayan aktiviteler verilebilir (Zorba vd., 2006: 125-140). Dayanıklılık egzersizleri,  kalbi 

güçlendirerek,  solunumla dolaĢım kapasitesini geliĢtirir (Akyol ve diğ., 2008: 48). 1 haftada 3 

gün, ideal olarak 5 – 7 gün düzenli olarak yapılmalıdır. Buegzersizlerin belli bir süresi 

olmalıdır, bu süresi bir haftada 150 dakika olmalıdır. Günlük 30 dakika ve haftalık 5 gün 

fiziksel aktivitede bulunmak yeterlidir. Bu durum 10 dakikadan daha az olmayacak Ģekilde 

bölümlere bölünebilir. Ġlk defa egzersize baĢlayan bireylerin baĢladığı andan itibaren günlük 

30 dakika aktivite sürdürmesi kabul edilmez. Gittikçe sure artırarak birkaç hafta içinde 

haftalık 150 dakika ile istenilen süreye varılabilir. Egzersiz esnasında rahatsızlık vermeyen bir 

ayakkabı ile rahat bir kıyafet giyilmelidir. Yapılan aktiviteyle aktivitenin yapılacağı ortama 

has muhafaza önlemleri alınmalıdır.  Örnek olarak, bisiklet kullanırken kask takmak,  yürüme 

esnasında güneĢten korunmak amacıyla Ģapkayla güneĢ gözlüğü kullanmak gerekmektedir 

(Özer ve Baltacı, 2008: 44-52). Aerobik çalıĢmalarının temelinde, alınmıĢ olan oksijenle 

alınması gerekilen oksijen arasında dengenin bulunmasıdır. Yağ sadece oksijenli ortamda 

eritilerek enerji verir. Organizma, aerobik egzersizlerinde kullanacağı enerji miktarının 

büyükçe kısmını yağdan giderir (Yazgan, 1992: 38). 

 

 

1.3.1.2. Kuvvet Egzersizleri  

Kuvvet, kasın dirence karĢı koyabilmesi yeteneği olarak tanımlandırılır. Yerden cismi 

kaldırıp,  yük taĢıması, ağır bir eĢya çekilmesi ya da itilmesi güçlü kasları gerektirmektedir. 

Örnek olarak,  yetiĢkin bir bireyin bir bavulu taĢıyabilmesi amacıyla kolda bulunan kaslarının 
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belirli oranda bir güce sahip olması gerekmektedir. Kuvvet ve ağırlık arasında doğru orantı 

vardır. Kuvvet arttıkça kaldırılabilen yük miktarı da artar,  kuvvet arttıkça öncekinden daha 

yüksek bir seviyeye sıçranabilir ya da elde bulunan bir cisim daha uzak mesafelere atabilir. 

Kuvvet çalıĢmaları,  kasların sert bir biçimde gerilmesiniöngören aktivitelerdir buna en güzel 

örnek; ağırlık kaldırmak, merdivenden çıkıĢı, sırtta çanta taĢımak, kol ve karın kaslarımızı 

güçlendirmek,  ağırlık ile güç antrenmanı gibi aktiviteler örnek olabilir. Bazen gündelik 

yaĢantı içinde mecburiyetten yaptığımız bu tür aktiviteleri,  sağlıklı bir yaĢam sürdürebilmek 

ve daha rahat gerçekleĢtirebilmek için yetiĢkin bir kiĢinin kas, hakim ve kuvvetini 

çoğaltmasıyla da muhafaza etmesi oldukça önemlidir. Kuvvet aktivitelerinin yararlarına 

bakacak olursa kemik ve kaslarımızı güçlendirir,  beden yağ miktarını düĢürür, kemik ve kas 

kitlesini çoğaltıp,  kaybını da önler. Kuvvet aktivitelerinin asıl hedefi; omuz-kol, karın, kalça, 

sırt ve bacak kasları benzeri bedenimizin büyük kaslarını güçlendirmektedir. Bu sebeple 

kuvvet aktiviteleri yapılırken vücudun üst, alt kısmıyla sağ ve sol, önle arka gövde kasları eĢit 

bir biçimde güçlendirilmelidir (Zorba vd., 2006: 125-140). 

 

1.3.1.3. Esneklik Egzersizleri  

Esneklik, geniĢçe bir çerçevede eklemlerin harekette bulunmasıdır. Bir baĢka deyiĢle, 

fiziksel aktiviteyi gerçekleĢtirirken bedeni rahatça hareket ettirebilme becerisi olarak bilinir. 

YetiĢkin bir kiĢinin esnekçe bir vücut yapısına sahip olabilmesi, gündelik yaĢam 

etkinliklerinin esnasında rahatça hareket etmesini sağlar. Omurganın esnek olunması, rahat bir 

Ģekilde ön ve arka tarafa doğru eğilebilinmesi için, bacak ve kalçanın bağdaĢ kurarak 

oturabilmemiz için, omuzun esnek kalması, sırtımıza uzanabilmemiz için Ģarttır. Düzenli 

olarak yapıldığında esnekliği arttıran diğer fiziksel aktiviteler yoga,  plates ve Tai Chi 

sayılabilir. Esneklik egzersizleri her eklem için ayrı ayrı yapılabilir. Esneklik bireysel 

faklılıklardan dolayı değiĢkenlik gösterebilir fakat zamanla bu beceri geliĢtirilebilir. Esnek bir 

vücuda sahip olabilmek günlük hayattaki iĢlerimizi daha rahat yapmamıza yardımcı olup 

sağlıklı bir yaĢam bize sunmaktadır (Özer ve Baltacı, 2008: 44-52). Esneklik amacıyla 

yapılmıĢ olan çalıĢmalara yürüme benzeri hafif Ģiddetli bir egzersizle baĢlamak gerekir. 

Ardından sürekli esneklik hareketlerine geçilmelidir. Esneklik aktivitesi esnasında istenilen 

germe seviyesine ulaĢıldığı esnada, 10 saniye süreyle gerili bir pozisyonda 

beklenebilmektedir. Germe ağrının olmadığı son noktaya kadar yapılmalıdır. Normal ritimde 

nefesin alınması gerekir ve bu esnada nefesin tutulmaması lazımdır. Esneklik egzersizlerinin 

ilerleyen süreçlerinde gerili bir biçimde 30 saniye seviyesine kadar yükseltilebilir. 
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Egzersizlerin soğuma ve ısınma dönemlerine esneklik çalıĢması eklenebilir. Dayanıklılık ya 

da güç antrenmanlarının bitmesiyle esneklik egzersizleri sürdürülebilmektedir (Zorba vd., 

2006: 125-140). 

  

1.3.1.4. Denge Egzersizleri  

Denge, vücudun destek yüzeyi içinde ağırlık merkezini koruma iĢlemi olarak 

tanımlanmakla beraber düĢmeden durabilme ve düzgün hareket edebilme yeteneği olarak da 

kabul edilen tanımları vardır. Bu yüzden görme duyusuyla, iç kulakta bulunan denge ve 

derinlik duyusunun sağlamlığı ile birey kaslarının istenilen düzeyde kuvvette olması 

gerekmektedir. Ġyi bir denge yapısına sahip bulunan kiĢi, parmak uçlarının üstünde çok rahat 

durabilir, gözler kapalıyken veya düz bir çizgi üzerinde yalpalamadan yürünebilinir. Bir 

ayaküstünde beklemek, parmak ucunda yürümek, belirli olmayan bir zemin üzerinde durmak, 

kaygan bir zemin yapısında düĢmeksizin yürüyebilmek amacıyla iyi bir denge gerekmektedir. 

Ġyi bir denge sahibi olmak, düĢülme olasılığını azaltmaktadır. Düzenli denge egzersizlerini 

yaparak denge geliĢtirilebilir. Kas gücünü, esnekliğini ve sağlamlığını geliĢtiren çalıĢmaların 

dengeyi olumlu etkilediği bilinmektedir (Özer ve Baltacı, 2008: 44-52). Dengeyi geliĢtirme 

amacıyla düzenlenen çalıĢmalara, basit ve dengede kalmaya gerek duyulan hareketlerle 

baĢlanılabilir. Bu hareketler, tek ayaküstünde durmak, diğer bacağını sağ, sol, ön ve arkaya 

doğru hareket ettirmek, bir ayaküstünde çömelip kalkmak, ayakucu veya tabanında yürüme 

Ģeklinde hareketler olabilmektedir. Denge çalıĢmalarına kolay seviyede baĢlanmalıdır. 

 

1.3.2.Fiziksel Aktiviteye Etki Eden Unsurlar 

Fiziksel aktivite yapma oranını, psikolojik, fizyolojik ve davranıĢsal değiĢkenlerin 

etkilediği görülmektedir. Fiziksel aktiviteyi engelleyen unsurlar arasında; en çok konu edilen 

zaman eksikliğidir (Pate vd., 1995: 402-407). Yapılan bazı araĢtırmalar teknolojinin hızlı 

geliĢmesi, ekonomik büyüme, ĢehirleĢme oranının artıĢ göstermesi gibi durumların bireyleri 

hareketsiz bir yaĢama yönlendirdiğini ve fiziksel inaktivite prevelansının geliĢmiĢ ülkelerde 

daha fazla olduğunu göstermektedir (Branca vd, 2007; Guthold vd, 2008: 114). Bazı 

çalıĢmalar ise yüksek sosyo-ekonomik gelire sahip bireylerin çeĢitli ve daha güvenli 

rekreasyonel alanlara ulaĢılabilir olduğunu ve böylece bireylerin aktif yaĢama 

yönlendirilmesiyle pozitif yönlü bir iliĢki olduğunu belirtmektedir. FA‟ya katılımda 

rekreasyonel alanlara ulaĢılabilirlik önemli olmakla birlikte (Cerin ve Leslie, 2008: 66), 
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cinsiyet, yaĢ, sosyo-ekonomik düzey, eğitim, çevresel (iklim, hava kirliliği, hava durumu 

gibi), psikolojik ve biyolojik faktörlerin de FA‟ya katılımı etkilediği belirtilmektedir (Karaca, 

2008: 54). 

Fiziksel aktiviteyi etkileyen unsurlar aĢağıdaki gibidir; 

 

1.3.2.1. Sosyodemografik ve Genetik Etmenler  

Cinsiyet, medeni hal, yaĢ, eğitim durumu, gelir seviyesi, görev yeri ve süresi 

sosyodemografik etkenlere verilecek örneklerden en önemlileridir. Bu örnekler arasında en 

önemlilerinden biri medeni hal üzerinde bir çok araĢtırma-geliĢtirme çalıĢması yapılmıĢtır ve 

bu çalıĢmaların bazılarında bu değiĢkenin olumlu etki yaptığı görülmüĢken kimi çalıĢmalarda 

negatif etkiye sahip olduğu anlaĢılmıĢtır (Trost vd., 2002: 34). 

 

1.3.2.2. Psikolojik, BiliĢsel ve Emosyonel Etmenler  

Bireyler fiziksel aktiviteye baĢlarken sosyal biliĢsel ve fiziksel bir çok etkene sahiptir. 

Birey serbest zamanlarında yaptığı fiziksel aktivite ile fiziki açıdan iyi görünmek, sosyal 

açıdan sağlıklı hale gelmek ve biliĢsel açıdan kendini daha fazla geliĢtirmeyi ister. Bu 

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

 

1.3.2.3. DavranıĢsal Nitelikler ve Beceriler  

Bireyler insanın olmanın gereği birçok özelliğe ve davranıĢ biçimine sahiptir. Bireyin 

sahip olduğu bir çok davranıĢsal durum fiziksel aktivitesini etkiler. Örneğin; spora karĢı bakıĢ 

açısı, alkol kullanımı, spor özgeçmiĢi fiziksel aktivite  durumunu etkiler. GeçmiĢte spor 

yapmıĢ bireyler spora daha yatkın ve fiziksel aktiviteye daha hassastır (Bozionelos ve 

Bennett, 1999: 517-529). Beslenmesine ve sağlıklı yaĢama dikkat eden bireyler genellikle 

fiziksel aktivite düzeyi de yüksek bireylerdir. Birbiriyle pozitif iliĢki içerisindedir (Brownson 

vd., 2000: 264-270).  

 

1.3.2.4. Sosyal ve Kültürel Etmenler  

Sosyal etkenler toplum içerisinde bireylerin bir nevi söz sahibi olup desteklenmesini 

anlatır. Sosyal etkenler ve çevre baskısı fiziksel aktivite düzeyini etkiler. Çevresinden fiziksel 
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aktiviteye yönlendirilen kadınların yönlendirilmeyenlere göre toplum içerisinde daha fazla söz 

sahibi olup aktif oldukları belirlenmiĢtir (Eyler vd., 1999: 781-789).  Fiziksel aktivite 

bireylerin sosyal açıdan aktif olmasını sağlayıp sosyal çevrede özgüveni daha yüksek olmasını 

anlatır (Öztürk, 2005: 18). 

 

1.3.2.5. Fiziki ve Çevresel Etmenleri  

Bireyin sahip olduğu çevre ve çevredeki imkanlar fiziksel aktivite düzeyini etkiler. 

Bireyler etrafında bir spor tesisi veya egzersiz yapabilecekleri sosyal imkanlara sahip olursa 

fiziksel aktiviteye katılımı arttırıp daha fazla süre sporla olan uğraĢlarını geçirecektir. Fiziksel 

aktivite yapılan ortamın özellikleri fiziksel aktiviteye karĢı olan hevesi arttıracaktır 

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

 

1.3.3.Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Faydaları 

Yapılan çalıĢmalar fiziksel inaktivitenin, fazla kilodan bağımsız olarak 

kardiyovasküler hastalıklar, yüksek tansiyon, diyabet, bazı kanser türleri (meme ve kolon), 

kas-iskelet sistemi gibi hastalıklara, psikolojik rahatsızlıklara neden olduğunu belirtmektedir ( 

Das ve Horton, 2012: 189-190). Düzenli yapılan fiziksel aktivite,   

- Yağ ve karbonhidrat metabolizmasında iyileĢme,   

- Ġnsülin duyarlılığı ve kan lipid profilinde iyileĢme,  

 -Kas kitlesinde artıĢ,  

- Maksimal oksijen tüketiminde artıĢ,  

- Submaksimal Ģiddette düĢük kalp atımı ve kan basıncı, 

- Mortalite ve morbiditide azalma,  

- Anksiyete ve depresyonda azalma,  

- YaĢam kalitesinde iyileĢme sağlar (ACSM, 2009: 632).   

Yetersiz fiziksel aktivite ve sağlıksız beslenme Amerika'da ikincil ölüm sebebii olarak 

kabul edilmiĢtir. Hastalıkları Önleme ve Kontrol Merkezi  verilerine göre fiziksel aktivitenin 

kanıtlanmıĢ yararlarına rağmen Amerikadaki eriĢkinlerin %60‟ının düzenli egzersiz 

yapmadıkları belirtilmiĢtir. Avrupa Birliği ülkelerindeki yetiĢkin insanların en az 2/3‟sinin 
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önerilen fiziksel aktivite düzeyine ulaĢamadıkları ve bunun geçtiğimiz yıllarda daha fazla 

düĢüĢ gösterdiği belirtilmiĢtir. Bu durumun asıl nedeni olarak, sosyal çevre, ulaĢım ve Ģehir 

planlamaları gösterilmektedir (Branca vd., 2007: 38).   

 

1.3.4.Fiziksel Aktivite ve Sağlık 

FA enerji döngüsünün önemli bir parçası olup hareketsiz bir yaĢam obezitenin en 

önemli nedenlerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Yapılan çalıĢmalar dünyada ve 

ülkemizde bireylerin giderek kronik hastalıklar ile karĢı karĢıya kalmalarının nedeninin 

hareketsiz bir yaĢam tarzı olduğunu göstermektedir. Sağlıklı bir yaĢam için orta Ģiddetten 

yüksek Ģiddete doğru yapılan egzersizlerin, mortalite riskini azalttığı belirtilmektedir. 

Aerobics Center Longitudinal Study (ACLS) tarafından yapılan araĢtırmalarda obeziteden 

kaynaklı kardio-vasküler hastalıklar, Tip 2 diyabet ve kanser gibi nedenlerden meydana gelen 

ölümlerin FA ile azaldığı belirtilmiĢtir (Branca vd., 2007; Donnelly, 2009: 51). Ülkemizde 

ise, hareketli yaĢam ile önlenebilecek hastalık yüzdesi 2012 verilerine göre koroner kalp 

hastalıklarında %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 yapmanın birçok yararı vardır. Düzenli egzersiz fiziksel uygunluğu artırır. 

AĢağıda gösterilen diyagram aktif olmanın iki faydasını gösterir. Ġlk faydası fiziksel uygunluk 

düzeyini, ikinci faydasıysa wellness ve sağlığı geliĢtirmesidir. Ġyi bir fiziksel uygunluk 

düzeyinin wellness ve sağlığı geliĢtirmesi sizi fiziksel olarak daha aktif kılar (IĢık, 2016: 17). 

Fiziksel Aktivitenin Faydaları Döngüsünde edindiğiniz faydalar yalnızca geleceğiniz 

için değildir. Bu faydalar fiziksel uygunluk, wellness, iyi bir görüntü, iyi hissetme, fiziksel 

olarak uygun/hazır olma, Ģeklinde özetlenebilir. Sağlıklı yaĢam stilini seçme, fiziksel olarak 

aktif olma, doğru yeme alıĢkanlıkları, ileride açıklanacak faydalara ulaĢma imkânı 

sağlayacaktır. Sağlıklı yaĢam seçimleri sizin kontrolünüzde olan pozitif sonuçlar doğuracaktır 

(Zorba ve Saygın, 2009:13). 
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Fiziksel aktivite faydalarının kapsamlı bir Ģekilde sınıflandırması ve sağlık üzerine 

etkileri üç baĢlık halinde incelenebilir (Bek, 2008: 96).   

 

           1.3.5.1.Fiziksel Sağlığımız Üzerine Olan Etkileri 

Fiziksel aktivitenin bedensel sağlığımıza olan etkileri iki alt baĢlıkta gösterilebilir.   

Kas Ġskelet Sistemi Üzerine Olan Etkileri :   

Kas kuvvetinin ve kas tonusunun arttırılması, korunması,  

Kas ve eklemlerin esnekliğinin artırılması ve korunması,   

Hareket alıĢkanlığının ve genel kondisyon, reflekslerin ve reaksiyon zamanının 

geliĢmesi,  

DuruĢ bozukluğunun engellenmesi ve postürün korunması,  

Vücut farkındalığının daha iyi bir duruma gelmesi,  

Denge ve düzeltme reaksiyonlarının geliĢmesi,  

Yorgunluğun azaltılması ve gecikmesi,  

Kas kasılması ve aktivite ile kemik mineral yoğunluğunun korunması ve osteoporozun 

önüne geçilmesi,  

Kas dokusunca kullanılan enerji ve oksijen miktarının artması,  

Olabilecek yaralanma, sakatlık ve kazalara karĢı bedensel korunmanın geliĢtirmesi 

(IĢık, 2006: 15-18).  

Diğer Vücut  Sistemleri Üzerindeki Etkileri:   

Kalp atım sayısı düĢer,  

Bir atımda pompalanan kan miktarı artar,  

Kalp ritmi düzenlenir,  

Atardamar ve  toplardamarların esnekliği artar,  

Damar hastalıklarına karĢı koruyup oluĢmasını engeller,  

Kalbi güçlenerek kalbe olan kan akıĢı artar ve kalp krizi geçirme riski azalır, ayrıca 

geçirilmiĢ kalp krizleriyle baĢa çıkma oranı artar,  
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MaxVO2 miktarını arttırır,  

Düzenli aktivite yapan kiĢiler diğerlerine göre daha kolay sigara içmeyi bırakırlar, 

ġeker hastalığı ve kan Ģekeri kontrolüne yardımcı olur,  

Vücudun su, tuz, mineral kullanımının dengelenmesine yardımcı olur,  

Metabolizmayı hızlandırır ve kilo alımının önüne geçer,  

Kadınlarda menopoza girme baĢlangıç yaĢını geciktirir, menopozun olumsuz 

etkilerinin hafifletir,  

Damar yapısına etkisinden dolayı beyine olan kan akıĢının artırır ve böylece erken 

bunama ve unutkanlık riski azalır,  

Beyin damar hastalıkları riski azalır (IĢık, 2016: 15-18). 

  

1.3.5.2.Psikolojik Dengemiz Üzerine Etkisi 

Fiziksel aktivitede birey kendine ayırdığı zamandan mutluluk duyar özgüveni artar,   

Kendini iyi hissetme ve mutluluk oluĢturur,  

Vücut ağırlığını koruduğundan dolayı bireylerin sosyalleĢmesini kolaylaĢtırır.  

Vücut farkındalığı ile özgüveni artırır.  

Bireylerin iletiĢim becerilerini geliĢtirir,  

DüĢüncelerin daha olumlu olması ve stresle baĢa çıkabilme yeteneğini geliĢtirir,  

Sosyal ve kiĢilerarası zeka türlerinde geliĢme görülür (IĢık, 2016: 15-18).      

1.3.5.3. Gelecekteki YaĢantımız Üzerine Etkileri   

Spor özgeçmiĢine sahip olan bireyler oluĢturur,  

Hızlı veya planlı ölüm risklerini azaltır,   

Genetik hastalık oranının riskini en aza indirir,   

MaxVO2'de geliĢme sağlayığ vücut dayanıklılığını arttırır,   

Ġskelet sistemi güçlenerek yaĢlılıkta sık görülen düĢmeler ve buna bağlı kırık riski 

azalır,  

Psikolojik problemler sonucu oluĢan hastalıkları azaltır (IĢık, 2016 : 15-18). 





38 

ĠKĠNCĠ BÖLÜM 

                         STRES VE STRESĠN MEYDANA GETĠRDĠĞĠ DURUMLAR 

2.1.Stres Tanımı 

Bugünkü anlamda olmasa da çok eski çalıĢmalarda yer alan stres kavramının kökeni 

Latince'de "Estrictia", eski Fransızca'da "Estrece" sözcüklerinden gelmektedir. Kavram 17. 

yy.'da felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlamlarında kullanılmıĢtır. 18. ve 19. yy.'da 

ise kavramın anlamı değiĢmiĢ ve güç, baskı, zor gibi anlamlarda objelere, kiĢiye, organa ve 

ruhsal yapıya yönelik olarak kullanılmıĢtır (Ekmekçi, 2008: 15). 

Günümüzde herkesin sıklıkla söz ettiği stres, yasamın bir gerçeğidir. Yapılan 

araĢtırmalar, herkesin stres tanımının kendine göre olduğunu göstermektedir. Örneğin, bir is 

adamının stres tanımlamasıyla laboratuvardaki bilim adamının stres tanımlaması ve stres 

kaynakları farklı olabilir. Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir araĢtırmada ise stresi 

tanımlamaları istendiğinde, öğrenciler stresi; sıkıntı, kaygı, üzüntü ve gerginlik süresinin 

uzaması, bunalım, gerginlik, bir Ģey yapmak istememe, günlük yasamda kiĢinin üzerinde 

baskı yapan etmenlerin bileĢkesi seklinde tanımlamıĢlardır (Deniz, Yılmaz, 2005: 26). 

Stres, günlük yasamda yediden yetmiĢe her yastan insanın çok sık kullandığı bir 

kavramdır. Modern toplumun hastalığı olarak ifade edilen stres, “vücuda yüklenilen özel 

olmayan herhangi bir isteme karsı, vücudun tepkisi” olarak tanımlanmaktadır ( Eriksen, 2011: 

631-646). 

Özet olarak stres; istenilmeyen bir duruma karĢı fizyolojik ve psikolojik olarak bir 

tepki olarak tanımlanabilir (Ekmekçi, 2008: 8). 

2.2.Stres OluĢmasının Nedenleri 

Ġnsan doğası gereği diğer insanlarla bağlantı ve iletiĢim içerisindedir. Ġnsanlar gerek 

dıĢarı çevresi ile iletiĢimi gerekse kendi içerisindeki iletiĢim açısından stres oluĢabilir. Bu 

stres basamakları 7 alt baĢlıkta incelenebilir; 

1. Bireylerin iç psikolojik dünyası sonucunda oluĢan stres faktörleri, 

2. Ġnsanların toplum içerisinde söz sahibi olmak ve kendini geliĢtirmek için oluĢan stres 

faktörleri, 

3. Ġnsan doğası gereği diğer insanlarla kurduğu iletiĢimin sonucu oluĢan stres faktörleri, 

4. ĠĢ hayatından kaynaklanan stres faktörleri, 
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5. Bireylerin sahip olduğu görevler sonucu oluĢan stres faktörleri, 

6. Bireyin yasadığı çevre ile ilgili stres faktörleri, 

7. Ġnsanların sahip olduğu sosyal çevre ile ilgili stres faktörleri olarak ele alabiliriz (Gökler, 

IĢıtan, 2012: 154-168). 

Bu belirtilen stres faktörleri alt dallara ayrılmıĢ ve stres düzeyine göre 4'e ayrılmıĢtır. 

Çok Yüksek Düzeyde Strese Neden Olan Faktörler 

1. Sosyal hayatta çok sevilen akraba,dost veya bir arkadaĢın ölümü, 

2. AnlaĢmazlıklar sonucu evliliğin son bulması, 

3. Mahkumiyet giyme, 

4. ĠĢkenceye maruz kalma, 

5. Bireyin sahip olduğu genetik ya da çevresel hastalıklar, 

6. ĠĢsiz kalmak, 

7. Sosyal hayatta çevre ve fiziki ortam değiĢimi (genetikbilimi.com, 15.06.2017). 

Yüksek Düzeyde Strese Neden Olan Faktörler 

1. Evliliğin son bulması sonucu tekrar barıĢma ve birleĢmenin olması, 

2. ĠĢ hayatının son bulması sonucu emekli olmak, 

3. Aile bireylerinde gözlenen ciddi rahatsızlıklar, 

4. Gebelik, 

5. Cinsel sorunlar, 

6. Yeni bir çocuk, 

7. Hayat içerisinde karĢılaĢılan maddi olanaksızlıklar (genetikbilimi.com, 15.06.2017). 

Orta Düzeyde Strese Neden Olan Faktörler 

1. Akrabalar arasında yaĢanan aileiçi sorunlar, 

2. Maddi olanaksızlıklar sebebi ile borçlanma, 

3. ĠĢ hayatında bireyin sorumluluktan kaynaklanan problemler, 

4. YetiĢtirilen çocukların evlenip yeni bir hayata baĢlaması, 
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5. Kadınların iĢ hayatına atılma ya da iĢten çıkarılması, 

6. Hayat Ģartlarından beklenmedik geliĢmeler yaĢanması, 

7. ĠĢverenle olan anlaĢmazlıklar (genetikbilimi.com, 15.06.2017). 

 

DüĢük Düzeyde Strese Neden Olan Faktörler 

1. Sürekli devam eden görevlendirmelerde oluĢan değiĢiklik, 

2. Eğitim kurumunun değiĢmesi, 

3. Bireyin geçiĢ döneminde yaĢadığı kiĢisel-sosyal geliĢimler, 

4. ĠnanıĢlarda olan değiĢiklik, 

5. Sosyal-çevresel etkenlerde olan değiĢiklikler, 

6. Bireyin az miktarda maddi olanaksızlıklara sahip olması, 

7. Uyku alıĢkanlıklarında değiĢiklik, 

8. Ailevi hayatındaki farklılıklar (genetikbilimi.com, 15.06.2017). 

2.3. Stres Belirtileri 

Stres insana karĢı bir uyarıcı gibidir. Stres yaratan olayla karĢılaĢılması sonucu 

vücudumuz bir takım tepkiler verir. Uzun zaman dilimi tekrarlayan bu tepkiler uzun vadede 

hastalıklara sebep olur. Ġnsanlar stres yaratan bir durumla karĢılaĢtıklarında ya onunla 

mücadele edip aĢmaya çalıĢır yada kaçma-kaçınma tepkisini devreye sokar (Toıssaınt, 2000: 

12-18). Stresle karĢılaĢılması sonucu her birey farklı Ģekilde bu duruma tepki verir. Ġnsanlar 

stresle karĢılaĢılması sonucu davranıĢsal,bedensel,zihinsel olmak üzere 3 tepki verirler. Stres 

karĢısında davranıĢsal tepki gösterenler; ses yükselmes,kekemelik,hızlı hareketlerin olması 

gibi tepkiler verir. Stres karĢısında bedensel olarak tepki gösterenler; dikkat 

bozukluğu,uykusuzluk,vücudun çeĢitli bölgelerinde oluĢan ağrılar olarak tepki veririr. Stres 

karĢısında zihisel tepki verenler; kaygı,depresyon,derin düĢüncelere sahip olmak gibi tepkiler 

verir. Her insan stres karĢısında bir tepki verir bu durumdan bu Ģekilde kurtulmaya çalıĢır 

(Albert, 2003: 1-8). 

2.4.Stresin OluĢum Seyri 

Stres insanlar üzerinde değiĢik Ģekillerde oluĢur. Selye bunu 3 Ģekle ayırmıĢtır. Bunlar; 
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I. Dönem, Alarm Tepkisi: Bu dönem bir nevi uyarı aĢamasıdır. Sinir sisteminin 

devreye girmesi ile birlikte kana aniden adrenalin hormonu salgılanır. Salgı sonrasında 

vücut acil hareket durumuna geçer ve stres durumu ile uğraĢmaya baĢlar. Alarm 

anında vücut organlarında Ģu farklılıklar görülür: 

1. Beyinde, Hipotetik düĢünme üst seviyeye çıkıp acı hissi azalır 

2. Gözlerde, görme yetisi güçlenir. 

3. Akciğerlerde, oksijen alıĢveriĢi hızlanır. 

4. Karaciğerde, glikoz oranı artar. 

5. Kalp’te, kalp atım hızı yükselir. 

6. Dalak’ta, vücut oksijen oranını arttırmak için alyuvarlar tüm vücuda dağılır. 

7. Bağırsaklarda, sindirim sistemi hızında yavaĢlama meydana gelir. 

8. Saçlarda ve deride, kaĢıntı ve dikilme olur 

Stres veren uyarıcı ya da ortam devam ederse, ikinci dönem ortaya çıkar; 

II. Dönem, Direnç Dönemi: Alarm tepkisinin bitiĢi sonrasında oluĢan devredir. Bu 

dönemde vücut stres ortamına ayak uydurur. Vücut normale dönmüĢ hissi verir ancak 

organizma oldukça yorucu bir ortamdadır ve git gide direnci azalır. Bu devrede 

vücutta Ģu değiĢiklikler olur; 

1. Beyinde, kısa süreli bellek devreye girer. 

2. BağıĢıklık sisteminde, direnci azalmaya baĢlar. 

3. Karaciğerdeki, protein depoları yerine yağ depoları kullanıma hazır hale gelir. 

III. Dönem, Tükenme Dönemi: Vücut yoğun stres karĢısında direcini kaybetmeye 

baĢlar ve vücut organizmasının normalmiĢ gibi davranması son bulup ilk evredeki bazı 

tepkiler geri gelir. Vücutta genetik bozukluklara yol açabilecek hastalık belirtileri 

ortaya çıkmaya baĢlar. Organizma yorulur ve vücutta ise genellikle su değiĢiklikler 

gözlemlenir; 

1. Beyinde, bitme tükenme duygusu oluĢur. Depresyon, kaygı bozuklukları meydana 

gelir 

2. BağıĢıklık sisteminde, organizma kırılgan ve çok zayıf hale gelir. 

3. Bağırsaklarda, bağırsak yüzeyi hassaslaĢır. 
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4. Kan dolasımı, damarların esnekliği azalır (genetikbilimi.com, 15.06.2017). 

 

2.5.Stresin Olumlu Ve Olumsuz Sonuçları 

2.5.1. Stresin Olumlu Sonuçları 

Literatür taramasında ulaĢılan sonuçlarda stresin iki yönlü bir kavram olduğu 

anlaĢılmaktadır. Stres düĢük düzeyde uyarıcı Ģekline bireylerde bulunursa yararlı, 

yüksek düzeyde bulunursa zararlıdırç (Gökler, IĢıtan, 2012: 37). DüĢük düzeyli stres 

sonucu oluĢan faydalar Ģunlardır; 

1. Uyarıcı Ģeklindedir bir olaya duruma adapte olmamızı sağlar, 

2. Uyanıklığı ve canlılığı sağlamaktadır, 

3. Bireylerde enerji oluĢturur, 

4. Ġnce noktalara dikkat çekilmesini sağlar, 

5. Özgüven oluĢturur, 

6. Bireylerin geleceğe dönük planların ulaĢım hissi verir (insanbilimleri.com, 

12.12.2016). 

 

 

2.5.2. Stresin Olumsuz Sonuçları 

Stresin olumsuz sonuçlarını üç farklı kategoriye ayırarak incelemek mümkündür. 

2.5.2.1. Stresin Fizyolojik Sonuçları: Günümüzde oluĢan bir çok hastalığın 

nedeninin stres ortamlarına alıĢamama ve uyum sağlayamama olduğunu belirten 

Selye(1974) aĢağıdaki vücut uzuvlarında stres sonucu oluĢan hastalıklara örnek 

vermiĢtir; 

1. DolaĢım sistemi hastalıkları (kalp ve damar hastalıkları gibi), 

2. Solunum sistemi hastalıkları (bronĢiyal astım gibi), 

3. Sindirim sistemi hastalıkları (iĢtahsızlık gibi), 

4. Üreme sistemi hastalıkları (iktidarsızlık gibi), 

5. Ġç salgı bezi hastalıkları (seker hastalığı gibi), 
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6. Deri hastalıkları (kıl dökülmeleri gibi), 

7. Hareket sistemi hastalıkları (kireçlenme gibi). 

2.5.2.2. Stresin Psikolojik Sonuçları: Stres ortamında birey çok çeĢitli duygulara 

kapılır. Bunlardan öfke, kaygı ve dikkat bozukluğudur. Stres ortamında birey bu 

duyguları aĢamadığında yerini karamsarlık alır. Stres sonrasında Ģu duygular oluĢur; 

1. Ansikyete, 

2. Karamsarlık hali, 

3. Uykusuzluk, 

4. Dirençsizlik (Gökler, IĢıtan, 2012: 154-168). 

           2.5.2.3. Stresin DavranıĢsal Sonuçları: Stres hayatımız içerisinde çeĢitli Ģekillerde 

ortaya çıkan bir davranıĢ olduğu için bireyler bu durumlar karĢılaĢtıklarında buna ya kaçma-

kaçınma ya da o durumun üzerine giderek cevap verecektir. Birey stres yaratan durum 

karĢısında önceden önlem alarak o durumla karĢılaĢmamayı tercih ederse kaçınma, stres 

yaratan durumla karĢılaĢması sonucunda ortamdan uzaklaĢırsa kaçında mekanizmasını 

kullanmıĢ olurç (Gökler, IĢıtan, 2012: 154-168). 

2.6. Stres Ne Kadar Sürer  

Stres ilk baĢlarda kısa ömürlü olarak ortaya çıkar. Sanki gaz pedalına aniden sonuna 

kadar basmak gibi bir enerji patlamasına dönüĢür. Eğer iki stresli durum arasında bireyin 

kendini normale döndüreceği kadar zaman varsa her Ģey yolunda demektir (Makin, 1995: 16). 

Ancak günümüz teknoloji çağında hayat standartları artmıĢ olup gün içerisinde zaman çok 

hızlı bir Ģekilde geçmektedir. Gün içerisinde her insanın çok çeĢitli stres yaratan durumlarla 

karĢılaĢtığı aĢikardır. Bu durum bireyleri daha kolay hata yapmaya iter ve bu durum zamanla 

hızlı yaĢam standartları sonrasında bir alıĢkanlık-davranıĢ haline dönüĢebilir. 

   2.7. Strese Dayanıklı Olanlar  

Üstlendikleri sorumlulukları ve mücadeleleri hayatlarının bir parçası olarak kabul 

eden, güçlükleri kendi bedenlerine yansıtmamayı baĢaran insanlar strese daha dayanıklıdır. 

Birçok kiĢi satranç oyununu bile gerçek bir savaĢmıĢ gibi algılayıp stresi yaĢarken, bu kiĢiler 

hayatla mücadeleyi bir satranç oyunu gibi görürler.  

Strese dayanıklı olan kiĢiler;  

- Yaptıkları iĢten ve katıldıkları sosyal faaliyetten zevk alırlar.  
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- Mücadele ve değiĢiklikten hoĢlanırlar  

- Hayatlarını ve çevresindeki Ģartları kontrol ettiklerini düĢünürler  

- Gelecek ile ilgili olumlu beklenti içindedirler, 

- KiĢiliklerinde hoĢgörü ve esnekliğe sahiptirler,  

- Yakın çevreleri ile olumlu duygusal iliĢki içindedirler.   

2.8.Stres ile Mücadele Yöntemleri  

         Stres konusunda bir çok çalıĢma yapılmıĢ ancak ortak bir sonuca ulaĢılamamıĢtır. 

YaĢam içerisindeki stres yaratan durumlar ile mücadele edip hayatımıza engel olmasını 

engellemek istiyorsak öncelikle stres ile ilgili bilgi toplayıp bu stres durumlarında neler 

yapmamız gerektiğini anlamamız gerekir.  

Her insan için stres yaratan olay, durum, vaka farklıdır. Kimi insan için komik gelen 

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

            Birçok nedenden kaynaklanan stres ile mücadelede tam anlamıyla baĢarılı olunması,  

bireysel mücadelenin yanında, örgütlerin de, stresin personel ve kurum için ne kadar 

tehlikeli olduğunu kavrayıp, gerekli düzenlemeleri yapmasıyla mümkündür.  

- Bireysel Yöntemler  

- Zihinsel Teknikler  

 - DavranıĢsal Teknikler  

- Örgütsel Yöntemler  

ġeklinde sıralanması mümkün olan yöntemlerle giderilmeye çalıĢılmaktadır.  

                   Eğitim aĢamasında ve dıĢında sportif aktivitelere gereken oranda katılımın olabilmesi 

ve sosyallikteki yararlarının en üst seviyede fayda sağlanabilmesi için spor faaliyetlerine 

katılım göstermenin nedenleri ile alakalı bilinçli olunması gereklidir. Fiziksel aktiviteye 

katılımın sebeplerinin bilinmesi ile fiziksel aktivite gerçekleĢtiren bireylerin sayısında artıĢa 

gidilebilecek ve aynı zamanda fiziksel aktivite sürekliliğine katkı sağlaması mümkün 

olabilecektir.    
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

ARAġTIRMA VE BULGULARIN ĠNCELENMESĠ 

 

3.1.Materyal ve Yöntem 

AraĢtırmamızın konusu 'serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan ve yapmayan 

öğretim elemanlarının stres düzeylerinin ve sosyodemografik özelliklerinin incelenmesi' olup,  

araĢtırmanın amacı, serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan ve katılmayan öğretim 

elemanlarının stres düzeyleri ve sosyodemografik özelliklerinin incelenmesi sonucu çıkacak 

olan bulguları incelenmektir. Buradan çıkacak olan sonuçla fiziksel aktivite ve 

sosyodemografik özelliklerin öğretim elemanlarının stres düzeyleri üzerine etkilerinin 

tespitine çalıĢılmıĢtır. 

ÇalıĢmanın temel problemi, serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan ve 

yapmayan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin incelenmesine yöneliktir. Bu problem; 

serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan ve yapmayan öğretim elemanları yaĢ, cinsiyet ve 

çeĢitli kriterlere göre farklılaĢmaktadır. Fiziksel aktiviteye katılmanın öğretim elemanlarının 

stres düzeyleri üzerine olan etkisi ve bu stres düzeylerinde sosyodemografik faktörlerin etkisi 

oluĢturulan ölçekler ile farklı boyutlarda incelenmiĢtir. 

3.1.1.AraĢtırmanın Amacı 

Günlük yaĢantımız içerisinde sık sık strese neden olabilecek olaylarla karĢılaĢabiliriz. 

Stres sebebi durumlar yaĢantımız içerisinde her koĢulda karĢımıza çıkabilir. Meslek 

hayatımızda, ailevi yaĢantımızda, arkadaĢ ortamımızda hatta stresten uzaklaĢmak için 

gittiğimiz sportif faaliyetlerde. Stres durumlarının karĢımıza çıkması yaĢantının içinde olan 

rutin bir olaydır. Önemli olan stressi meydana getiren durumlar karĢısında vereceğimiz 

tepkiler ve bu stres durumlarını en kısa sürede atlatabilmemizdir. 

Öğretim elemanları görevleri itibari ile meslek yaĢantısında stresi diğer meslek 

gruplarına göre yoğun Ģekilde yaĢayabilmektedir. Gün içerisinde elektronik ortamda 

radyasyona maruz kalınması ve bilgilerini ders esnasında öğrencilere aktarması buna sebep 

olabilir.  Ayrıca öğretim elemanları  gün içerisinde zihinsel faaliyetlere fazla ihtiyaç 

duydukları için zihinsel yorgunluk sonucu stres sebebi olabilmektedir. Meslek yaĢantıları 

dıĢında sosyodemografik özelliklerde öğretim elemanları üzerinde stres nedeni olabilir. 

Rekreatif faaliyetler, sportif faaliyetler ve düzenli fiziksel aktivite yapmak stresle baĢa 
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çıkmada, stres oluĢturan durumlar karĢısında nasıl bir yol izlememiz gerektiği konularında 

bize yol gösterici olabilir. Buradan hareketle araĢtırmanın amacı, serbest zamanlarında 

fiziksel aktiviteye katılan ve katılmayan öğretim elemanlarının stres düzeyleri ve 

sosyodemografik özelliklerinin incelenmesi sonucu çıkacak olan bulguları incelenmek amacı 

ile yapılmıĢtır. Buradan çıkacak olan sonuçla fiziksel aktivite ve sosyodemografik özelliklerin 

öğretim elemanlarının stres düzeyleri üzerine etkilerinin tespitine çalıĢılmıĢtır. ÇalıĢmada 

öğretim elemanlarının stresle baĢa çıkmada fiziksel aktivitenin önemi tespit edilmeye 

çalıĢılmıĢtır. Ayrıca stres oluĢumundaki sosyodemografik değiĢkenlerin etkisini 

belirleyebilmek amacı ile yapılmıĢtır. 

3.1.2.AraĢtırmanın Önemi 

Günlük yaĢamın bir parçası olan stres artık insanların yaĢamında önemli bir rol 

oynamaktadır. Stresin pek çok tanımı bulunmaktadır ancak ortak, kesin bir tanımı 

bulunmamaktadır. Stres kavramının kiĢiden kiĢiye değiĢtiği her bireyin yaĢadığı ortama göre 

stresi farklı bir Ģekilde tanımlaması mümkündür. Meslek sahibi olarak  bir öğretim elemanı ile 

polisin stres kavramını tanımlaması ve stres kaynağının nedenleri farklı olabilmektedir. 

Stres modern günlük yaĢantının yaygın bir özelliğidir. Günlük yaĢantıdaki 

beklentiler,olaylar birey üzerinde önemli fiziksel ve psikolojik etkiye sahiptir. 

Ülkemiz hızla geliĢen, değiĢen ve sanayileĢen bir ülkedir. Bu geliĢim ve değiĢimler ile 

birlikte bireylerin serbest zamanları artmıĢ, serbest zamanı değerlendirme faaliyetleri daha 

fazla önem kazanmıĢtır. Serbest zaman artıĢı ülkelerin geliĢmiĢliğinden dolayı artabileceği 

gibi, bireylerin gelir düzeyleri ve eğitim düzeyleriyle de doğru orantılıdır. Bireylerin serbest 

zaman artıĢı ve serbest zamanı değerlendirme biçimleri sosyodemografik özellikler ile 

yakından ilgilidir. Bireyin yaĢ, cinsiyet, gelir durumu, medeni hali gibi sosyodemografik 

özellikler serbest zamanı değerlendirmede etkilidir. ĠĢten arta kalan zamanın olumlu ve etkili 

bir Ģekilde değerlendirilmesi için rekreatif faaliyetlerin arttırılması ve bireylere rekreasyon 

anlayıĢının anlatılması, yaygınlaĢtırılması gerekmektedir. 

Rekreatif faaliyetlere katılım kiĢisel ve toplumsal yönden birçok fayda sağlamaktadır. 

KiĢisel yönden; fiziken sağlıklı bir geliĢiminin olması, ruh sağlığına iyi gelmesi, 

sosyalleĢtirmesi, kiĢisel beceri ve yeteneğinin geliĢmesinde, çalıĢma hayatına ve iĢ verimine 

etkisi, ekonomik hareketlilik, insanoğlunu mutlu etmesidir. Toplumsal yönden; Bireylerin 

birlik ve beraberlik içerisinde kalmasında, toplumdaki ön yargıların atılmasında, toplum 
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yapısının korunmasında etkilidir. Bu nedenle rekreatif faaliyetlere katılım hem bireyin her 

yönden sağlıklı olarak kalmasına hem de toplumsal yapını  iyileĢtirilmesi açısından oldukça 

önemli bir yere sahiptir. 

 Ülkemizin bilgi, araĢtırma ve inceleme kaynağı bir nevi beyni olan öğretim elemanları 

bir toplumun yapısını etkileyen unsurların baĢında gelir. Öğretim elemanları yetiĢtirdikleri 

bireyler ile geleceğe daha sağlıklı ve bilgili nesiller bırakabilirler. Ülkemizde eğitim düzeyi ve 

üniversite okuyan birey sayısı son yıllarda artıĢ göstermiĢtir. Öğretim elemanları bu artıĢ ile 

beraber bireylere daha iyi eğitim vererek toplumun yapısına olumlu etkide bulunup, yaptıkları 

bilimsel çalıĢmalarla da birlikte ülkemizin geleceğine ıĢık tutabilirler. Bu  durum 

çalıĢmamızın önemini ortaya koymaktadır.  Öğretim elemanları, günümüzde bir çok stres 

unsurlarına maruz kalabilmektedir. Gerek iĢ gerekse sosyodemografik etmenler bunda etkili 

olabilmektedir. Bu stres unsurlarının kaynağına inilip öğretim elemanlarının serbest zamanı 

değerlendirme faaliyetlerinde daha çok fiziksel aktivite ve rekreatif faaliyetlere 

yönlendirilmesi gerekebilir. Yapılan rekreatif faaliyetlerle biraz olsun stres oranını azaltmak 

hem toplumumuzun yapısına hem de ülkemizin geleceğine olumlu bir Ģekilde yansıyacaktır. 

3.1.3.Evren ve Örneklem 

AraĢtırmanın evrenini; Konya ilindeki devlet ve vakıf üniversiteleri olan Necmettin 

Erbakan üniversitesi, Selçuk üniversitesi,Karatay Üniversitesinde  görevine devam eden 

öğretim elemanları oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın örneklemini ise; örnekleme yöntemi ile 

seçilmiĢ, üniversitelerin farklı fakülte ve yüksekokullarında görev yapmakta olan 500 öğretim 

elemanı oluĢturmuĢtur. 

3.1.4.AraĢtırmanın Türü 

AraĢtırmada tarama modeli kullanılmıĢtır. Tarama modeli, var olan bir durumu 

olduğu Ģekliyle betimlemeyi amaçlar. AraĢtırmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi 

koĢulları içinde ve olduğu gibi tanımlanmaya çalıĢılır. Onları, herhangi bir Ģekilde değiĢtirme, 

etkileme çabası gösterilmez. Önemli olan, bilinmek istenen Ģeyin gözlenip 

belirlenebilmesidir. AraĢtırmamızda, KTO Karatay üniversitesi, Selçuk üniversitesi, 

Necmettin Erbakan üniversitesinde görev yapmakta olan öğretim elemanları arasından tarama 

metodu ile seçilmiĢ 500 öğretim elemanı üzerinde uygulanmıĢtır. 

 

 



49 

              3.1.5. Veri Toplama Araçları  

  ÇalıĢmamızda öğretim elemanlarına 2 kısımdan oluĢan anket uygulanmıĢtır 1. 

bölümde öğretim elemanlarının kiĢisel bilgilerini belirleyen(medeni hal, yaĢ, cinsiyet vb) 

sosyodemografik sorular ve fiziksel aktiviteye uyumluluk sorusu, 2. bölümde ise Cohen ve 

arkadaĢları tarafından tasarlanan Algılanan Stres Düzeyi Ölçeği'ne ait 14 soru sorulmuĢtur.  

Anket kağıdının hazırlanmasında 5‟li likert tipi soru ölçeği kullanılmıĢtır. 

Katılımcılar her maddeyi “Hiçbir zaman (0)” ilâ “Çok sık (4)” arasında değiĢen 5‟li Likert tipi 

ölçek üzerinde değerlendirmektedir. Maddelerden olumlu ifade içeren 7‟si tersten 

puanlanmaktadır. Ölçeğin ülkemizdeki kullanımı için uyarlamalar Yerlikaya ve Ġnanç (2007) 

tarafından yapılmıĢtır. ASÖ geçerlik güvenirlik çalıĢmasını Yerlikaya ve Ġnanç (2009) 

tarafından yapılmıĢtır ve ölçek geçerli-güvenilir bulunmuĢtur (cronbach alfa: 0.84).  

 

3.1.6.Verilerin Analizi 

AraĢtırma sonucunda elde edilen veriler SPSS istatistik programında 

değerlendirilmiĢtir.Verilerin analizinde aĢağıdaki istatistiksel iĢlemlerden yararlanılmıĢtır: 

katılımcıların sosyodemografik özellikleriyle ilgili tanımlayıcı analizleri için frekans(f) 

yüzde(%) ortalama(n) standart sapma(ss), teknikleri kullanılmıĢtır. Katılımcıların ölçek 

puanlarına iliĢkin görüĢlerinin karĢılaĢtırılmasından önce veri setinin homojenliğini test 

etmede Levene istatistiği, normallik varsayımının sınanmasında Kolmogorov-Simirnov 

testinden faydalanılmıĢtır. Parametrik test varsayımlarının gerçekleĢtiği (p>0.05) 

belirlendikten sonra iki farklı grubun olduğu karĢılaĢtırmalarda anlamlı bir farkın olup 

olmadığını test etmek için bağımsız gruplarda t-testi; ikiden fazla grubun bulunduğu 

karĢılaĢtırmalarda Tek Yönlü Varyans analizi kullanılmıĢtır. Tek Yönlü Varyans analizi 

sonucu ortaya çıkan farkların kaynaklandığı grupları belirlemede Tukey testinden 

yararlanılmıĢtır. Tukey testi; eĢit örneklem gruplarına ait ortalamalar arasındaki farkların test 

edilmesinde kullanılır. Tukey testi ile yalnızca ikiĢerli karĢılaĢtırmalar yapılabilir.  Ġstatistiksel 

hesaplamalarda anlamlılık düzeyi 0.05 olarak belirlenmiĢtir. 

3.1.7. ÇalıĢmanın Ana Problemi 

1-Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan ve yapmayan öğretim elemanlarının 

stres düzeylerinde belirlenen sosyodemografik özellikler açısından farklılık var mıdır? 

 

 



50 

 3.1.8. Alt Problemler 

             1-Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde cinsiyete göre farklılık var mıdır? 

2-Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde medeni hale göre farklılık var mıdır? 

3-Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde yaĢa göre farklılık var mıdır? 

4- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde görev yılına göre farklılık var mıdır? 

5- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde eğitim durumuna göre farklılık var mıdır? 

6- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde görev yerine göre farklılık var mıdır? 

7- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde yaĢadığı ilçeye göre farklılık var mıdır? 

8- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde fiziksel aktivite yapılan gün sayısına göre farklılık var mıdır? 

9- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde akademik ünvana göre farklılık var mıdır? 

10-Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde cinsiyete göre farklılık var mıdır? 

11-Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde medeni hale göre farklılık var mıdır? 

12-Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde yaĢa göre farklılık var mıdır? 

13- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde görev yılına göre farklılık var mıdır? 

14- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde eğitim durumuna göre farklılık var mıdır? 
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15- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde görev yerine göre farklılık var mıdır? 

16- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde yaĢadığı ilçeye göre farklılık var mıdır? 

           17- Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde akademik ünvana göre farklılık var mıdır? 

3.2.BULGULAR 

3.2.1.Sosyodemografik Özellikler 

  Toplam 500 öğretim elemanına uygulanan anket tabloda gösterilmektedir. Bu bilgilere 

göre katılımcıların %57'si (n:285) kadın %43'ü (n:215) erkektir. Katılımcıların medeni halleri 

incelendiğinde, %57'si (n:285) evli, %43'ü (n:215) bekardır. Katılımcıların %13.8'i (n:69) 25 

yaĢ ve altı, %38'i (n:190) 26-35 yaĢ arası, %21.2'si(n:106) 36-45 yaĢ arası, %17'si (n:85) 46-

55 yaĢ arası, %10'u (n:50) 56 yaĢ ve üzerindedir.AraĢtırmaya katılan öğretim elemanlarının 

%13.6'sı (n:68) lisans, %50.4'ü (n:252) yüksek lisans, %36'sı (n:180) doktora mezunudur. 

Katılımcıların %5.2'si (n:26) okutman, %25.6'sı (n:128) araĢtırma görevlisi, %21.4'ü (n:107) 

öğretim görevlisi, %15.8'i (n:79) yardımcı doçent, %21.6'sı (n:108) doçent, %10.4'ü (n:52) 

profesör ünvanına sahiptir. Öğretim elemanlarının görev süreleri incelendiğinde, %2.4'ü 

(n:12) 1 yıldan az, %33'ü (n:165) 1-5 yıl arası, %20.4'ü (n:102) 6-10 yıl, %24.6'sı (n:123) 11-

15 yıl,%19.6'sı (n:98) 16 yıl ve üzerinde görev yapmaktadır. Katılımcıların %35.8'i (n:179) 

Selçuklu ilçesinde, %44.2'si (n:221) meram ilçesinde,%20.2'si (n:100) karatay ilçesinde 

yaĢamaktadır. Katılımcıların gelir durumları incelendiğinde, 3000-4000 tl geliri olanlar %33.2 

(n:166), 4001-5001 tl geliri olanlar %33 (n:165), 5001-6000 tl geliri olanlar %19.6 (n:98), 

6001 tl ve üzeri geliri olanlar %14.2 (n:72)'dir. AraĢtırmaya katılan öğretim elemanlarının 

%30.2'si (n:151) necmettin erbakan üniversitesinde, %31.4'ü (n:157) selçuk üniversitesinde, 

%38.4'ü (n:192) KTO Karatay üniversitsinde görev yapmaktadır. 
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Tablo 3.1. Demografik Özellikler (n=500) 

   n      %        

 
CİNSİYET 
 

ERKEK  285      57.0 

KADIN  215      53.0 

   n      % 

 
MEDENİ HAL 
 

EVLİ  285      57.0 

BEKAR  215      53.0 

   n      % 

 
 
 YAŞ 
 
 
 

      25 ve ALTI  69      13.8 

      26-35  190      38.0 

      36-45  106      21.2 

      46-55  85      17.0 

      56 ve ÜZERİ  50      10.0 

   n      % 

    
 
EĞİTİM DURUMU 

LİSANS  68      13.6 

YÜKSEK LİSANS  252      50.4 

DOKTORA  180      36.0 

   n      % 

 
 
 
ÜNVAN 
 
 
 

OKUTMAN  26      5.2 

ARAŞTIRMA GÖREVLİSİ  128      25.6 

ÖĞRETİM GÖREVLİSİ  107      21.4 

YARDIMCI DOÇENT  79      15.8 

DOÇENT  108      21.6 

PROFESÖR  52      10.4 

   n      % 

 
 
GÖREV SÜRESİ 
 
 
 

1 YILDAN AZ  12      2.4 

1-5 YIL  165      33.0 

6-10 YIL  102      20.4 

11-15 YIL  123      24.6 

16 YIL ÜZERİ  98      19.6 

   n      % 

 
 
İLÇE 

SELÇUKLU  179      35.8 

MERAM  221      44.2 

KARATAY  100      20.0 
 

   n      % 

 
ÜNİVERSİTE 
 

NECMETTİN ERBAKAN  151      30.2 

SELÇUK  157      31.4 

KTO KARATAY  192      38.4 
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AraĢtırmaya katılan öğretim elemanlarının algılanan stres düzeylerinin değiĢkenliğini fiziksel 

aktivite yapma durumuna göre incelemek amacıyla tablo 3.2. de öğretim elemanlarının 

fiziksel aktiviteye katılım durumları, katılım durumlarına göre sayıları, yüzdelik dilimleri, 

eğer katılıyorsa kaç gün katıldığı gösterilmektedir. 

         Tablo 3.2. Fiziksel Aktivite Düzeyi 
 n % 

 
 

FİZİKSEL AKTİVİTE 
DURUMU 

 
Evet 

223 44.6 

 
Hayır 
 

277 55.4 

 n % 

 
 
 
 
 
 
FİZİKSEL AKTİVİTE GÜN 

0 gün 101 20.2 

1 gün 78 15.6 

2 gün 97 19.4 

3 gün 136 27.2 

4 gün 37 7.4 

5 gün 42 8.4 

6 gün 9 1.8 

Tablo 3.2'ye göre araĢtırmaya katılan öğretim elemanlarının fiziksel aktivite durumları 

incelendiğinde %44.6'sı (n:223) düzenli fiziksel aktivite yaparken %55.4'ü(277) düzenli 

olarak fiziksel aktivite yapmadığını belirtmiĢtir.. Fiziksel aktivite yapan öğretim  

elemanlarının %20.2'si (n:101) 0 gün yani haftalık düzenli sayılamayacak kadar az ya da hiç 

fiziksel aktivite yapmazken,%15.6'sı (n:78) 1 gün, %19.4'ü(n:97) 2 gün, %27.2'si(n:136) 3 

gün, %7.4'ü(n:37) 4 gün, 8.4'ü (n:42) 5 güni %1.8'i (n:9) 6 gün fiziksel aktiviteye 

katılmaktadır. 

ÇalıĢmamıza katılan öğretim elemanlarına sorulan düzenli fiziksel aktivite bilgi 

formunda bireylere fiziksel aktivite gün ve saati sorulmuĢ düzenli fiziksel aktivite yapan 

bireyler yaptıkları aktivitenin gün ve saatini belirtirken düzenli olarak fiziksel aktivite 

sayılamayacak kadar süre fiziksel aktivite yapmayan bireylerde saatlerini yazmıĢtır. çalıĢmaya 

katılan öğretim elemanlarının   haftalık fiziksel aktivite yapma durumun için grubun ortalama 

fiziksel aktivite saati, standart sapması ve fiziksel aktivite saatini yazanların bilgileri tablo 3.3 

te gösterilmiĢtir. 
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Tablo incelendiğinde çalıĢmamızda haftalık yapılan fiziksel aktivite gün ve sayısını 

belirten öğretim elemanı sayısı 483'tür.ÇalıĢmaya katılan öğretim elemanlarının haftalık 

fiziksel ortalama süresi 90 dakika 94 saniyedir. Standart sapma ise 73.72 olarak belirlenmiĢtir. 

 

Tablo 3.3. Fiziksel Aktivite Ortalama Saat 

 n Ortalama Standart Sapma 

Fiziksel Aktivite Saat 500 90.94 73.72 

 

            

Tablo 3.4 'te çalıĢmaya katılan öğretim elemanlarının sayısı, ortalama stres algısı 

düzeyi puanı ve standart sapması gösterilmiĢtir. Bu analiz  ile araĢtırmaya katılan öğretim 

elemanlarıın genel stres düzeyi hakkında bilgi edinmek amacı ile yapılmıĢtır. 

Algılanan stres düzeyi ölçeğinin geçerliği ve güvenirliği Yerlikaya ve Ġnanç (2007) 

tarafından yapılmıĢtır. ASÖ'nün stres puan toplamı 0 ile 56 arasında değiĢmektedir. Yerlikaya 

ve Ġnanç'a (2007) göre Puanın 11-26 arası olması düĢük stres düzeyine, 27-41 arası 

olması orta stres düzeyine, 42-56 arası olması yüksek stres düzeyine iĢaret etmektedir.  

   Tablo 3.4. Algılanan Stres Düzeyi Ortalama Puan 

 n Ortalama Standart Sapma 

Stres Algısı 

Toplam Puan 

500 42.02 3.45 

Tabloda öğretim elemanlarının ortalama stres düzeyi puanı gösterilmiĢtir. Buna göre 

araĢtırmaya katılan 500 öğretim elemanlarının algılanan stres düzeyi puan ortalaması 42.02, 

standart sapması 3.45 bulunmuĢtur. Buradan hareketle çalıĢmaya katılan öğretim 

elemanlarının  ortalama algılanan stres düzeyi yüksektir. 
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3.2.2. Ana Problem Cümlelerine ĠliĢkin Bulgular 

           AraĢtırmada ' Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan ve yapmayan öğretim 

elemanlarının stres düzeylerinde belirlenen sosyodemografik özelliklere göre farklılık var 

mıdır? ' problemini test etmek amacıyla fiziksel aktivite katılım sorusuna 'Evet' ve 'Hayır' 

cevabı veren öğretim elemanlarının t testi ile karĢılaĢtırılması tablo 3.5'te gösterilmiĢtir. 

    Tablo 3.5. Fiziksel Aktivite Yapma Göre T Testi KarĢılaĢtırma Tablosu 

Stres Algısı 

Toplam 

Puanı 

Grup 

 

 

 

 

n Ortalama Standart 

Sapma 

t          sd            p 

 

 

                          

 

Evet 223 40.26 3.36 

1.39      498        .003 Hayır 277 42.82 3.51 

  

Fiziksel aktivite yapan ve yapmayanlar arasındaki farka  bağımsız gruplarda t-test 

ile bakılmıĢtır. Evet ve Hayır cevabı verenlere ait değerler tablo 3.5.'te gösterilmiĢtir. p 

değerinin 0.05'ten küçük olmasından dolayı fiziksel aktivite yapma durumuna göre stres 

düzeylerinde farklılık vardır (p<0.05). Elde edilen fark için aritmetik ortalamalar 

incelenirse fiziksel aktivite yapmayanların yani hayır cevabı verenlerin toplam stres algısı 

puanının fiziksel aktivite yapanlara göre yani evet cevabı verenlere göre daha yüksek 

olduğu görülecektir. Yani serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim 

elemanlarının stres düzeyleri fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarına göre daha 

düĢüktür. 
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3.2.3.Alt Problemlere ĠliĢkin Bulgular 

Fiziksel Aktivite Yapanların Stres Düzeyinde Cinsiyete Göre Farklılık 

            Tablo 3.6.'da serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan öğretim elemanlarının 

cinsiyete göre ayrımı yapılmıĢtır. Tabloda fiziksel aktivite yapan kadın ve erkek öğretim 

elemanlarının sayıları, ortalama stres düzeyleri puanı, standart sapmaları, t testi değerleri, 

serbestlik derecesi ve p değeri verilmiĢtir. 

    Tablo 3.6. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Cinsiyete Göre KarĢılaĢtırmalı T Test Tablosu  

Stres Algısı 

Toplam 

Puanı 

Grup 

 

 

 

 

n Ortalama Standart 

Sapma 

t            sd              p                                       

 

 

 

 

Kadın 124 41.8 3.27 

-2.06     221      0.04       
Erkek 

99 42.7 3.42 

 

           Fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin cinsiyete göre 

farklılığına bağımsız gruplarda t test ile bakılmıĢtır. Analiz sonucu fiziksel aktivite yapan 

kadın ve erkeklerin toplam stres algısı puanları arasında fark olduğunu göstermektedir 

(p<0.05). Aritmetik ortalamalar  incelendiğinde serbest zamanlarında fiziksel aktivite 

yapan erkek öğretim elemanlarının stres algısı puanlarının  kadın öğretim elemanlarına 

göre daha yüksek olduğunu göstermektedir. Ayrıca ortalama stres düzeyleri incelendiğinde 

kadın öğretim elemanlarının da erkeke öğretim elemanlarının da Algılanan stres düzeyi 

ölçeğinden 28-42 puan aralığında aldığı görülmektedir. Buna göre her iki grubunda 

ortalama algılanan stres düzeyi yüksektir. 
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Fiziksel Aktivite Yapanların Stres Düzeyinde Medeni Hale Göre Farklılık 

            Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan öğretim elemanlarının medeni hale 

göre ayrımı tablo 3.7.'de gösterilmiĢtir. Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan evli ve 

bekar öğretim elemanlarının sayısı ortalama stres düzeyleri, standart sapmaları, t testi 

değerleri ile serbestlik derecesi ve p değeri aĢağıda  gösterilmiĢtir.  

   Tablo 3.7.Fiziksel Aktivite Yapanlarda Medeni Hale Göre KarĢılaĢtırmalı T Testi Tablosu 

           Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan öğretim elemanlarının algılanan stres 

düzeyinin medeni hale göre farkına bağımzıs gruplarda t test ile bakılmıĢtır. Tablo 3.7'ye  

göre fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres düzeylerinde medeni hale göre fark 

yoktur(p>0.05). Evli ve bekarların ortalama stres düzeyleri incelendiğinde değerlerin çok 

yakın olduğu görülecektir.Bu değerler iki öğretim elemanı grubunun da birbirine yakın 

seviyede stres düzeyine sahip olduğunu göstermektedir. Ayrıca evli ve bekar öğretim 

elemanlarının ortalama stres düzeyleri incelendiğinde iki grubunun da stres düzeylerinin 

yüksek olduğu anlaĢılacaktır. 

 

Fiziksel Aktivite Yapanların Stres Düzeyinde Eğitim Durumuna Göre Farklılık 

            Fiziksel Aktivite yapan öğretim elemanlarının eğitim durumuna göre dağılımlarının 

sayısı , ortalama stres düzeyleri, standart sapmaları ile grubun ortalama stres düzeyi ve 

standart sapması tabloda gösterilmiĢtir.  

             Tablo 3.8. incelendiğinde ortalama stres düzeyinin en yüksek olduğu grup Lisans 

eğitim düzeyinde mezun olan  öğretim elemanlarıdır. Ortalama en düĢük stres düzeyine sahip 

Stres Algısı 

Toplam 

Puanı 

Grup 

 

 

 

 

n Ortalama Standart 

Sapma 

t             sd                p 

 

 

.                 

 

Evli 123 42.23 3.42 

-119        221          0.90 

 
Bekar 100 42.29 3.31 

 

 



58 

ise doktora mezunu olan öğretim elemanlarıdır. ÇalıĢmaya katılan öğretim elemanlarının 

genel olarak algılanan stres düzeyleri ortalaması yüksektir. 

 

 

  Tablo 3.8. Eğitim Durumuna Göre Ortalama Stres Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

Lisans  

 

39 42.6 2.63 

Yüksek Lisans 

 

86 42.3 3.51 

Doktora 

 

100 41.8 3.73 

Toplam 

 

223 42.2 3.36 

 

            Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin 

eğitim düzeyine göre farklılığına tek yönlü varyans analizi ile bakılmıĢtır. Tablo 3.9'da eğitim 

gruplarına göre grup içi ve gruplar arası stres düzeylerinin karĢılaĢtırılması için gruba ait 

kareler toplamı, serbestlik derecesi, kareler ortalaması, f değeri ve p değeri gösterilmiĢtir.          

            Tablo 3.9. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Eğitim Durumuna Göre Tek Yönlü Varyans Analizi 

Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                    p 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.38              0.29 

 

 

 

 

                    

 

               

Gruplararası 31.22 2 15.6  

Grup içi 2483.69 220 11.2 

Toplam 

 

 

 

 

 

2514.91 222  

Analiz  sonucuna göre serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim 

elemanlarının eğitim düzeyine göre stres algısı puanlarında anlamlı farklılık yoktur (p>0.05). 

Tablo 3.8.'de eğitim durumuna göre stres düzeyleri incelendiğinde ufak farklılıkların olduğu 

görülecektir ancak bu farklılık anlamlı değildir. 



59 

Fiziksel Aktivite Yapanların Stres Düzeyinde YaĢa Göre Farklılık 

            Fiziksel Aktivite yapan öğretim elemanlarının yaĢa göre dağılımlarnın, ortalama stres 

düzeyleri, standart sapmaları ile grubun ortalama stres düzeyi ve standart sapması tabloda 

gösterilmiĢtir. Tablo incelendiğinde ortalama stres düzeyinin en yüksek olduğu grup 36-45 

yaĢ aralığındaki öğretim elemanlarıdır. Ortalama en düĢük stres düzeyine sahip ise 26-35 yaĢ 

arasındaki öğretim elemanlarıdır. ÇalıĢmaya katılan öğretim elemanlarının genel olarak 

algılanan stres düzeyleri  ve algılanan stres düzeyi ortalaması yüksektir.  

   Tablo 3.10.YaĢ Gruplarına Göre Ortalama Stres Düzeyi Tablosu 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

25 yaĢ altı 31 42.4 3.31 

26-35 yaĢ 83 42.1 3.69 

36-45 42 42.5 2.88 

46-55 45 42.1 3.51 

56 ve üzeri 22 42.3 2.91 

Toplam 223 41.2 3.36 

 

Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin 

yaĢa göre farklılığına tek yönlü varyans analizi ile bakılmıĢtır. Tablo 3.11'de yaĢ gruplarına 

göre grup içi ve gruplar arası stres düzeylerinin karĢılaĢtırılması için gruba ait kareler toplamı, 

serbestlik derecesi, kareler ortalaması, f değeri ve p değeri gösterilmiĢtir.  

 

Tablo 3.11. Fiziksel Aktivite Yapanlarda YaĢa Göre Tek Yönlü Varyans Analizi Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                    p 

 

 

 

 

 

 

.013              0.97 

 

               

Gruplararası 6.122 4 1.53  

Grup içi 2508.79 

 

218 11.50 

Toplam 2514.91 222  

Analiz  sonucunda p=0.97 çıkmıĢtır. Buna göre serbest zamanlarında fiziksel aktivite 

yapan öğretim elemanlarının yaĢa göre stres algısı puanlarında anlamlı farklılık yoktur 

(p>0.05). 
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Fiziksel Aktivite Yapanların Stres Düzeylerinde Ünvana Göre Farklılık 

            Tabloda fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının akademik ünvanlarına göre 

dağılımları, ortalama stres düzeyleri ve grubun  stres düzeyinin ortalaması ile standart sapma 

değerleri gösterilmiĢtir. Tablo 3.12. incelendiğinde fiziksel aktivite yapan öğretim 

elemanlarının ortalama algılanan stres düzeyi en yüksek olan ünvan grunu yardımcı 

doçentlerken en düĢük seviyede strese sahip olan öğretim görevlileridir. Grubun ortalama 

algılanan stres düzeyi Ģiddeti yüksek çıkmıĢtır. 

   Tablo 3.12. Akademik Ünvana Göre Ortalama Stres Düzeyi Tablosu 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

Okutman 10 42.50 3.97 

AraĢtırma 

Görevlisi 

65 42.16 3.63 

Öğretim 

Görevlisi 

44 41.54 3.39 

Yardımcı 

Doçent 

39 42.84 2.71 

Doçent 44 42.38 3.34 

Profesör 21 42.57 3.38 

Toplam 223 42.26 3.36 

Fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin akademik ünvana göre 

karĢılaĢtırılması için tek yönlü varyans analizi uygulanmıĢtır.  Grup içi-grup dıĢı kareler 

toplamı, serbestlik dereceleri, kareler ortalaması, f değeri ve p değeri tablo 3.13'te 

gösterilmiĢtir. 

 

Tablo 3.13. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Akademik Ünvana Göre KarĢılaĢtırmalı One       

Way Anova Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                      p 

 

 

 

 

 

 

 

 

.069             0.67               

Gruplararası 39.71 5 7.94  

Grup içi 2475.19 217 11.40 

Toplam 2514.91 222  

Tabloda serbest zamanlardında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının ortalama 

stres düzeyleri farkı p değeri ile gösterilmiĢtir ve 0.67 bulunmuĢtur. Buna göre serbest 
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zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan öğretim elemanlarının stres düzeylerinde akademik 

ünvana göre farklılık yoktur.(p>0.05) 

 

Fiziksel Aktivite Yapanların Stres Düzeylerinde Görev Yerine Göre Farklılık 

            AraĢtırmaya 3 üniversiteden öğretim elemanları katılmıĢtır.Tabloda fiziksel aktivite 

yapan öğretim elemanlarının katıldıkları üniversiteye göre sayıları, ortalama stres düzeyleri ve 

standart sapmaları verilmiĢtir. Tablo 3.14 incelendiğinde fiziksel aktivite yapan öğretim 

elemanları arasından stres düzeyi en yüksek olan grup Necmettin Erbakan Üniversitesi iken 

en düĢük olan KTO Karatay üniversitesidir. Genel olarak 3 üniversitenin algılanan stres 

düzeyi ve ortalama stres düzeyi yüksektir denebilir.  

     Tablo 3.14. Görev Yerine Göre Ortalama Stres Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

Necmettin 

Erbakan 

Üniversitesi 

69 42.69 2.63 

Selçuk 

Üniversitesi 

68 42.38 3.51 

KTO Karatay 

Üniversitesi 

86 41.81 3.73 

Toplam 223 42.26 3.36 

         

Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan öğretim elemanlarının görev yerine 

göre stres düzeylerinin karĢılaĢtırılması tek yönlü varyans analizi uygulanmıĢtır. Tablo 3.15'te 

gruplararası ve grup içi kareler toplamı, serbestlik dereceleri ve kareler ortalaması ile f ve p 

değerleri tabloda gösterilmiĢtir.  
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Tablo 3.15. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Görev Yerine Göre KarĢılaĢtırmalı One Tek Yönlü 

Varyans Analizi Tablosu 
 Kareler Toplamı 

 

Sd  Kareler 

Ortalaması 

 

f                     p 

 

 

 

 

 

 

1.38              0.25 

Gruplararası 31.22 2 15.61  

Grup içi 2483.69 220 11.29 

Toplam 2514.91 222  

Tablo incelendiğinde p=0.25 bulunmuĢtur. Buna göre fiziksel aktivite yapan öğretim 

elemanlarının stres düzeylerinde görev yaptıkları üniversiteye göre  farklılık yoktur (p>0.05). 

Tablo 3.14'te görev yerine göre stres düzeyleri incelendiğinde farklılığın olduğu ancak bunun 

anlamlı olmadığı anlaĢılacaktır. 

 

Fiziksel Aktivite Yapanlarda Görev Süresine Göre Farklılık 

           Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan öğretim elemanlarının çalıĢma 

sürelerine göre dağılımı,  grupların ortalama stres düzeyleri ve toplamı ile standart sapmaları 

gösterilmiĢtir. Tablo 3.14'e göre algılanan stres düzeyi en yüksek olan grup 42.35 ile 16 yıl ve 

üzerinde görev yapan öğretim elemanlarıdır. En düĢük algılanan stres düzeyine sahip olan 

grup 40.50 ile 1 yıldan az süredir öğretim elemanı olan gruptur. Grubun genel ortalaması 

42.26'dır. Buna göre araĢtırmaya katılan öğretm elemanlarının ortalama stres düzeyi 

yüksektir. 1 yıldan daha az süredir öğretim elemanlığı yapan grubun algılanan stres düzeyi 

orta seviyedeyken diğer tüm gruplar yüksek stres düzeyine sahiptir. 

    

  Tablo 3.16. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Görev Süresine Göre KarĢılaĢtırmalı Stres Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

1 Yıldan Az 6 40.50 4.03 

1-5 Yıl 75 42.02 3.56 

6-10 Yıl 48 42.27 3.40 

11-15 Yıl 57 42.68 3.21 

16  Yıl Üzeri 37 42.35 3.04 

Toplam 223 42.26 3.36 
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Fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının yaĢa göre dağılımları çalıĢmamızda 5 

gruba ayrılmıĢtır. Bu grupların Stres düzeylerini karĢılaĢtırmak one way anova testi 

uygulanmıĢtır. Tablo 3.17'de  gruplararası-Grup içi kareler toplamı, serbestlik derecesi, 

kareler toplamı ile f ve p değerleri gösterilmiĢtir.  

Tablo 3.17. Fiziksel Aktivite Yapanlarda Görev Süresine Göre KarĢılaĢtırmalı One Way 

Anova Tablosu 

 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

f                    p 

 

 

 

 

 

 

0.73             0.57 

 

 

 

 

                              

Gruplararası 33.24 4 8.31  

Grup içi 2481.67 218 11.38 

Toplam 2514.91 222 

 

 

 

 

 

 

Analiz sonuçlarına göre p=0.57 bulunmuĢtur.Buna göre serbest zamanlarında fiziksel 

aktivite yapan öğretim elemanlarının görev sürelerine göre stres düzeylerind eanlamlı farklılık 

yoktur (p>0.05). 

 

Fiziksel Aktivite Yapanlarda Ġlçeye Göre Farklılık 

           ÇalıĢmamıza Konyanın 3 ilçesinde yaĢayan öğretim elemanları katımıĢtır. Fiziksel 

aktivite yapan öğretim elemanlarının ilçelere göre dağılımı, ortalama stres düzeyleri ile 

standart sapmaları tabloda gösterilmiĢtir. Tabloya göre 3 ilçenin de ortalama algılanan stres 

düzeyi yüksek çıkmıĢtır. ÇalıĢmada Meram ilçesinde yaĢayan öğretim elemanlarının stres 

düzeyi karatay ve selçuklu ilçesinde yaĢayan öğretim elemanlarının stres düzeyine göre daha 

yüksektir. 

   Tablo 3.18. YaĢanılan Ġlçeye Göre Ortalama Stres Düzeyi           
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

Selçuklu 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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Ġlçelere göre stres düzeylerinin karĢılaĢtırması için one way anova testi uygulanmıĢtır. 

Tabloda grup içi ve gruplararası kareler toplamı, serbestlik derecesi, f ve p değerleri 

gösterilmiĢtir.  

Tablo 3.19. Fiziksel Aktivite Yapanlarda YaĢanılan Ġlçeye Göre KarĢılaĢtırmalı One  Way 

Anova Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

f                      p 

 

 

 

 

 

 

 

2.64             0.73 

 

 

 

 

                   

               

Gruplararası 59.01 2 29.50  

Grup içi 2455.89 220 11.16 

Toplam 2514.91 222  

Tabloda gösterilen analiz sonuçlarında p=0.73 olarak bulunmuĢtur. Buna göre serbest 

zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının yaĢadığı ilçeye göre stres 

düzeylerinde farklılık yoktur (p>0.05). 

 

Fiziksel Aktivite Yapanlarda Fiziksel Aktivite Yapılan Gün Sayısına Göre 

Farklılık 

           ÇalıĢmamızda fiziksel aktiviteye evet diyen bireylerin fiziksel aktivite yaptıkları gün 

sayısına göre dağılımları, ortalama stres düzeyleri ile standart sapmaları tabloda gösterilmiĢtir. 

Tablo 3.20'ye göre haftalık 5 gün  fiziksel aktiviteye katılan öğretim elemanlarının algılanan 

stres düzeyi 3 gün, 4 gün, 6 gün fiziksel aktivite yapan gruptaki bireylere göre daha düĢük 

çıkmıĢtır. Stres düzeyi en yüksek olan grup 4 gün fiziksel aktiviteye katılan öğretim 

elemanları olarak belirlenmiĢtir. 
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  Tablo 3.20. Fiziksel Aktivite Gün Sayısına Göre Ortalama Stres Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

3 Gün 135 42.28 3.47 

4 Gün 37 42.83 3.19 

5 Gün 42 41.59 3.20 

6 Gün 9 42.55 3.04 

Toplam 223 42.26 3.36 

 

Fiziksel aktivite yapılan gün sayısına göre grupların stres düzeyini karĢılaĢtırmak için 

one way anova tesi uygulanmıĢtır. Tabloda serbestlik derecesi, kareler ortalaması ve kareler 

toplamı ile f ve p değerleri gösterilmiĢtir.    

Tablo 3.21. Fiziksel Aktivite Gün Sayısına Göre KarĢılaĢtırmalı One Way Anova Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                      p 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.93             0.42 

 

                                  

Gruplararası 31.81 3 10.60  

Grup içi 2483.10 119 11.33 

Toplam 2514.91 222  

Fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin karĢılaĢtırılması için 

yapılan one way anova testi sonucunda p=0.42 bulunmuĢtur. Buna göre  serbest zamanlarında 

fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının gün sayısına göre stres düzeylerinde anlamlı 

farklılık yoktur ( p>0.05). 
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Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Cinsiyete Göre Farklılık 

            Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinin cinsiyete göre farklılığını belirlemek için bağımsız gruplar için t test 

uygulanmıĢtır.  Tablo 3.22'de stres düzeyi ortalaması, t testi puanları, serbestlik dereeleri ve p 

değeri gösterilmiĢtir.          

Tablo 3.22. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda  Cinsiyete Göre   KarĢılaĢtırılmalı T Testi 

Tablosu 

Stres Algısı 

Toplam 

Puanı 

Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

t              sd               p 

 

 

 

Kadın 161 41.81 3.58  

 

 

 

-0.38       275          0.74 

             

 

 

 

 

 

Erkek 116 41.83 3.42 

 

 

Analiz sonuçlarına göre p=0.74 olarak bulunmuĢtur. Serbest zamanlarında fiziksel aktivite 

yapmayan öğretim elemanlarının stres düzeyleri arasında cinsiyete göre anlamlı bir fark 

yoktur (p>0.05). Tabloya göre serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan kadın öğretim 

elemanlarının algılanan stres düzeyi puanı 41.81, kadın öğretim elemanlarının algılanan stres 

düzeyi puanı 41.83 tespit edilmiĢtir. Buna göre serbest zamanlarında fiziksel aktivite 

yapmayan öğretim elemanlarının ortalama algılanan stres düzeyi az seviyede farklıdır ancak 

bu fark anlamlı değildir. 

 

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Medeni Hale Göre Farklılık 

           Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının medeni 

hallerine göre algılanan stres düzeylerini karĢılaĢtımak için bağımsız gruplarda t test 

uygulanmıĢtır. Tabloda serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanları 

evli - bekar olarak ayrılmıĢ ve bu öğretim elemanlarının sayıları, ortalama stres düzeyleri, 

standart sapmaları, t puanları, serbestlik dereceleri ve p değeri gösterilmiĢtir. 
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Tablo 3.23. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Medeni Hale Göre KaĢılaĢtırmalı T Testi    

Tablosu 

Stres Algısı 

Toplam 

Puanı 

Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

t           sd           p 

 

 

Evli 162 41.85 3.60  

 

 

 

0.16      275     0.23      

 

 

 

 

 

 

Bekar 115 41.78 3.39 

Analiz sonucu p=0.23 bulunmuĢtur. Buna göre serbest zamanlarında fiziksel aktivite 

yapmayan öğretim elemanlarının stres düzeylerinde medeni hale göre farklılık yoktur 

(p>0.05). Evli ve bekar öğretim elemanlarının ortalama stres düzeyleri incelendiğinde fiziksel 

aktivite yapmayan bekar öğretim elemanlarının algılanan stres düzeyi puanı evli öğretim 

elemanlarına göre az farkla düĢük çıkmıĢtır ancak bu farklılık anlamlı değildir. 

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Eğitim Durumuna Göre Farklılık 

       Fiziksel Aktivite yapan öğretim elemanlarının yaĢa göre dağılımlarnın, ortalama stres 

düzeyleri, standart sapmaları ile grubun ortalama stres düzeyi ve standart sapması tabloda 

gösterilmiĢtir. Tablo incelendiğinde ortalama stres düzeyinin en yüksek olduğu grup Lisans 

eğitim düzeyinde mezun olan  öğretim elemanlarıdır. Ortalama en düĢük stres düzeyine sahip 

ise yüksek lisans mezunu olan öğretim elemanlarıdır. ÇalıĢmaya katılan öğretim 

elemanlarının genel olarak algılanan stres düzeyleri  ortalaması yüksektir. 

Tablo 3.24. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Eğitim Durumuna Göre Ortalama Stres  

Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

Lisans  

 

30 43.3 3.44 

Yüksek Lisans 

 

147 41.1 2.85 

Doktora 

 

100 41.2 3.70 

Toplam 277 41.8 3.51 
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          Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin 

eğitim düzeyine göre farklılığına tek yönlü varyans analizi ile bakılmıĢtır. Tablo 3.25'de 

eğitim gruplarına göre grup içi ve gruplar arası stres düzeylerinin karĢılaĢtırılması için gruba 

ait kareler toplamı, serbestlik derecesi, kareler ortalaması, f değeri ve p değeri gösterilmiĢtir. 

    Tablo 3.25. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Eğitim Durumuna Göre Tek Yönlü Varyans 

Analizi Tablosu      
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                    p 

 

 

 

 

 

 

 

 

12.5              0.45 

 

 

 

 

                    

 

               

Gruplararası 285.5 2 142.7  

Grup içi 3124.16 274 11.4 

Toplam 3409.68 222  

Analiz  sonucuna göre serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim 

elemanlarının eğitim düzeyine göre stres algısı puanlarında anlamlı farklılık yoktur (p>0.05). 

Tablo 3.24 incelendiğinde serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim 

elemanlarının stres düzeylerinde az seviyede farklılık vardır ancak bu farklılık anlamlı 

değildir. 

 

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda YaĢa Göre Farklılık 

     Serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının yaĢ gruplarına 

göre sayıları, ortalama stres düzeyleri ve standart sapmaları tabloda gösterilmiĢtir. Tablo 3.26' 

ya göre fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanları arasından 36-45 yaĢ grubunun 

algılanan stres düzeyinin yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Diğer yaĢ grupları orta seviyede stres 

düzeyine sahiptir. Fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanları arasından en düĢük seviyede 

stres düzeyine 25 ve altı yaĢ grubu sahiptir. YaĢ gruplarına göre stres düzeyleri incelendiğinde 

grupların ortalama stres düzeyine bakıldığında orta Ģiddetli stres düzeyine sahip olduğu 

anlaĢılmıĢtır. 
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Tablo 3.26. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda YaĢa Göre Ortalama Stres Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

25 ve altı 38 41.31 3.69 

26-35 YaĢ 107 41.51 3.02 

36-45 YaĢ 64 42.60 3.74 

46-55 YaĢ 40 41.92 4.16 

56 YaĢ Üzeri 28 41.78 3.41 

Toplam 277 41.82 3.51 

 

Öğretim elemanlarının yaĢ değiĢkenine  göre stres düzeyi farklılığının karĢılaĢtırılması 

için tek yönlü varyans analizi uygulanmıĢtır. Tablo 3.27'de grupiçi ve gruplararası kareler 

toplamı, serbestlik derecesi, kareler toplamı ile f ve p değerleri gösterilmiĢtir.  

Tablo 3.27. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda YaĢa Göre Tek Yönlü Varyans Analizi 

Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                     p 

 

 

 

 

 

 

1.21             0.33 

 

 

 

                    

               

Gruplararası 60.19 4 15.05  

Grup içi 3349.66 118 12.31 

Toplam 3409.68 222  

Analiz sonuçlarına göre p=0.33 olarak bulunmuĢtur. Buna göre serbest zamanlarında 

fiziksel aktvite yapmayan öğretim elemanlarının stres düzeyi puanlarında farklılık yoktur 

(p>0.05). Yukarda Tablo 3.27 incelendiğinde yaĢ gruplarına göre stres düzeyleri puanı 

incelendiğinde anlamlı farklılığın olmadığı görülecektir. 

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Ünvana Göre Farklılık 

Tabloda fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının ünvanlara göre dağılımı, 

ortalama stres düzeyleri, standart sapmaları gösterilmiĢir. Tablo incelendiğinde fiziksel 

aktivite yapmayan bireylerin arasından ünvana göre  algılanan stres düzeyi en yüksek grup 

öğretim görevlisiyken stres düzeyi en düĢük olan grup doçent ünvanına sahip öğretim 

elemanlarıdır. 
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Tablo 3.28. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Ünvana Göre Ortalama Stres Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

Okutman 16 42.31 3.49 

AraĢtırma 

Görevlisi 

63 41.28 3.18 

Öğretim 

Görevlisi 

63 43.01 3.89 

Yardımcı 

Doçent 

40 41.45 2.97 

Doçent 64 40.92 2.89 

Profesör 31 42.61 4.44 

Toplam 277 41.82 3.51 

 

       Öğretim elemanlarının akademik ünvanlarına göre stres düzeylerinde farklılık olup 

olmadığını belirlemek için tek yönlü varyans analizi  uygulanmıĢtır. Tablo 3.29'da test sonucu 

oluĢan gruplararası ve grupiçi kareler toplamı, kareler ortalaması, serbestlik derecesi ile f ve p 

değerleri gösterilmiĢtir. 

Tablo 3.29. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Ünvana Göre KarĢılaĢtırmalı One Way Anova 

Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                p 

 

 

 

 

 

 

 

3.17         0.008 

 

 

 

 

                                  

Gruplararası 188.53 5 37.70  

Grup içi 3221.14 271 11.88 

Toplam 3409.68 276  

Fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının detaylı stres düzeyinin incelenmesi 

için post hoc analizi uygulanmıĢtır. Tabloda fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının 

birbirleriyle arasındaki ortalama fark ve p değerleri gösterilmiĢtir. 
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Tablo 3.30. Ünvanlar Arası KarĢılaĢtırmalı Post Hoc Analiz Tablosu 

  Grup  Ortalama Fark p 

 

 

Okutman 
 

 

                            

AraĢtıma Gör. 

Öğretim Gör. 

Yard. Doçent 

Doçent 

Profesör 
 

      1.026 

     -0.703   

      0.862 

      1.390 

     -0.300  
     

 

     0.895     

     0.978                         

     0.959 

     0.701 

     1.000 
 

 

 

AraĢtırma Gör. 

 

 

 

Okutman 

Öğretim Gör. 

Yard. Doçent 

Doçent 

Profesör 

. 

 

      -1.02 

      -1.730 

      -0.164 

       0.363 

      -1.327 

 

    0.895 

    0.58 

    1.000     

    0.991 

    0.497   

       

 

 

 

Öğretim Gör. 

 

 

Okutman 

AraĢtırma Gör. 

Yard. Doçent 

Doçent 

Profesör 

 

      -0.703 

       1.730 

       1.565 

       2.094* 

       0.402 

 

     0.978 

     0.58 

     0.220 

     0.009 

     0.995 

 

 

 

Yard. Doçent 

 

 

 

Okutman 

AraĢtıma Gör. 

Öğretim Gör.       

Doçent 

Profesör 

 

      -0.862 

        0.164 

      -1.565 

       0.528 

      -1.162 

 

 

      0.959 

      1.000 

      0.220 

      0.974 

      0.721 

 

 

Doçent 

 

Okutman 

AraĢtıma Gör. 

Öğretim Gör. 

Yard. Doçent 

Profesör 

 

       -1.390 

       -0.363 

      -2.094* 

       -0.528 

       -1.69 

 

 

      0.701 

      0.991 

      0.009 

      0.974 

      0.222 

 

 

Profesör 

 

 

Okutman 

AraĢtıma Gör. 

Öğretim Gör. 

Yard. Doçent 

Doçent 

 

       0.300 

      1.327 

     -0.402 

      1.162 

      1.691 

 

     1.000 

     0.497 

     0.995 

     0.721 

     0.222 

Post Hoc analizine göre analizine göre çalıĢmamıza katılan fiziksel aktivite yapmayan 

öğretim elemanları arasından doçentler ile öğretim görevlileri arasında anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur (p<0.05).  Buna göre Öğretim görevlilerinin toplam stres algısı doçentlere göre 

daha fazladır. 
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Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Görev Yerine Göre Farklılık 

Tabloda serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının görev 

yaptıkları üniversitelere göre dağılımı, ortalama stres düzeyleri ve standart sapmaları 

verilmiĢtir. Tablo incelendiğinde KTO karatay üniversitesinde görev yapan öğretim 

elemanlarının, necmettin erbakan üniversitesi ve selçuk üniversitesinde görev yapan öğretim 

elemanlarına göre daha düĢük düzeyde stres düzeyine sahip olduğu görülmüĢtür.  

Tablo 3.31. Görev Yerine Göre Ortalama Stres Düzeyi 
Grup   n Ortalama Standart sapma 

Necmettin Erbakan 

Üniversitesi 

 82 43.39 3.44 

Selçuk Üniversitesi  89 41.01 2.85 

KTO Karatay 

Üniversitesi 

106 41.22 3.70 

Toplam 277 41.82 3.51 

 

Tablo 3.32'de fiziksel aktivite yapmayan farklı üniversitelerde görev yapan öğretim 

elemanlarının stres düzeyleri farkını belirlemek için tek yönlü varyans analizi uygulanmıĢtır. 

Tabloda gruplararası-grup içi kareler toplamı, kareler ortalaması ve serbestlik dereceleri ile f 

ve p değerleri verilmiĢtir.  

               Tablo 3.32. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Görev Yerine Göre KarĢılaĢtırmalı Tek Yönlü 

Varyans Analizi Tablosu 

 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

f                        p 

 

 

 

 

 

12.5                 0.00 

 

 

 

 

                                  

Gruplararası 

 

285.51 2 142.75  

Grup içi 

 

3124.16 274 11.40 

Toplam 3409.68 276 

 

 

 

 

 

Tablo incelendiğinde p=0.00 bulunmuĢtur. Buna göre gruplar arasında farklılık olduğu 

göze çarpıyor (p<0.05). Bu nedenle algılanan stres düzeyinin hangi üniversiteler arasında 

olduğunu belirlemek için post hoc analiz testi uygulanmıĢtır. 
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Tablo 3.33'de p değerinden dolayı post hoc analiz testi aĢağıda verilmiĢtir.Tabloda 

Fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının görev yaptıkları üniversitelerin 

karĢılaĢtırılmas için ortalama farklılıkları ve p değerleri gösterilmiĢtir.  

Tablo 3.33. Görev Yerlerine Göre KarĢılaĢtırmalı Pos Hoc Analiz Tablosu 
Grup 

 

 Ortalama Farklılık              P 

 

 

Necmettin Erbakan 

Üniversitesi 
 

 

Selçuk Üniversitesi 

 

 

KTO Karatay 

Üniversitesi 

     2.289* 
 

 

      

     2.163* 

        0.00 

 

 

 

       0.00 

 

 

Selçuk Üniversitesi 
 

 

 

Necmettin Erbakan 

Üniversitesi 

 

 

KTO Karatay 

Üniversitesi 
 

     -2.289* 
 

 

 

     

     -0.125  

       0.00 

 

 

 

 

      0.96 

 

 

KTO Karatay 

Üniversitesi 
 

 

Necmettin Erbakan 

Üniversitesi 

 

 

Selçuk Üniversitesi 

     -2.163* 
 

 

 

     0.125 

      0.00 

 

 

 

      0.96 

Analiz sonuçlarına göre fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanları arasından 

necmettin erbakan üniversitesinde görev yapan öğretim elemanlarının algılanan stres 

düzeylerinin  hem selçuk üniversitesi hem de KTO Karatay üniversitesinde görev yapan 

akademik personelden  daha yüksek olduğunu göstermektedir (p<0.05). 

 

 

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Görev Süresine Göre Farklılık 

 Tablo 3.34'te fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarınnın görev sürelerine göre 

ayrılmıĢ sayıları, ortalama stres düzeyleri ve standart sapmaları verilmiĢtir.     

  Tablo 3.34 incelendiğinde görev süresine göre algılanan stres düzeyi en yüksek olan 

11-15 yıldır görev yapan gruptur. Orta seviyede stres düzeyine sahip olan 1 yıldan daha az 

süredir  görev yapan öğretim elemanları grubun en düĢük stres sahip alanını oluĢturmaktadır.  

Görev süresine göre stres düzeyi incelendiğinde orta Ģiddette stres düzeyine sahip olduğu 

anlaĢılacaktır. 
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 Tablo 3.34. Görev Süresine Göre Ortalama Stres Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

1 Yıldan Az 6 40.50 3.20 

1-5 Yıl 90 41.44 3.51 

6-10 Yıl 54 41.87 3.25 

11-15 Yıl 66 42.86 3.86 

16 Yıl ve Üzeri 61 42.44 3.35 

Toplam 277 41.82 3.51 

  

Fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının görev süresine göre karĢılaĢtırılması 

için one way anova tesi uygulanmıĢtır. Tablo 3.35'te gruplararası-grup içi kareler toplamı ve 

kareler ortalaması, Serbestlik derecesi değerleri, f ve p değerleri gösterilmiĢtir.  

Tablo 3.35. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda Görev Yılına Göre KarĢılaĢtırmalı Tek 

Yönlü Varyans Analizi Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                    p 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.95            0.43 

 

 

 

 

                    

 

               

Gruplararası 47.041 4 11.76  

Grup içi 3362.63 272 12.36 

Toplam 3409.68 276  

Analiz sonucunda p=0.43 bulunmuĢtur. Buna  göre  serbest zamanlarında fiziksel 

aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres düzeylerinde görev süresine göre farklılık 

yoktur (p>0.05). Tablo 3.34 incelendiğinde görev süresine göre stres düzeylerinde az seviyede 

farklılık vardır ancak bu farklılık anlamlı derecede değildir. 

Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda YaĢanılan Ġlçeye Göre Farklılık 

Tablo da fiziksel aktiviteye katılmayan öğretim elemanlarının yaĢadıkları ilçeye göre 

sayıları, ortalama stres düzeyi ve standart sapma değerleri verilmiĢtir.   Tablo 3.32 

incelendiğinde fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanları arasından stres düzeyi en düĢük 

selçuklu ilçesinde yaĢayanlarken, en yüksek stres düzeyine sahip olan meram ilçesinde ikamet 

eden öğretim elemanları olarak belirlenmiĢtir. 
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Tablo 3.36. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda YaĢanılan Ġlçeye Göre Ortalama Stres Düzeyi 
Grup n Ortalama Standart 

Sapma 

Selçuklu 101 41.64 3.40 

Meram 127 42.09 3.62 

Karatay 49 41.51 3.47 

Toplam 277 41.82 3.51 

 

Farklı ilçelerde yaĢayan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin karĢılaĢtırılması için 

one way anova testi uygulanmıĢtır. Tablo 3.37de gruplararası-gruplariçi kareler ortalaması, 

kareler toplamı serbestlik derecesi, f ve p değerleri gösterilmiĢtir.  

 

Tablo 3.37. Fiziksel Aktivite Yapmayanlarda YaĢanılan Ġlçeye Göre KarĢılaĢtırmalı Tek 

Yönlü Varyans Analizi Tablosu 
 Kareler Toplamı Sd Kareler 

Ortalaması 

 

f                   p 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.70           0.49 

 

 

 

 

                     

Gruplararası 17.40 2 8.70  

Grup içi 3392.27 274 12.38 

Toplam 3409.68 276  

Tablo incelendiğinde p=0.49 bulunmuĢtur. Buna göre serbest zamanlarında fiziksel 

aktivite yapmayan öğretim elemanlarnın stres düzeyleri arasında yaĢanılan ilçeye göre  

farklılık yoktur (p>0.05). 

 

 

 

 

 



76 

TARTIġMA VE SONUÇ 

Stres günlük yaĢantımızda her anda her yerde karĢımıza çıkabilecek bir kavram olarak 

bilindiğinden yaĢamımız boyunca etkili olan önemli bir kavramdır. Stres, organizmanın 

bedensel ve ruhsal sınırlarının zorlanması, tehdit edilmesiyle ortaya çıkan bir durum seklinde 

tanımlanabileceği gibi, bireye özgü olan bireysel bütünlüğün sınırlarını zorlayıcı ve bozucu 

etkenlerdir seklinde de tanımı yapılabilir (BaltaĢ ve BaltaĢ, 2008: 17). 

Stresin hayatımızda her durumda ortaya çıkabilir. Sadece günümüzde Ģartlarına ait 

olmayan stres kavramı yakın tarihte yaĢayan bireylerin yaĢadığı olaylarda, günlük 

yaĢantılarında karĢılaĢtığı durumlarda ortaya çıkmıĢ olduğu gibi iĢ hayatlarında da  ortaya 

çıkmıĢtır. Stres konusunda yapılan çalıĢmalar eski tarihlere dayanmaktadır. Bu alandaki 

çalıĢmaların büyük çoğunluğunun son 30-40 yıllık süre içerisinde yapıldığı dikkatleri 

çekmektedir. Bu durum stresin son yıllarda daha çok ortaya çıkmaya baĢladığını hızlı değiĢim 

ve geliĢimin insanları etkilediğinin göstergesidir (Gökdeniz, 2006: 173-189). 

Stres kavramının etkileri gerek günümüzde gerekse geçmiĢte yaĢayan insanlar 

tarafından görülmüĢ, tanımlanmıĢ ve hayatımızdaki etkisin azaltabilmek için önlemler 

alınmaya baĢlanmıĢtır. Stresin insan üzerindeki etkilerine iliĢkin ilk bilimsel çalıĢmaları 1956 

yılında Kanada'lı bilim adamı Hans Selye yapmıĢtır. Selye'ye göre stres verici bir olay ya da 

durum karĢısında kalan organizma fiziksel, ruhsal ve davranıĢsal bazı tepkiler gösterir. Kalp 

atıĢında hızlanma, dudakların kuruması, titreme, terleme, iĢtah bozukluğu, bulantı, çeĢitli 

fiziki ağrılar, ruhsal huzursuzluk, sıkıntı, düĢünce bunalımı, fiziki yorgunluk ve çökkünlük 

gibi çeĢitli belirtiler ortaya çıkar (Gökdeniz, 2006: 173-189). 

Stres bireylerde sinirsel ve fiziksel bir takım tepkimelere neden olmaktadır. Stres 

sonucunda bireylerde ortaya çıkan psikolojik rahatsızlıkların en belirginleri; endiĢe, kaygı 

(anksiyete), depresyon, uykusuzluk, psikolojik yorgunluk ve tükenme Ģeklinde kendini 

göstermektedir (Cordon, 1997: 16). 

Mocan, Allen, BaltaĢ, ve Timur'a göre; "vücudun bazı hastalıklarda olduğu gibi stresli 

durumlarda da bazı tepkiler verdiğini söylemektedirler. Bu tepkiler; tansiyon yükselmesi, 

sindirim bozukluğu, terleme, nefes darlığı, baĢ ağrısı, yorgunluk, alerji ve mide bulantısıdır. 

Bu bulguların yoğunluğu ise bireyden bireye ve bireyin içinde bulunduğu ortama göre 

değiĢiklik gösterebilmektedir." (Can, 2011: 32). 

Bu etkilerin miktarını azaltmak ve yok etmek için stresle baĢa çıkma kavramı ortaya 

çıkmaktadır. Fiziksel aktivite ve spor insanların stres yaratan olaylar ve durumlardan 
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kurtulmasını sağlayan önemli bir araç olarak karĢımıza çıkmaktadır. “Stresin etkisini azaltan 

en önemli teknik, fiziksel aktivitelerdir. Fiziksel aktiviteler bedenin psikolojik ve fizyolojik 

hastalıklara karĢı doğal bir savunma mekanizmasıdır” ( Çağlayan, 2008: 12). 

Düzenli yapılan fiziksel aktivite önemlidir çünkü; hem kas gerginliğini azaltmak gibi 

fiziksel yönden faydaları varken aynı zamanda kiĢinin kendisini sosyal ve ruhsal yönden de 

iyi hissetmesini sağlar (Gökdeniz, 2006: 29). Bununla birlikte bireyler serbest zamanlarını 

fiziksel aktivite ile ne kadar iyi değerlendirirse; psikolojik, fizyolojik  alanlarda kendilerini o 

kadar iyi hissedeceklerdir. Burada asıl olan serbest zamanın iyi değerlendirmesidir. 

Serbest zaman; bireyin istediği gibi kullanabildiği günlük iĢ ve çalıĢma hayatından 

uzak olan zaman dilimidir. Günümüzde insanlar serbest zamana sahip olmalarına rağmen 

serbest zamanlar verimli kullanma konusunda problem yaĢayabilmektedir. Serbest zamanı 

değerlendirme artık her insan için önemli bir sorun haline gelmiĢtir. Bunun nedeni kiĢilerin 

serbest zamanlarında hem vücutlarını hem de zihinlerini dinlendirecek ve bireye doyum 

sağlayacak faaliyetleri tam olarak bilememelerinden kaynaklanmaktadır. Yani buradan Ģu 

sonuç anlaĢılacak ki önemli olan serbest zamanı bir Ģekilde değerlendirmek değildir önemli 

olan; serbest zamanı etkili ve verimli kullanabilmeyi öğrenmek ve bilmektir (Hacıoğlu ve diğ, 

2003: 13). 

Serbest zamanı değerlendirmedeki en önemli etkenlerden biri bireyin sosyodemografik 

özellikleridir. Her birey yaĢam içerisinde kendi imkan ve Ģartlarına bağlı olarak serbest 

zamanını değerlendirir. KiĢilerin gerek sosyodemografik gerekse sosyoekonomik durumlarına 

göre seçtikleri serbest zaman faaliyetleri ve fiziksel aktiviteler yaĢam içerisinde farklılıklar 

gösterebilmektedir. Serest zaman ve eğitimi geliĢmekte olan ülkelerde önemli yer tutar. 

Ülkemizin geliĢmeye baĢlamasıyla birlikte insanların serbest zaman değerlendirme ihtiyacı 

artıĢ göstermiĢ ve çeĢitli serbest zaman ve rekreasyon uygulamaları, insanları ve toplumları 

boĢ zamanlarını farklı faaliyetlerle geçirmeye yönlendirmektedir. Ġnsanlar serbest zamanlarını 

kendilerine  yetenek ve ilgilerine göre  en faydalı bir Ģekilde değerlendirecek etkinlikleri 

seçmelidirler. Buna göre serbest zamanın nasıl değerlendirilmesi gerektiği bireyin; ilgi alanı, 

yaĢ, cinsiyet, öğrenim, kültür ve toplumsal durumu ile doğrudan iliĢkilidir (Tezcan, 1994: 24). 

Sosyodemografik özelliklerden yaĢ, cinsiyet rolleri, eğitim durumu, mesleği kiĢinin 

serbest zamanı değerlendirme yönteminde farklı aktivitelere ilgi duymasını sağlayabilir. 

Bireyler kendi ilgi alanlarına göre serbest zaman faaliyetini seçer. Yapılan bir çok serbest 

zamanı değerlendirme araĢtırmalarında, serbest zamanın yararlı Ģekilde değerlendirilmesi, 
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bireyin istediği ve arzuladığı aktiviteleri gerçekleĢtirmesi eğitim ile doğru orantılıdır (Tel ve 

Köksalan, 2008: 261-278).  

Fiziksel aktivite günlük yaĢam içersinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji 

tüketimi ile gerçekleĢen, kalp ve solunum hızını arttıran ve farklı Ģiddetlerde yorgunlukla 

sonuçlanan aktiviteler olarak tanımlanabilir. Yürümek, koĢmak, baĢ ve gövde hareketleri gibi 

temel vücut hareketlerinin tamamını ya da bir kısmını içeren spor dalları, dans ve 

egzersizlerin tümü fiziksel aktiviteye örnektir. Düzernli olarak yapılan fiziksel aktivite 

bireylerin sosyal, fiziksel ve psikolojik alanlarda geliĢimini sağlar.  

ÇalıĢmamızda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeyleri ayrı ayrı ele alınmıĢtır. Ġlk olarak serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan ve 

yapmayan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin karĢılaĢtırılması yapılmıĢ ve fiziksel 

aktiviteye göre stres oranları belirlenmiĢtir. Öğretim elemanlarının sosyodemografik 

özelliklerinin stres düzeyine etkisini belirleyebilmek için fiziksel aktivite yapan öğretim 

elemanları, fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanları olarak ayrı ayrı incelenmiĢ 

sosyodemografik özelliklerin stres düzeyindeki etkisi araĢtırılmıĢtır. Analizler sonucunda 

fiziksel aktiviteye katılan gruplarda yanlızca cinsiyete göre stres düzeylerinde farklılık 

bulunmuĢken; medeni hal, göre süresi, görev yapılan üniversite, gelir durumu, akademik 

ünvan, yaĢanılan ilçeye ve fiziksel aktivite yapılan gün sayısı sosyodemografik değiĢkenlerine 

göre farklılık bulunmamıĢtır. Fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının stres 

düzeylerinde sosyodemografik özelliklerin etkisi incelendiğinde cinsiyet, medeni hal, yaĢ, 

görev süresi, yaĢanılan ilçeye göre farklılık bulunmazken; görev yapılan üniversite ve 

akademik ünvana göre stres düzeyleri arasında farklılık bulunmuĢtur. 

ÇalıĢmamızda ulaĢılan sonuca göre Necmettin Erbakan Üniversitesi, Selçuk 

Üniversitesi ve KTO Karatay Üniversitesinin fiziksel aktiviteye katılım oranı orta düzeydedir. 

Analiz sonuçlarına göre stres düzeylerine bakıldığında fiziksel aktivite yapan öğretim 

elemanlarının yapmayanlara göre daha az seviyede stres oranına sahip olduğunu fark 

ediyoruz. Yani çalıĢmamız sonucunda serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan bireylerin 

stres düzeylerinde  yapmayanlara göre anlamlı farklılık görülmüĢ ve fiziksel aktivitenin stres 

etkisini azaltmada önemli bir etki olduğu fark edilmiĢtir. Bu durum fiziksel aktivitenin 

yaĢamımızdaki önemini göstermektedir. Ġnsanlar hayatın monotonluğundan kurtulmak, 

serbest zamanlarını en iyi ve kaliteli Ģekilde geçirmek amacıyla fiziksel aktivite ile kendini 

yeniler ve günün kalan kısımlarında daha stressiz bir yaĢam süremeye baĢlar. Birçok 

çalıĢmada düzenli fiziksel aktivite yapmanın stres,depresyon ve kaygı ile iliĢkisi incelenerek, 
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düzenli fiziksel aktivitenin davranıĢ bozuklukları olan stres, kaygı ve depresyon için faydalı 

olduğu ortaya konmuĢtur (Byrne ve byrne, 1993:565-572, Salmon, 2000: 33-61). Fiziksel 

Aktivite stres depresyon gibi davranıĢ bozukluklarını gidermede önemli yer tutar. Bazı klinik  

çalıĢmalarda stres,depresyon ve kaygı bozukluğu belirtileri ile fiziksel aktivite arasındaki 

anlamlı bir iliĢki gösterilmiĢtir (Omar vd., 2004: 301-309, Motl vd., 2004: 336-342). Avrupa 

Birliği‟ne bağlı 15 ülkede gerçekleĢtirilen ve 16230 katılımcının geribildirim yoluyla 

değerlendirildiği bir çalıĢmada, fiziksel aktivitenin ruh sağlığını olumlu etkilediği ve bu 

etkinin yapılan fiziksel aktivite yaparken geçirilen süre ile iliĢkili olduğu bulunmuĢtur. (Omar 

vd., 2004: 235-242) Bizim çalıĢmamızda da bu bulgulara benzer sonuçlar bulunmuĢtur. 

ÇalıĢmamızdaki bulgulara göre fiziksel aktivite yapan bireylerin stres düzeyleri yapmayanlara 

göre daha düĢük çıkmıĢtır. Bu durum fiziksel aktivitenin stres düzeyi üzerinde olumlu etki 

yaptığını göstermiĢtir. Canan ve Ataoğlu (2010) düzenli spor yapmanın depresyon, anksiyete 

ve problem çözme becerisi üzerine etkisini incelemiĢtir. ÇalıĢmalarının sonucunda spor yapan 

bireylerin depresyon ve kaygı duygularının oranları düĢükken problem çözme becerileri 

yüksek çıkmıĢtır. Bu sonuç dolaylı olarak bizim çalıĢmamızla paralel sonuç göstermiĢtir. 

Çünkü stres yoğun olarak hissedildiğinde sonucunda anksiyete, depresyon gibi davranıĢ 

bozukluklarına yol açar. Düzenli olarak spor yapan insanlar stresten uzak kaldıkları için 

dolayısıyla davranıĢ bozukluklarından da uzak kalacaktır.  Gökçe(2008: 3)'in yaĢam doyumu 

ve bazı sosyodemografik değiĢkenlerin serbest zaman doyumu ile iliĢkisini incelediği yüksek 

lisans tez çalıĢmasının ile serbest zamanın önemini belirlemeye çalıĢmıĢtır. ÇalıĢmanın 

bulgularına göre serbest zaman doyum düzeyleri arasında fiziksel aktiviteye katılım 

durumuna göre serbest zaman doyumunun değiĢkenlerinde farklılık bulunmuĢtur. Ayrıca spor 

yapan ve yapmayan bireyler arasında serbest zaman doyum ölçeğinin bir çok alt değiĢkeninde 

ve serbest zaman doyum ölçeği toplam puanı arasında anlamlı fark olduğu görülmüĢtür. Spor 

yapan bireylerin serbest zaman doyum düzeyi ölçeğin‟den aldıkları puanların ortalamalarının, 

spor yapmayan bireylerden fazla olduğu görülmektedir. Bireyler serbest zamanlarını spor 

yaparak geçirdiklerinden serbest zaman doyum düzeyininin yüksek stres düzeyinin düĢük 

çıkması beklenir. Bireylerin serbest zaman doyum düzeylerinin yüksek olması stresin önüne 

geçer.  Bu bulgu bizim çalıĢmamızı destekler niteliktedir. Çünkü çalıĢmamızda serbest 

zamanlarında fiziksel aktivite yapan öğretim elemanlarının stres düzeylerinin fiziksel aktivite 

yapmayanlara göre daha düĢük çıkmıĢtır.  

ÇalıĢmamızda fiziksel aktiviteye katılan öğretim elemanlarının stres düzeyleri arasında 

cinsiyete göre anlamlı farklılık bulunmuĢtur. Analiz sonucunda çalıĢmaya katılan kadın 
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bireylerin stres düzeyleri erkeklere göre daha düĢüktür. Bu durumun sebepleri arasında 

erkeklerin kadınlara göre daha fazla sorumluluk üstlenmesi, erkek bireylerden toplum 

içerisinde beklentinin daha yüksek olması olabileceği gibi kadınların erkeklere göre stresle 

baĢa çıkmada daha duyarlı olmasından kaynaklanabilir. Yapılan bir çok çalıĢmada cinsiyetin 

üniversite öğrencilerinin algıladığı stres ve stresle baĢa çıkma stratejilerinde etkili bir faktör 

olduğu, çoğunlukla kız ve erkeklerin stresle baĢ etme yöntemlerinin aynı olmadığı 

görülmektedir (Türküm, 2002; Çelik, 2008; Güler ve Çınar, 2010; Savcı ve Aysan, 2014). 

Türküm (2002) kadınların stresle baĢa çıkma, sosyal destek arama ve kaçınma alt boyut 

puanlarının erkeklerden anlamlı olarak yüksek olduğunu, Matud (2004) kadınların stresle baĢa 

çıkma tarzlarından aldıkları puanların erkeklerden daha yüksek olduğunu belirtmiĢtir (AĢçı 

vd., 2015: 213-228). Durna(2006) 'nın yapmıĢ olduğu 'Üniversite Öğrencilerinin Stres 

Düzeylerinin Bazı DeğiĢkenler Açısından Ġncelenmesi' isimli çalıĢmada üniversite 

öğrencilerinin stres düzeylerinin yaĢ, cinsiyet, arkadaĢ sayısı gibi çeĢitli sosyodemografik 

özelliklere etkisi incelenmiĢtir. ÇalıĢmada yapılan analiz sonuçlarına göre kadın öğrencilerin 

stres düzeylerinin erkek öğrencilere göre daha düĢük olduğu tespit edilmiĢtir (Durna, 2006: 

89). Kara ve Koç(2009)'un yapmıĢ olduğu 'Öğretim Elemanlarının Stresle BaĢa Çıkma 

Tarzlarının Bazı DeğiĢkenlere Göre Belirlenmesi' isimli çalıĢmada cinsiyet değiĢkenine göre 

stres düzeyini karĢılaĢtırılmıĢ vee kadın öğretim elemanlarının erkeklere göre stres 

düzeylerinin daha düĢük olduğu belirlenmiĢ (Kara ve Koç, 2009: 39-50). Bu sonuca göre 

bizim çalıĢmamızı destekler niteliktedir. ÇalıĢmamızda fiziksel aktivite yapan öğretim 

elemanlarının stres düzeylerinde cinsiyete göre anlamlı fark bulunmuĢtur. Kadın öğretim 

elemanlarının stres düzeyleri erkeklere göre daha düĢük çıkmıĢtır. Ayrıca Abdel Rahman ve 

diğerleri (2013) tıp öğrencileri üzerine yapmıĢ olduğu çalıĢmada  stres yaratan yaĢam 

olaylarının cinsiyete göre anlamlı bir farklılık göstermediği sonucuna ulaĢmıĢtır. Savcı ve 

Aysan (2014) cinsiyetin üniversite öğrencilerinin algıladığı streste etkili bir faktör olduğunu 

ve kız öğrencilerin algıladığı stres düzeyinin erkek öğrencilere göre daha yüksek olduğunu 

bildirmektedir. Bu çalıĢmalar ise çalıĢmamızda ulaĢtığımız cinsiyete göre farklılık bulguları 

ile zıtlık göstermektedir. Buradan hareketle stres düzeyi belirlenmesinde cinsiyet 

değiĢkeninde birçok çalıĢmada çeĢitli sonuçlara ulaĢılmıĢ ancak ortak bir sonuç 

bulunamamıĢtır. 

    AraĢtırmamızın bulgularına göre çalıĢmaya katılan bireylerin medeni hallerine göre 

stres düzeylerinde farklılık yoktur. Öğretim elemanlarının medeni hale göre stres düzeyinde 

anlamlı farklılık bulunamamıĢtır ancak evlilerin bekarlara göre stres düzeyinin daha yüksek 
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olduğu belirlenmiĢtir. Evli ve bekar öğretim elemanlarının stres düzeyleri arasında farklılık 

bulunmamasının bu bireylerin aile yaĢamını iĢ yaĢamına yansıtmamasından dolayı olabileceği 

gibi evli bireylerin stres düzeylerinin bekarlara göre daha yüksek olmasının evliliğin farklı 

gelenek göreneğe sahip 2 bireyin aynı evde yaĢaması sonucu anlaĢmazlıklar, kültür çatıĢması, 

ekonomik sıkıntılar gibi sorunların ortaya çıkması olabilir. Tepeli ve arkadaĢları(2014) 

muhasebe meslek elemanlarının stres kaynaklarını incelemiĢ medeni hal'in çalıĢanların stres 

düzeylerine etki etmediğini ortaya koymuĢtur. Bu sonuç araĢtırmamızda medeni hale göre 

stres düzeyi ile paralel özellik göstermektedir. Ancak Göksel ve Tomruk(2016) öğretim 

elemanlarının medeni hale göre stres düzeyleri arasında farklılık olduğunu bildirmiĢtir. Buna 

göre evli öğretim elemanlarının stres düzeyleri bekarlara göre daha yüksektir. Ayrıca Aydın 

ve arkadaĢları(2011) tarafından Karadeniz Teknik Üniversitesinde görev yapmakta olan 

öğretim elemanları üzerinde yapılan çalıĢmada medeni hal'in öğretim elemanları stres düzeyi 

üzerinde etkili olduğu belirlenmiĢtir. ÇalıĢma sonucunda medeni hali evli  olan öğretim 

elemanlarının stres düzeyi bekarlara göre anlamlı düzeyde farklılık bulunmuĢtur (Aydın vd., 

2011: 12). Bu çalıĢmalarda bulunan sonuçlar araĢtırmamızda medeni halin stres üzerine 

anlamlı derecede etkisi bulguları ile zıttır ancak yine çalıĢmamızda ulaĢtığımız evli öğretim 

elemanlarının stres düzeyleri bekarlara göre daha yüksektir sonucu ile paralellik 

göstermektedir. Stres üzerinde medeni hal etkisi konusunda çalıĢmalarda çeĢitli sonuçlara 

ulaĢılmıĢtır ancak ortak bir sonuç çıkmaması medeni halin kiĢilerin yaĢamlarında farklı 

etkilerde bulunması olabilir. 

Yaptığımız araĢtırmada öğretim elemanları arasında profesör ünvanına sahip öğretim 

elemanlarının stres düzeyleri diğer ünvan gruplarına göre anlamlı düzeyde farklı çıkmıĢtır. 

Bunun sebepleri arasında profesör ünvanına sahip bireylerden beklentinin yüksek olması, 

yoğun çalıĢma saatleri ve temposu, idari görevlerin fazlalığı, ücret yetersizliği olabilir. Kara 

ve Koç(2009)'un yapmıĢ olduğu 'Öğretim Elemanlarının Stresle BaĢa Çıkma Tarzlarının Bazı 

DeğiĢkenlere Göre Belirlenmesi' isimli çalıĢmada profesör ünvanına sahip öğretim elemanının 

stres düzeyi diğer öğretim elemanlarına göre daha yüksek çıkmıĢtır. Bu çalıĢma bizim 

analizlerimizi destekler niteliktedir. Aydın ve arkadaĢları(2011) öğretim elemanları üzerine 

yaptığı çalıĢmada bulunan sonuçta kadro ünvanına göre yardımcı doçent kadrosunda olan 

öğretim elemanlarının stres düzeyleri diğer akademik karolara göre anlamlı düzeyde farklıdır. 

Göksel ve Tomruk(2004)'un öğretim elemanlarının stres düzeyleri üzerine yaptığı bir 

çalıĢmada AraĢtırma Görevlilerinin stres düzeyi diğer ünvan gruplarına göre daha yüksek 

çıkmıĢtır. Bu sonuçta bizim çalıĢmamızda bulduğumuz profesör ünvanına sahip bireylerin 
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stres düzeyleri diğer ünvan gruplarına göre yüksektir sonucu ile farklı sonuca ulaĢmıĢtır. 

AraĢtırmalar sonucunda farklı çalıĢmalarda farklı sonuçlara ulaĢılmıĢtır. Bunun sebepleri 

olarak çalıĢmalara katılan öğretim elemanlarının kiĢisel stres durumları etkili olabilir. 

 

   AraĢtırmamızda bulduğumuz sonuçlara göre öğretim elemanlarının yaĢ faktörüne 

göre stres düzeylerinde anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. Ancak öğretim elemanları arasından 

'36-45' yaĢ en stresli grup olarak belirlenmiĢtir. Bunun nedeni yaĢ ilerledikçe artan sağlık 

problemleri, iĢ verimi beklentisinin bu yaĢ grubunda yüksek olması, sorumluluk bilincinin 

daha fazla olması, fiziksel değiĢim, yaĢamı sorgulama, hayat boyunca yaĢadıklarını baĢtan 

sona sorgulama strese neden olabilir. Gökgöz(2013)'ün yüksek lisans çalıĢmasında ulaĢtığı 

'çalışmaya katılan öğretim elemanlarının stres düzeylerinde yaşa göre anlamlı farklılık 

yoktur' sonucuna ulaĢmıĢtır.  Benzer bir çalıĢmada Kara ve Koç(2009) 'Öğretim 

Elemanlarının Stresle BaĢa Çıkma Tarzlarının Bazı DeğiĢkenlere Göre Belirlenmesi' 

araĢtırılmıĢ olup çesitli sosyodemografik özelliklere göre öğretim elemanlarının stres 

düzeyleri belirlenmiĢtir analiz sonuçlarına göre yaĢ gruplarına göre stres düzeylerinde anlamlı 

farklılık bulunamamıĢtır ancak  '36-45'  grubu en stresli yaĢ olarak belirlenmiĢtir. Göksel ve 

Tomruk(2016)'un akademisyenlerin stres kaynaklarını belirlemeye yönelik yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada yaĢa göre anlamlı farklılık bulunamamıĢtır  ancak '36-45' yaĢ grubu en yüksek stres 

düzeyine sahip olarak belirlenmiĢtir. Bu araĢtırmalarda ulaĢılan sonuçlar bizim çalıĢmamızda 

ulaĢtığımız öğretim elemanlarının stres düzeylerinde yaĢ gruplarına göre anlamlı farklılık 

yoktur ancak 36-45 yaĢ grubu diğer gruplara göre daha yüksek stres düzeyine sahip olan yaĢ 

grubudur sonucunu destekler niteliktedir. Ancak Kaya ve Keskin(2008) yapmıĢ oldukları 

çalıĢmada 50 yaĢ ve üzerindeki yöneticilerin stres düzeyinin diğer yaĢ gruplarına göre daha 

yüksek olduğunu belirlemiĢtir. Bu grubun ardından en yüksek strese sahip 41-50 yaĢ grubu 

olarak belirlemiĢtir. Bu çalıĢmada bulunan sonuçlar çalıĢmamızdaki bulgularla çeliĢir 

niteliktedir.  

AraĢtırmamızın baĢka bir sonucunda fiziksel aktivite yapan ve yapmayan bireylerin 

stres düzeylerinde görev süresine göre farklılık bulunmamıĢtır. Bunun sebepleri arasında 

öğretim elemanlarının kıdemlerine göre çalıĢtıkları sürelerde ve yaptıkları çalıĢmalarda, 

aldıkları görevlerde, girdikleri ders sayısında  büyük farklılıkların olmamasından 

kaynaklanabilir. ÇalıĢmamızda görev sürelerine göre anlamlı farklılık olmamasına rağmen 

görev süresine göre stres düzeylerinde '11-15 yıl' grubu en yüksek çıkmıĢtır. Kara ve 

Koç(2009)'un yapmıĢ olduğu çalıĢmada öğretim elemanlarının stres düzeyinde görev süresine 
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göre farklılık bulunamamıĢtır ancak 11-15 görev süresine sahip grup diğer gruplara göre daha 

yüksek stres düzeyine sahip olarak belirlenmiĢtir. Bu sonuç bizim çalıĢmamızla paralel özellik 

gösterir niteliktedir. Ancak Tomruk ve Aykut(2016)'un çalıĢmasında 1-5 yıl arası kıdemi olan 

öğretim üyelerinin ortalama stres puanları diğer kıdemdeki personelden yüksektir. Bu 

kıdemdeki personelin stres kaynakları daha yüksektir. Bu sonuç bizim çalıĢmamızla zıt 

özellik gösterir niteliktedir. Bunun sebebi iĢe yeni baĢlayan personelin iĢe alıĢma, iĢi öğrenme 

süresi, ilk 5 yıl içinde yüksek lisans veya doktora tez döneminde olmaları, iĢten çıkarılma 

korkularının stres yaratabileceği düĢünülmektedir.  

AraĢtırmamızda ulaĢılan sonuca göre fiziksel aktivite yapmayan öğretim elemanlarının 

stres düzeylerinde görev yaptıkları üniversiteye göre anlamlı farklılık bulunmuĢtur. Sonuçlara 

göre Necmettin Erbakan üniversitesindeki akademik personelin stres düzeyi KTO Karatay 

Üniversitesi ve Selçuk Üniversitesinde göre yapan akademik personele göre daha yüksektir. 

Ayrıca KTO Karatay Üniversitesinde görev yapan akademik personelin stres düzeyi Selçuk 

Üniversitesi personeline göre daha yüksektir. Bu durumu sebepleri arasında Necmettin 

Erbakan Üniversitesinin yeni kurulmuĢ bir üniversite olması buna bağlı olarak iĢ yükünün 

daha fazla olması, idari görevlerin diğer üniversitelere göre daha fazla olması olabilir. 

Gökgöz(2013)'ün yapmıĢ olduğu 'Stresin çalıĢanlar performansı üzerine etkisi: öğretim 

elemanları üzerine bir araĢtırma' isimli yüksek lisans çalıĢmasında Trakya Üniversitesi ve 

Kırklareli Üniversitesi öğretim elemanlarında stresin neden olduğu sosyodemografik 

özellikler ile bireysel ve örgütsel stres kaynakları belirlenmeye çalıĢılmıĢ ve incelenmiĢtir. 

ÇalıĢma sonucuna göre 'Trakya üniversitesi ile Kırklareli üniversitesinde görev yapmakta 

olan öğretim elemanlarının stres düzeylerinde farklılık vardır' ulaĢılan sonuçlardan biridir. 

Buna göre bu sonuç bizim çalıĢmamızda ulaĢtığımız öğretim elemanlarının stres düzeylerinde 

görev yapılan üniversiteye göre anlamlı farklılık vardır sonucu ile paralel özellik 

göstermektedir. 

ÇalıĢmamızda ulaĢtığımız sonuçlara göre serbest zamanlarında fiziksel aktivite yapan 

öğretim elemanlarının stres düzeyleri yapmayanlara göre anlamlı derecede yüksek çıkmıĢtır . 

Ancak ulaĢtığımız istatistiki sonuçlara göre  öğretim elemanlarının stres düzeyleri 

beklenenden yüksek çıkmıĢtır. Ayrıca çalıĢmamızda sosyodemografik özelliklere göre stres 

düzeyleri incelendiğinde cinsiyet, akademik ünvan ve görev yerine göre anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur. ÇalıĢmamızdan hareketle öğretim elemanlarının karĢılaĢtığı stres nedenlerinin 

araĢtırıp bunu en alt seviyeye indirmek için fiziksel aktivite ön plana çıkarılabilir.     
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Sonuç olarak bilimsel inceleme, araĢtırma yapma, makale yazma gibi etkinlikler 

akademisyenliğin özel hayata yer veremeyecek denli sorumluluk, emek ve özveri gerektiren 

bir uğraĢ olduğunu göstermektedir. Fakat yoğun ders yükü altında bunalan, son bilimsel 

geliĢmeleri takip edemeyen, akademik unvan elde etmede, yükseltilmede, kadrolara atanmada 

öznel kurallara maruz kalan akademisyenlik çekiciliğini kaybetmektedir. Öğretim 

elemanlarının içinde yer aldığı üniversite ortamının yetersiz fiziki koĢulları, çok kiĢiden 

oluĢan sınıflar, yetersiz araç-gereç ve materyal gibi sorunlar, mesleğin gerektirdiği evrensel 

bilgiye ulaĢmayı, araĢtırma ve pratik yapmaya engel olmaktadır. Ayrıca maddi 

yetersizlilerden oluĢan fazla ders yükü akademisyenlerin bilimsel çalıĢmalarını 

engellemektedir. Öğretim elemanlarının aldıkları maaĢ ve ders baĢına aldıkları ücretlerinin 

yetersizliği, baĢarılı mezunların bu mesleğe ilgi göstermemesine neden olmakta, genç bilim 

insanları için üniversitede kariyer yapmak önemini ve çekiciliğini yitirmektedir (Aytaç, vd. 

2001: 65-67). Yetersiz maaĢ ve ücret dağılımındaki dengesizliği gidermek amacıyla ek ders 

ve gece öğretimi derslerinin verilmesi, ders yükünün fazla olmasına sebep olmakta ve bu da 

öğretim elemanının iĢ yoğunluğunu arttırmaktadır. ĠĢ yükündeki artıĢ da çevreye, aileye ve 

sosyal hayata vakit ayıramamaya sebep olmaktadır.  

ÖNERĠLER 

Stres yaratan durumla baĢa çıkılabilmesi için; öğretim elemanları üst düzey eğitime 

sahip olsalar da stres yönetimi ve etkili zaman yönetimi hakkında ve serbest zamanlarında 

düzenli olarak spor yapmaya ve fiziksel aktiviteye yönelmelerinin yararlarını stresi azaltmada 

önemli bir etken olduğunu anlatan eğitim almaları.  

Öğretim elemanlarının serbest zaman eğitimi ile birlikte, sosyodemografik 

özelliklerine göre günlük serbest zamanlarını ya da uzun vadeli serbest zamanlarını nasıl 

değerlendirecekleri ile ilgili eğitimlerin verilmesi.  

Serbest zamanın fiziksel aktivitelerle de birleĢtirilmesi bireylerin psikolojik, fizyolojik 

ve ruhsal yönlerine olumlu Ģekilde katkıda bulunulabilir ve daha sağlıklı nesillerin, bireylerin 

yetiĢtirilebilmesine katkı sağlanabilir.  

Üniversitelerde öğretim elemanlarına yönelik kampüs rekreasyon faaliyetlerinin 

arttırılması ve geliĢtirilmesi. 
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Eğitim Öğretim dönemi boyunca yapılan rekreatif faaliyetlere katılım, alıĢkanlık 

haline getirilerek, bireylere hayatlarının geri kalan bölümünde de etkili olabilmesi için gerekli 

imkanların sunulması ve özendirilmesi gerekmektedir. 

Yoğun çalıĢma temposu içerisinde serbest zamanların kullanımı daha kaliteli zaman 

kullanımı ve yönetimi noktasında öğretim elemanları bilinçlendirilmeli ve yaĢamlarının 

tamamına katmaları sağlanmalı. 

Toplum içerisindeki bireyler arasında fırsat ve imkan eĢitliği sağlayabilmek için yerel 

yönetimlerle ortak çalıĢmalar, öneriler sunulabilir. Çünkü bir toplumda farklı sosyoekonomik 

düzeye sahip bireyler olabilir. Alt düzey gelirine sahip kiĢilere de serbest zamanlarını 

değerlendirme imkanları sunulabilmelidir. Böylece fiziksel ve ruhsal yönden de toplum 

yapısına katkı sağlanmıĢ olabilir. 

Ayrıca bireylerin iĢ kaybetme korkusunun azaltılması, mesleki ilkelerin sürekliliğinin 

sağlanması, ders yükünü azaltıp daha fazla araĢtırma yapma imkânı sağlanması, ücretlerin 

iyileĢtirilmesi gibi unsurlar arttırılmalıdır. 

Buradan hareketle ülkemizin bir nevi beyini sayılan öğretim elemanlarının, serbest 

zamanı değerlendirme faaliyetlerine göre stresle baĢa çıkma yollarını öğrenmeleri ve stres 

düzeylerinin azaltılması, iĢ hayatında baĢarının daha da yükseğe çekilmesi için önem arz 

etmektedir. Öğretim elemanlarının stres düzeylerinin azaltılması birçok yararı beraberinde 

getirebilir. ĠĢ hayatındaki baĢarıları ve verimleri; evrensel ve bilimsel çalıĢmalarda ülkemizin 

muhasır medeniyetlerden geri kalmamasında ve ders verdikleri üniversite öğrencileri ile daha 

sağlıklı toplum yapısının oluĢmasında etkili olur. 
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