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TESEKKUR

Bu calismanin hazirlanmasinda oncelikle tez danmismanim Yrd. Dog. Dr.
Kenan SIVRIKAYA’ya yardimlarindan dolay tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica tezimdeki etkinliklerde bana yardimei olan ve imkan saglayan basta
Golciik Kavakl flkoégretim Okulu Idarecisi Sayin Nimet YAVUZ’a, calismama
goniillii katilan sevgili 6grencilerime ve velilerine sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica; her zaman yanimda olan, benden destegini hic esirgemeyen aileme,

yardimlarindan dolay1 tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Bu arastirmanin amaci diizenli olarak yiiriitiilen rekreatif etkinliklerin
Ilkogretim 7. ve 8. inci simif 6grencilerinin kayg: diizeylerine etkilerinin
belirlenmesidir. Bu amacla, Kocaeli Golciik Kavakh ilkégretim Okulu 7 ve 8. simf
ogrencilerinden 20 kiz ve 20 erkek olmak iizere toplam 40 Kisiye on hafta siireyle
rekreatif etkinlik uygulanmis ve ¢alisma oncesi ve sonrasinda Spielberger
Durumluluk ve Siirekli Kaygi Envanterleri uygulanarak sonuclar elde edilmistir.
Akademik basari1 durumu ise okulda bulunan 6grenci not sisteminden birinci donem
ve ikinci donem not ortalamalari alinarak takip edilmistir. Kontrol amaciyla rekreatif
etkinliklere katilmayan aym yas grubu 6grencilerinin de notlar: sistemden alinarak
karsilagtirilmistir. Arastirma grubuna haftada ii¢ giin ve ikiser saatten on hafta

rekreatif etkinlik uygulanmis olup program detay: eklerde sunulmustur.

Elde edilen veriler SPSS 15.0 paket programina aktarilarak Tanimlayici

Istatistik Eslestirilmis T Testi ve Wilcoxon Testleri ile analizler edilmistir.

Elde edilen sonuclara gore kiz 6grencilerin durumluluk kaygi puanlari
arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farklilik bulunurken, diger parametreler arasinda

anlamh farkhihik bulunmamstir.
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1. GIRIS VE AMAC

Insanin basari olarak tammmlanabilecek hedeflerinin gerceklestirilmesinde
onemli olan, davramislarini etkileyebilecek baz dissal ve i¢sel parametrelerin kontrol
altina alinmasinin énemli bir yer tuttugu bilinmektedir. Bu parametrelerden biri de

siiphesiz ki kaygidir.

Insanin kayg diizeyini etkileyen bir¢ok faktor s6z konusu olabilir. Bunlardan
herhangi birinin biitiin bireylerde ayn1 sonuc¢lar1 dogurmasi miimkiin olmayabilir.
Bunun nedenleri arasinda; insanin kendi bireysel farkindaliginin bilincinde olup

olmadig ve bireyin kendi diisiince biciminin ne yonde oldugu gosterilebilir.

Icinde yasadigimiz sosyal ortamda dis diinyay: nasil algiladigimiz, kendi
yetisme tarzimizin ve diisiinme bicimimizin etkileri ile sekillenir. Bu nedenle hangi
ortamin nasil bir kaygi yaratacag bir kiiltiirden diger bir kiiltiire farklihiklar
gosterebilir. Bireyin fiziksel ve ruhsal acilardan saghklh olabilmesinde icinde

yasadig kiiltiir ortaminin etkileri her zaman goriilebilir.

Rekreasyonun, insanlarin mutlu, saghkh ve hayattan zevk alarak yasamalarini
saglayan, modern teknolojinin ve sehirlesmenin ortaya cikardigi kalabalik, kirlilik ve
diger sorunlarin yarattigl, bedensel ve moral ¢okiintiilerinin ortadan kaldirilmasi veya

azaltilmasi acisindan onemli bir egitim konusu oldugu bilinmektedir.

Rekreatif etkinliklerin bireyin, sosyal cevresinin gelismesine, bireylerle
iletisiminin gelismesine, ¢cevreye uyum saglama ve kendi yeteneklerinin
farkindaligim yakalayabilme gibi bir¢ok ozelligin kazanilmasinda onemli bir egitim
araci olarak kullamldigi ve genel egitimi destekleyen bir unsur olarak

degerlendirildigi bilinmektedir.



Birey daha sosyal bir ortama girince kendi yasitlar: arasinda ve farkh
uyaranlarin etkisiyle kendini daha rahat hissedecek, oyun ortaminda sosyal bir varhik
olmanin davranis normlarina ulasarak kendini ifade edebilme olanagina sahip

olabilecektir.

Kaygimin kaynaklarini rekreatif etkinlikler sonucu azaltmak veya ortadan
kaldirmak miimkiindiir ve bu durum bireylerin akademik basarilari iizerinde ne tiir
etkiler olusturabilmektedir? Bu calismada rekreatif etkinlikler sonucu bireydeki
kaygi diizeyi, akademik basari ile iliskisinin degerlendirilmesi acisindan 6nemli

gorillerek arastirmaya deger bulunmustur.



2. GENELBILGILER

2.1. Rekreasyon

Rekreasyon, insanlarin serbest zamanlarinda, eglendirici, dinlendirici, kar
amaci giitmeyen tamamen kendi istekleriyle ve kendi istedikleri etkinlikleri fiziksel
ve ruhsal olarak rahatlamak ve gelismek icin katildiklar: etkinlikler biitiiniidiir

seklinde tanimlanabilir.

Rekreasyon, kisiyi hayata baglayan, dinlendirici, eglendirici, mesgul edici
veya zevk verici olay ve eylemleri yapmak veya bu etkinliklere katilmak suretiyle
ruhen ve bedenen bir canliligl elde etmektir. Bu nedenlerden dolayi ¢ocuklar icin

getirilen baz1 yasal zorunluluklar dahi olmustur. Bunlar;

1. Cocuk haklar sozlesmesine katilan devletler cocugun dinlenme, bos zaman
degerlendirme, oynama ve yasina uygun eglence (etkinliklerde) bulunma ve Kkiiltiirel
ve sanatsal yasama serbestce katilma hakkim tamirlar (Cocuk Haklar1 Sozlesmesi, 31-

1 Madde).

2. Cocuk Haklar1 Sozlesmesine katilan devletler cocugun Kkiiltiirel ve sanatsal
yasama tam olarak katilma hakkini saygi duyarak tanirlar ve 6zendirirler ve ¢cocuklar
icin serbest zamani degerlendirmeye, dinlenmeye, sanata ve kiiltiire iliskin
konusunda uygun ve esit firsatlarin saglanmasini tesvik ederler (Cocuk Haklar:

Sozlesmesi, 31-2 Madde).

2.1.1. Rekreasyon ve Okul

Giiniimiizde egitim, her toplumda rastlanan bir faaliyet olmasina ragmen,

zengin toplumlarda daha yaygin ve daha ileri diizeyde seyretmektedir. Egitimin,

refah ekonomilerine sahip iilkelerdeki ileri diizeyi, bu iilkelerdeki teknigi daha



miikemmel hale getirerek ve yeni bulus ve ilerlemelere yol agmak suretiyle, bos

zamam daha fazla arttirmaktir (Karakiiciik, 1999).

Bu hizh tempoyu gerceklestirebilen iilkeler, teknoloji ve ilimde onciiliik
kazanarak, bir defa zenginlestikten sonra, kendilerine daha fazla bos zaman
aywrabilmek i¢in, is giiciinii basak iilkelerden satin alma yollarina da gitmektedirler.
Buna mukabil, teknoloji ve egitim bakimindan geri kalmis iilkeler, yasayabilmek icin
calismanin zorlayici etkileri altinda bos zamana ve egitime gereken hizi
verememenin aci sonuclarina katlanmak ve icabinda da daha yogun calismay1
gerektiren gelismis iilkelere is giicii sevk etmek gibi durumlarla karsi karsiya

kalmaktadirlar (Karakiiciik, 1999).

Insanin ¢ok pahahya elde edebildigi bos zamani, bos gecirmek yerine kisisel
ve toplumsal yararlar bakimindan iyi degerlendirebilmesi ve bunu ekonomik ve
sosyal hayata entegre edebilmesi, onu bu anlayis1 yayginlastirma diisiincesine sevk
etmistir. Egitim ve okul kelimelerinin yaygin olarak kullanilmasi da, bu anlayisla
beraber gelisme gostermistir. Okul kelimesinin ortaya ¢ikisinda bile, bu yaklagimi
gormek miimkiindiir. Zira, okul kelimesinin yunanca ash (skhole), bos zaman

degerlendirmeyi ifade eden serbest anlamina gelen bir kelimedir (Karakiiciik, 1999).

Okulun bu fonksiyonunu giiniimiizde de artan bir sekilde siirdiirdiigiinii
gormekteyiz. Okul ve rekreasyon ¢ok yakin bir iliski icerisindedir. Okul, bir taraftan
ogrencilerini, personelini, programlarini ve uygulamalarim rekreasyon kurallarina
gore ayarlamak sorumlulugu tasirken, diger taraftan genel egitim amaclarim
gerceklestirme sorumlulugunu tasimaktadir. Ancak, okullar cogunlukla 6gretim ile
ilgilenmektedirler. Bir bakima egitimi ihmal etmektedirler. Velilerin de cocuklarina
kars1 egitim gorevlerinden, okula giivenerek ve bu gorevinde okul tarafindan
iistlenilmesi gerektigi inanciyla kendilerini miistafi saymalari; 6grencilerin,
rekreasyon egitimi de dahil, bir ¢cok egitimden yoksun yetismelerine neden

olabilmektedir (Karakiiciik, 1999).



OKul, bir toplumda egitimin pazarlandig1 ve egitim hizmetinin iiretildigi
yerdir. Giiniimiizde, egitim siirecinden gecmemis bir kimsenin kendi kendine hic¢bir
alanda tam olarak yetistirme imkani1 bulunmadig1 ve egitim imkanlar: kisith
toplumlarin kiiltiirel, sosyal ve ekonomik kalkinmalarinin tam olarak
saglanamayacagi diisiiniiliirse, okulun 6nemli bir sorumluluk ve deger tasidig:

rahathikla soylenebilir.

Okul, genellikle aym cagdaki insanlar bir araya getirerek, onlar1 kaynastiran
kendilerine Kkiiltiirlii insan anlayis1 icinde, asgari miisterekleri isleyen, giderek
ihtisaslasarak her insani, kendi kabiliyet ve yeterliligi icerisinde bir meslek dalina
yonelten ve uzun bir 6gretim siiresinde, kisilerin karakterlerinde, gelisim ve
becerilerinde derin izlenimler yaratan onemli bir yasam ortamidir. Nitekim okulun
c¢ok onemli bir fonksiyonu olarak gerceklesen uzmanlasma, medeniyeti ortaya
cikaran nedenlerin basinda gelmektedir. Insanlik, gelisen diinya icerisinde herhangi
bir bilgi dalinda bir uzman olmak zorunlulugunu tasimaktadir. Bu uzmanhklar ise,

insanlara daha fazla bos zaman getirecek ortamlar yaratmaktadir (Karakiiciik, 1999).

Egitim, toplumlarin kiiltiirel birikimlerini gen¢ kusaklara aktarmak ve
gelistirmek acisindan vazgecilmez bir ihtiyactir. Bu ihtiyac gelismekte olan
toplumlar acisindan daha da 6nemli olmaktadir. insan davramslarina, ahskanhklarma
yonelik olan egitim siireci, pek cok degiskenin etkisi altinda olusmaktadir. Spor,
bedenin dayamikhihgim, giicliiliigiinii artirmay1 amag alan ve genellikle oyun, yarisma
anlayisiyla yapilan bedensel etkinliklerdir. Okullarda beden egitimi ve sporun temel
amacl, 0grencilerin fiziksel etkinlikler, yani hareketler yolu ile gelisim ve
egilimlerini saglayarak her 68rencinin hareket kapasitesinin en iist diizeye
ulasmasina yardimci olmaktir. Egitim amaclarinin gerceklestirilmesi 6grencilerin
zihinsel ve duygusal gelisimlerine baghdir. Bu nedenle beden egitimi ve spor genel

egitimin ayrilamaz bir parcasi olarak ele alimip degerlendirilmektedir (Bilgen, 1989).



Okullarin fonksiyonlari, zaman icerisinde biiyiik degisikliklere ugramas,
giiniimiizde de bu siire¢ devam etmektedir. ilk donemlerde, okulda sadece O0gretmen-
ogrenci iliskisi varken, zamanla matbaanin ve diger teknik araclarin (film, radyo, tv,
bilgisayar ve diger arac gerecler) hizmete sokulmasi bu iliskiyi; egitimin tek 6gesinin
ogretmen olmadigin ve diger faktorlerle de egitimin bilyiik olciide gerceklestigini
ortaya koymustur. Burada, 6gretmenin rolii azalmams, gelisen teknolojiyi emrine
alarak daha da artmistir. Ancak, Kisilerin 6zel, psikolojik ve sosyolojik isteklerinin
artmasi ve cesitlenmesi diger faktorleri de, bu ihtiyac¢larin giderilmesi bakimindan
onemli kilmistir. Okul programlari ile ulasilmasi istenen hedefler ¢cogu kez sekil
degistirmektedir. Okullar artik sadece 6grencileri bir iist 6gretime veya sinavlara
hazirlama araci olmayip, onlara modern bir toplumun vatandaslar: olarak kendi
kapasite ve yeteneklerini en uygun sekilde degerlendirme imkani vermek amacini
giitmektedir. Bu bakimdan okullarin her 6grencinin ilgi ve yeteneklerine cevap
verecek sekilde teorik veya uygulamal olarak egitim vermesi ve boylece biitiin

ogrencilere hitap edecek karakterde olmasi gerekmektedir (Bilgen, 1989).

2.1.2. OKkullardaki Ders Dis1 Etkinlikler ve Rekreasyon iliskisi

Okullar, beden egitimi, resim, miizik gibi derslerin de icinde yer aldig1
ogretim programlarinda, ayn1 zamanda égrencilere rekreasyon egitimi sunmalari
disinda; esas rekreasyon egitimini, ders dis1 rekreatif etkinlik programlarimi hayata

gecirerek vermektedirler (Karakiiciik, 1999).

Okuldaki ders dis1 uygulamalar, sinif ici 6gretimini tamamlayan en kuvvetli
etmenlerdir ve ABD, Fransa ve Bel¢ika gibi iilkelerde bu gibi faaliyetler Bilim
Kuliipleri tarafindan organize edilmektedir. Bu kuliipler, 6grencilerin Kisisel yetenek
ve egilimlerinin ortaya ¢cikmasina yardim etmekte ve kendilerinin fen ve bilimsel

faaliyetlere karsi ilgilerini arttirmaktadir (Karakiiciik, 1999).



ABD’de ders dis1 etkinliklerin amaci; cocugun tam potansiyelini
kullanabilecegi bir egitim ortami ve iklimi icerisinde, sadece ‘kitap kurdu’ olarak
mutlu olamayacagi ve gercek hayata ayak uyduramayacagi diisiincesiyle
yetistirilmesine katkida bulunmak seklinde belirlenmistir. Bunu icin yaygin spor
faaliyetleri, miizik, resim, tiyatro, folklor, cevre etkinlikleri, bilimsel calismalar gibi
bircok aktivite gerceklestirilmektedir. ABD’de her tiirlii ders dis1 katihhmlarda 6nemli
bir kural; ‘faaliyetlere katilim icin 6n sart akademik basaridir.” Bu 6n sart, biitiin

egitim kademelerinde gecerlidir (Bilgen, 1989).

ABD’de 1918 de hazirlanan bir rapora gore bos zamanin verimli bir sekilde

degerlendirilmesine yonelik ve ‘ikinci egitim’ olarak adlandirilan rekreasyon egitimi

ongoriilmiistiir (Gladwell ve Hatcher, 1989, Akt: Karakiiciik, 1999).

Paralel egitim, 6grencinin sadece konulara dikkatini ¢ekme seklinde
algilandiginda hataya diisiilecektir. Zira paralel egitim, genel egitimin ayri, fakat ayn
oneme haiz tamamlayici bir boliimiinii olusturur. Bu durumda 6gretmen, her iki alan
ile de tam bir temas kurmak suretiyle, 6grencinin egitime bulunacagi katkinin
siirlarim daha iyi idrak eder. Kuskusuz, okul dis1 6grenme daha bir¢cok kanallardan
gerceklesebilir. Ogretmen ve okul programlar: bu konuda hazir olmali ve bu
ogrenme yollarindan da haberdar olup, okul egitimiyle bunlari birlestirebilmelidir

(Karakiiciik, 1999).

Okul, resmi 6gretim programlariyla, kisiyi tek basina hayata hazir hale
getirmede, hayatta karsilasilacak sorunlarin neler oldugu, karsilasildiginda ise nasil
bir davranis gostereceginin eksik kalmasi nedeniyle yetersiz kalabilir. Bu eksiklik,
toplum yasaminin gerektirdigi bir takim bilgi, beceri ve ahskanhklarin 6grencilere
dogrudan yasayarak verilmesiyle giderilebilir. Bu ise ders dis1 etkinliklerle

saglanabilir (Karakiiciik, 1999).



Ders disi etkinlikler; ders saatleri disinda ya da bu amagla diizenlenen belirli
zamanlarda 6grencilerin kendi istekleriyle, okul yonetiminin rehberlik ve denetimi
altinda yaptiklari 6devlerdir. Veya derslerin eksikliklerini tamamlamak, 6grencilerin
birbirlerinden c¢ok ayri olan ihtiyaclarim1 doyurmak ve iyi bir yurttashk egitimi

saglamak amaciyla yapilan etkinliklerdir (Karakiiciik, 1999).

Ders dis1 etkinlikler, 6grencilerin zorunlu olarak katildiklar: ve 6nceden
belirlenmis ve miifredat iceren derslerin disinda, tamamen kendi arzu ve tercihleri
istikametinde katildiklar: her tiirlii spor, resim, tiyatro, edebiyat gibi faaliyetleri
kapsamaktadir’ seklinde de tanimlanabilir. Ders dis1 etkinlikler, rekreasyon

etkinlikleri karsihg: bir anlam tasimaktadir (Karakiiciik, 1999).

Ogrencilerin ders dis1 etkinliklerinde okul, 6nemli bir merkez
olusturmaktadir. Okul, tanitma, sevdirme, yonlendirme, 6gretme ve uygulama
fonksiyonlarinin tamamini veya birkacin, yerine getirecek yeterli organizasyona ve
imkanlara sahiptir. Her okul, kendi imkanlan odlciisiinde, 6grencilerinin veya yakin
cevresinin rekreasyon egitimini saglayacak, yukaridaki fonksiyonlarin en az birini

veya birkacini gerceklestirecek giicte goriinmektedir. (Karakiiciik, 1999)

2.2 Kaygi

Kaygi, giinliik yasamda insani1 bazen diirtiileyerek yaratici ve yapici
davranislara tesvik eden, bazen de bu tiir davranislari engelleyen, genellikle
huzursuzluk yaratan bir duygu olarak nitelendirilir. Genel anlamda cevresel ve
psikolojik olaylara karsi gosterilen bir duygusal reaksiyon seklinde tammmlanan kaygi,
belirli sinirlar arasinda kalmak kosuluyla, evrensel ve “normal” bir insan duygusu
olarak kabul edilmektedir. Diger yandan, kaygi yasantisinin hos olmama o6zelligi, bu
kavrami olumsuzlastirmis ve bazilar1 kaygi reaksiyonunu “normal” davranmslardan

¢ok, normal olmayan davramislar grubunda ele almistir. Hem “normal” hem de



patolojik insan davramislarinda 6nemli bir yerinin olmasi kaygiyi, psikolojide ¢ok

yaygin olarak incelenen kavramlardan biri haline getirmistir (Gectan, 1988).

Kaygi ile korku genellikle birbirine karistirilmaktadir. Aralarindaki en 6nemli
fark korku, bilincli olarak taninan, belirli bir tehlike (genel olarak dis baski veya
tehlike) karsisinda ortaya ¢ikan heyecansal bir tepkidir. “Ben aridan korkarim”
orneginde oldugu gibi korkunun kaynagim biliriz. Kaygi ise kisi tarafindan
bilinmeyen, belli olmayan, objesiz tehlikelere karsi verilen heyecansal bir tepkidir,
bireyin kendi varhgi icin gerekli olan degerlerin, tehdit edilmesi halinin yasandig:
dogal i¢sel bir durumdur. Korkuda tehdit disaridandir, benligin biitiinii tehlike altinda
degildir. Kisi tehlikeyi bilir ve bununla ugrasmak icin kacma veya savasma
biciminde bir davranis gosterebilir ve korku veren durum ortadan kalktiginda
rahatlar. Kaygi daha genel bir durumdur, korkudan daha siddetli ve daha uzun

siirelidir (Gegtan, 1988).

Kaygi, kokenini bireyin ¢ocukluk yasantilarindan ahir. Bu yasantilar, cocugun
ana babasi, yakin arkadaslari ve 6gretmenleri ile olan iliskilerinden kaynaklanir.
Kaygi, cocugun cevresinde kaygih insanlarin varhg ile gelisir. Cocuklugu izleyen
ergenlik doneminde de ana baba ya da diger yetiskinlerin tutumlar1 kayg: diizeyini

etkiler (Genctan, 1984).

Sarason’a gore, bireyin 6nemli yillarin1 dolduran okul yillarinda da kaygi,
zaman zaman ve kimi durumlarda siddetle yasanir. Buna karsilik ne ebeveyn, ne
ogretmen ne de egitimciler 6grencilerin icinde bulunduklar1 bunalim, korku, sikinti
ve endiseyi tam olarak fark edemezler. Bu durumda olan bir 6grenci, ancak icinde
bulundugu ortami bozdugu, digerlerine saldirganhgi, kiriciligi ve huysuzlugu ile

tedirgin ettigi; ya da siirekli basarisizhk gosterdigi zaman dikkati ceker (Oner, 1983).

Morgan (1977) kaygiya; kisaca psikologlar korku terimini, korku nedeninin

bilindigi haller i¢in kullanirlar, biz korkutanin ne oldugunu biliriz, diger yandan



kaygi sorunun ne oldugu bilinmeksizin duyulan belli belirsiz korkudur seklinde

aciklik getirmektedir (Aktaran: Sivrikaya, 1998).

Arkonag (1993) ise kaygiyl, endise, gerginlik hali, tepkide belirsizlik ve bir
korku hali veya kotii bir sey olacagina dair bir hissin siirekli baski halidir seklinde

aciklamaktadir.

Ciiceloglu’na (1996) gore kaygi, bireyin fizik ve sosyal ¢cevrede uyumsuz

kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadig: gayrettir.

Binbasioglu (1978) kaygi ve 6grenmeyle ilgili olarak; kayg: diizeyi yiiksek
ogrencilerin yalin konulari kaygi diizeyi daha diisiik olanlardan daha kolay
ogrenebileceklerini, ancak karmasik konularda daha az basarili olduklarini
belirtmekte ve ¢cok kaygilh 6grencilerdeki “daha iyi yapma” baskisimin onlarin

ogrenme durumunu engelleyebilecegini vurgulamaktadir.

2.2.1 Siirekli Kaygi

Bireyde var olan kaygi egiliminin siirekliligidir ve durumluluk kayginin

karsilasilan 6zel durumlarda daha yogun yasanmasinin da kaynag ve nedenidir.

Siirekli kayg1 potansiyel enerji gibi belirli bir tepki gosterme yatkinhgidur.
Siirekli kayginin diizeyi bireyin tehlikeli kosullarda yasayacagi durumluluk kaygi
derecesinin siddetini ya da sikhigin1 belirler. Siirekli kaygis: yiiksek olan bireyin,
baskih kosullarda siirekli kaygisi diisiik olanlardan daha sik durumluluk kaygi tepkisi
gostermesi beklenir (Gectan, 1988).



Bu tip kayginin siddeti ve siiresi Kisilik yapisina gore degisir. Kisilik
yapisinin kaygiya yatkin olmasi, siirekli kaygi diizeyini etkiler. Siirekli kaygiy:
kisilik yapis1 ozelliklerine gore tehdit eden, tehlikeli olan, durumluluk kayg: diizeyini
yiikselten ¢evrenin, ortamin algilanmasini, ¢6ziimlenmesini, yorumlanmasin etkiler.
Durumluluk kayg diizeyi temelde var olan siirekli kaygi diizeyinin degiskeni olarak

tabir edilebilir (Gectan, 1988).

2.2.2 Durumluluk Kaygi

Durumluluk kaygi, bireyde gerilim ve korku duygularinin ifade ettigi 6zel
konumlarda olusan kaygi ve korkunun daha yogun yasanmasi olarak tanimlanabilir.
Oz giiven eksikligi bu durumun daha yogun yasanmasina neden olan bir diger

etkendir.

Bu tip kaygi, insanin icinde bulundugu durumu, ortami tehdit eden, tehlike
yaratan bicimde algilanip yorumlanmasindan kaynaklanir. Elem veren, hos olmayan,
huzursuzluk, rahatsizlik, tedirginlik yaratan bir duygu durumudur. Bu duygu durumu

algilanir, anlagilir, haberdar ve uyamk olup bilissel islevler tasir (ikizler, 1997).

2.23 KAYGININ NEDENLERI

Heyecanlanma nedenlerini bireyin ¢evresini algilayis tarzindan ayirmak
olanaksizdir. Belirli bir ortam icinde kendisini giiven altinda ve huzurlu hisseden
bireyde korku, ya da kaygi olmaz. Diger yandan aym cevredeki baska biri, ¢cevreyi
tehlikeli bulabilir ve bu algilamayla ilgili heyecanlar:1 yasayabilir. Hangi sosyal
ortamin nasil algilanacagini icinde yetistigimiz Kkiiltiir bize 6gretir. Bu nedenle, hangi
ortamin hangi tiir kaygi yarataca@ bir kiiltiirden digerine farkh olabilir. Ancak, biitiin

toplumlar i¢in gecerli bazi genellemeler yapmak olanagi vardir. Bu genellemeler,



kaygi duygusunun ortaya ¢ikmasina yol acan ortamlardaki bazi ortak yonleri belirtir

(Ciiceloglu, 1996).

1. Destegin cekilmesi: Fatih'in annesi, babasi, kardesi, evdeki odasi, calisma
masasl, komsulari, arkadaslari, evdeki kopek, kedi onun yasaminin bir parc¢asiyken,
birden bire kendisini yabanci bir sehirde, yabanci bir evde, aile, arkadas, akraba ve
tamidiklarinin hepsinden uzakta bulur. Yeni ¢evresinde simdiye kadar ahisilagelmis
oldugu "destekler" yoktur. Alisilagelmis ¢cevrenin ortadan kalktig1 boyle durumlarda

insanlar kaygi duyar (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

2. Olumsuz bir sonucu beklemek: Pek hazirlanmadan sinava girme, trafik
cezasinin belirlenecegi trafik mahkemesinde durusmayi bekleme gibi olumsuz
sonuclarin ortaya cikacagi durumlarda kaygi duyariz

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

3. i¢ celiski: Inandigimiz ve 6nem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz davrams
arasinda bir ¢eliski ortaya ¢iktigl zaman kayg tiiriinden bir gerginlik duyariz. Bilissel
celiski onemli bir giidii ve heyecan kaynagidir. Celiskiyi giderecek bir ¢6ziim yoluna
ulasincaya kadar bir derece kaygi duyariz. Ornegin, niikleer silahlarin insanhg yok
edecek giicte tehlikeli bir gelisme icinde olduguna inanan birey, bu silahlarin
gelistirildigi bir laboratuarda cahismak zorunda kalirsa, kendisini siirekli bir gerginlik

ve kaygi icinde bulur (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olacagini bilememek insanlar icin belli bash
kaygi nedenlerinden biridir. ileride olumsuz tiirden olaylarin olacagimi bilmek, ne

olacagim hi¢ bilmemeye yeglenir (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

2.2.4 KAYGI VE GERGINLIK BELIRTILERI

Asagidaki tabloda kaygili ve gergin insanda gozlenebilen belirtilerin bir

listesi verilmistir. Bu belirtiler sizde ya da yakinlarimizda varsa, bilin¢li basa ¢ikma

tekniklerinden birini veya bircogunu kullanmay1 deneyebilirsiniz. Ancak dikkat



etmeniz gerekir ki bu belirtiler bedensel hastaliklarin belirtileri de olabilir. Bu
belirtiler bireyde uzun zamandir gozlenmis ve onun giinliik yasamim etkiler dereceye
gelmislerse, bireyin bir doktora gidip muayene olmasinda yarar vardir

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

* Nefes darhg:

* Mide agrisi

* Terleme

* Ishal ya da kabizhk

* Nefes alip vermede diizensizlik
* Asir1 tepkide bulunma

* Kesik kesik nefes alma

* Titreme

* Gerginlik

* El ve ayak parmaklarinin soguklugu
* Kalp carpintis

* Siirekli yorgunluk

* Aniden sinirlenme

* Siirekli bas agris1

* Bel agris1

* Boyun kaslarinin gergin olmasi (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

2.3. KAYGI VE GERGINLIKLE BASA CIKMA YOLLARI

Kaygi ve gerginlikle basa ¢cikma yollarini iki temel grupta toplayabiliriz:
Bilingli olarak uygulanan teknikler ve farkinda olmadan uyguladigimiz teknikler.
Farkinda olmadan uyguladigimiz tekniklere savunma mekanizmalar: adx verilir.
Savunma mekanizmasi kullanan birey, kaygi ve gerginligi azaltmak i¢in bir teknik
kullandiginin farkinda degildir. Bilingli olarak kullandigimiz teknikler 6grenme

sonunda elde ettigimiz davramslar icerir (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).



2.3.1 Biling¢li Basa Cikma Yollarindan Otohipnoz Teknigi

Holland ve Tarlow (1980) bir insanin kendi kendini hipnotizma edebilecegini
ve boylece istenmeyen diisiince ve duygular atil, daha istenilen bir diisiiniis ve duyus
bicimine girerek, kaygi ve gerginligi atabilecegini ileri siirmiislerdir. Teklif ettikleri

teknik su basamaklar igerir: (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

1. Rahat bir sandalyeye bedenin yukari kismim dik tutacak bicimde oturun.
Sandalye bos bir duvardan 1,5 veya 3 metre uzaklikta olsun. Duvara goziiniiziin
hizasindan 30 cm. yiiksekliginde bir noktay: bir bant yapistirarak ya da toplu igneyle
isaretleyin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

2. Goziiniizii duvardaki noktaya dikin ve hi¢ acele etmeden sakin bir bicimde
nefes alip vermeye baslayin. Her nefes alis veriste, ondan sifira dogru birer birer

saym (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

3. Bir rakamina ulastigimzda duvardaki noktaya bakmaya devam edin ve bu
arada elinizin ve kolunuzun agirlasmaya basladigini ve onlar1 kipirdatmanizin

miimkiin olmadigim diisiinmeye baslayin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

4. Simdi goz kapaklarimzin gittikce agirlastigini ve gozlerinizi acik tutmanin
gittikce zorlastigim diisiinmeye baslayin. G6z kapaklariniz sanki onlarda agirhk
asiliymis gibi asag1 dogru kapaniyor, goziiniizii acik tutmak olanaksiz hale geliyor.
Simdi gozlerinizi kapatin (belki bu anda goz kapaklarimiz kendiliginden kapanir)

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

5. 2. adim'da oldugu gibi yine ondan asag1 dogru saymaya baslayin ve her
saylista derin, muntazam ve sakin nefes alip verin. Sadece nefesinizi diisiiniin ve
baska hicbir sey diisiinmeyin. Nefesinizi caydanhktan ¢cikan bir su buhari gibi
diisiiniin ve sanki goriiyormus gibi buharin burnunuzdan girisini, cigerinize gidisini

ve sonra yine burnunuzdan ¢ikisim hayal edin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).



6. Nefes alis veris sayimini1 yaparak bir sayisina geldiginiz zaman kendinizi
bir banyo kiivetinde 1lik su icine gomiilmiis hissedin. Ik suyun cildinizi nasil
sardigim diisiiniin. Kendinizi tamamen gevsek birakin, kendi kendinize " Gevse, tiim
viicudunu gevsek birak" deyin. Viicudunuzu suyun icinde gomiilmiis ve tamamiyla
gevsemis durumda birakin. Bu durumu devam ettirebildiginiz kadar siirdiiriin.
AKklimiza diisiinceler gelmeye baslayip, giiniin sorunlariyla ilgili planlar yapmaya
basladiginiz andan itibaren goziiniizii yavas yavas acin ve bir siire o durumda gozii
acik kaldiktan sonra kalkip, giinliik faaliyetlerinize baslayin
(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygr).

2.3.2 Bilingli Basa Cikma Yollarindan Dereceli Gevseme Teknigi

Holland ve Tarlow (1980)'dan esinlenerek 24 basamaktan olusan bir 6zetleme
yapilmistir. Daha fazla bilgi icin Baltaslarin yayimindan yararlamlabilir (Baltas ve
Baltas, 1986). Kendinize rahat bir ortam se¢in. Sakin, hi¢ olmazsa 30 dakika sizi
kimsenin rahatsiz etmeyecegi bir odada bir hali veya minder iizerine uzanin (aktaran:

www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

1. Sag yumrugunuzu sikin, bir siire tutun ve gevsetin. El kaslarinizin eliniz
sikiliyken ve daha sonra gevseyince, nasil hissettigine dikkat edin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

2. Ayni yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir siire sonra yavas yavas
gevsetin. Yine dikkatinizi kaslarimizdan ayirmayin, yumruk sikilirken ve gevserken

nasil bir degisiklik oldugunu gozleyin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

3.Simdi sol yumrugunuzu sikin, bir siire tutun ve gevsetin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

4. Sol yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir siire oyle tuttuktan sonra yavas

yavas gevsetin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).



5. Sanki bir agirhik kaldiriyormus gibi her iki kolunuzu da bileklerden
biikerek pazilarinizi gerin, kademeli olarak bu gerginligi iyice arttirin ve sonra

tamamyla gevsek birakin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).
6. 5. basamag yavas yavas tekrar edin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

7. Kolunuzu asag indirin, ellerinizin arkasim bacaklarimizin iizerine koyun ve
kollariizi geriye dogru gittik¢e artan bir kuvvette itin. Daha sonra tiilmden gevsetin
ve kolunuzun arka kisminda yer alan kaslarinizin farkina varin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

8. Simdi kollarimizi bedeninizin yan taraflarina birakin, tiimiiyle gevsetin ve
gerginligin kolunuzdan akip disar: ¢i1ktigin:1 hayal edin
(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

9. Kaslarimzi yukar: dogru kaldirarak alnimz kiristirin ve gerin. Bir siire oyle

gergin tuttuktan sonra gevsetin ve serbest birakin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

10. Almmizda, kaslarimzin arasinda kalan kismu iyice gerin ve bir siire gergin

tuttuktan sonra gevsetin, rahat birakin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

11. Goz kapaklarimmz siki sikiya kapatin; bir siire iyice sikin. Daha sonra,
goziiniizii agmadan goz kapaklarinizi gevsetin. Goz kapaklarinizin ve goziiniiziin
cevresindeki kaslarin gergin ve gevsek olmalari arasindaki derin farka dikkat edin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

12. Dislerinizi sikarak cene ve sakak kaslarimizi iyice gerin. Bir siire sonra
gevseterek ceneniz gevsek bir sekilde, agzimiz yar1 acik kalacak bir bicimde birakin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

13. Boyun kaslarinizin farkina varmak icin kafamizi arkaya dogru atin ve
boynunuzun arkasindaki kaslari iyice gerin, daha sonra kaslariniz gergin
durumdayken basiniz1 once saga, sonra sola cevirin, daha sonra da 6ne dogru egin.

Bir siire gergin tuttuktan sonra gevsetin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).



14. Omuzlarimz yukar kaldirip, omuzla boyun arasinda kalan kaslar gerin,

bir siire gergin tutun ve daha sonra tiimiiyle gevsetin.

15. Omuzlarimzi1 daha sonra kollarinizi, ensenizi, boynunuzu, ¢cenenizi, goz
kapaklarimizi ve alnimzi tamamiyla gevsetin. Yorgunlugun ve gerginligin yukaridan
asag1 dogru omuzlarimizdan kollarimiza, oradan da parmak ucunuzdan yere akip
dokiildiigiinii hayal edin. Gerginliginizin gittikce hafiflemekte olduguna dikkat edin
(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

16. Derin nefes alin ve gogsiiniizde olusan gerginlige dikkat edin. Nefesinizi
tutun ve gogiis kaslarinizin gerginligini gozleyin. Simdi nefes vererek tiimden

gevseyin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

17. Simdi yavas yavas ve diizenli bir sekilde nefes alip vermeye baslayin. Her
nefes veriste bedeninizin gevsedigini diisiiniin. Nefes alip vermeye devam edin ve
bedeninizin diger kistmlarindaki yorgunlugun nefes alip verirken gittik¢e kaybolup

gittigini gozleyin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

18. Simdi karin kaslarimizi kasin ve bir siire gergin tutun. Daha sonra gevsetin
ve karin kaslarimizin gergin ve gevsek olduklari zaman aralarindaki biiyiik farka

dikkat edin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

19. Omuriliginizin iki yanindaki kaslar1 gerin, bedenin diger yerleri
gevsekken bu kaslarin gergin olmasina dikkat edin. Bu kaslar1 biraz gergin tuttuktan

sonra gevsetin ve aradaki farka dikkat edin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

20. Nefes alip vermeye devam edin ve bedeninizin iist ya da alt kisminda,
gergin hangi kas varsa gevsetin. Bedeninizde hicbir gergin kas kalmayincaya kadar

gevsemeye devam edin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

21.Simdi kal¢a ve bacaklarimizin kaslarini iyice gerin ve bir siire sonra
gevsetin. Bu kaslarimizin gergin veya gevsek olmalar1 arasindaki biiyiik farka dikkat

edin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

22. Topuklarimzi kaldirmadan ayakuclarimizi yukari kaldirarak baldir

kaslarimmizdaki gerginligi artirin. Kaslariniz gerginken ayak parmaklarinizi oynatarak



kas gerginliginizin iyice farkina varin. Daha sonra ayakucunuzu normal duruma
getirip kaslarinizi tamamiyla gevseterek aradaki farki gozleyin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

23. Topuklarimz kaldirmadan ayakuglarimz geriye dogru iterek diz altindaki
baldir kemiklerinin 6n kismindaki kaslari gerginlestirin. Bu kaslari bir siire gergin

tuttuktan sonra gevsetin ve aradaki farki gozleyin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

24. Simdi tiilm bedeni gozden gecirin ve basimizdan baslayip, ayakucuna
kadar kaslarimizin tiimiinii gevsetin. Bas, alin, gozkapaklari, cene, boyun ve ense,
omuzlar, kollar, gogiis, karin, kalca, bacak, baldir ve ayak kaslar1 tiimden gevsek bir
sekilde yatin. Diizgiin nefes alip vermeye devam edin. Kaslarimizdaki gerginligin
kollarimizdan ve bacagimizdan akip gittigini gozleyin. Bu sekilde 5—10 dakika rahat¢ca
yatin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).

Burada onemli nokta, kaslarinizin gergin ve gevsek oldugunda ne kadar farkh
olduklarini hatirlamamzdir. Bu egzersizi bircok kere yaptiktan sonra, zihin yoluyla
verdiginiz emirlere kaslarimz hemen uymaya baslar. ileride herhangi bir giin gogiis
kaslarinizin gergin oldugunu ve nefes alis veris diizeninizin bozuldugunu

gozlediginiz zaman, bu kaslar1 once gerip daha sonra tamamiyla gevseterek kas

gerginligini 6nlemeniz miimkiin olur (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

Yukarida verilen tiirden bir gevseme ve rahatlama teknigi, isten geldikten
sonra her giin 15-20 dakika uygulanirsa, kaygi ve gerginlik bilyiik ol¢iide azalir.
Zaman gectikce bedeniniz bu teknige alisarak, daha derin diizeylerde dinlenme
olanagi yaratir. Giinliik hayatin gerginliginden ve kaygidan kurtulmak isteyenler bu
teknikten ya da Baltas ve Baltas'in (1986) o6nerdigi buna benzer teknikten
yararlanabilir (aktaran: 6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).



2.3.3 Biling¢li Basa Cikma Yollarindan Kaynag: Bulma Teknigi

Kaygiya yol acan nedenleri bulup, ¢ikarip anlayarak da kayginin siddetini
azaltmak olanagi vardir. Kaygiya yol acan nedenler ya bireyin icinde bulundugu
ortamda ya da bireyin benlik kavramiyla ilgili olarak onun yetersizlik duygusunda
yatar. Bikip usanmadan yapacagimiz bir ic-gozlem sonucu bizi kaygilandiran olay ya
da durumlar: anlama olanagimiz vardir. Asagidaki yontem bu amagla verilmistir. Ya
aynen ya da bazi1 kigik degisiklikler yapilarak uygulanabilir
(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kayg).

1. Kaygimizin farkina varin ve kaygil oldugunuzu kabul edin. En 6nemli
adimlardan biri budur. Kaygih oldugunuzun farkina varamazsamz kendi kendinize
yardimci olamazsiniz. Siz kaygiliyken bedeniniz ve ona bagh olarak davramislariniz
az ya da cok degisir. Ornegin daha yiizeysel solunum, daha sik kalp carpmasi,
dikkatinizi belli bir konuya toplayamama, ¢cabucak alinma veya en ufak bir seye
ofkelenme gibi belirtiler, kaygi sonucu ortaya ¢ikar. Bedeniniz ve bu
davramslarimzin farkindaysamiz bu degisiklikleri hemen gozleyebilirsiniz. Kaygih
oldugunuzu kabul etmezseniz, bundan sonraki adimlari uygulama firsat

bulamazsimz (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

2. i¢inde bulundugunuz durumdan bir siire uzaklasin ve durumunuzu gézden
gecirin. Ornegin, evdesiniz ve ev ortaminda iken kaygili duruma girdiginizi fark
ettiniz ve bu kayginin altinda yatan nedenleri bulmaya karar verdiniz. Kararimzi
uygulamaya koyabilmek icin ev ortamindan bir siire uzaklasin ve ev durumunuzu
gozden gecirin. Bir siire uzaklasmak degisik bicimlerde yapilabilir. Bir yiiriiyiise
cikabilirsiniz, iki-ii¢ saatlik bir vapur veya otobiis yolculugu yapabilirsiniz veya bir
parka gidip kuslara yem atarak zamaninizi gecirebilirsiniz. Ne yaptiginiz 6nemli
degil, onemli olan bir siire ev ortamindan uzaklasmanmzdir

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

3. Kendinizi en rahat hissedeceginiz ortami1 hayal edin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).



4. Kayginin temelinde yatan nedenlerin sizin benlik kavraminizi nasil

etkiledigini anlayin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kayg).

5. Kaygimizin ortadan kalkmasi icin uygulayacaginiz kisa siireli ve uzun siireli

¢Oziim yollarim saptayin (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

6. Kisa siireli ¢6ziim yollarini hemen uygulamaya koyun ve uzun siireli
coziimler icin gerekli adimlar1 atmaya hazirlanin. Kisa siireli ¢oziimlerde
hatirlayacagimz en 6nemli nokta su olmalidir: ilk adim, en zor adimdir. ilk adimi
attiktan sonra, yavas yavas diger adimlar onu izler

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

7. Kaygi icin harcadi@iniz enerji ve zamanin size hicbir yarar: olmadigim
unutmayin. Kayginin temelinde yatan nedenleri, kaygilanmaya devam ederek hicbir
sekilde ¢c6zemezsiniz. Aksine ¢coziimii zorlastirirsimz. Kaygiya harcadiginiz enerji ve
kaygilanmanin ortaya ¢ikardigl norofizyolojik kosullar, sizin dikkatinizi ve diisiinme

kapasitenizi olumsuz yonde etkiler (www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygi).

8. Kaygimiz1 abartmaktan sakinin. Olumsuz duygular: abartarak oldugundan
daha kotii gostermek cogumuzun ahiskanhgidir. Boyle bir egilim kisir dongii yaratir.
Kaygi abartilinca daha cok kaygiya, daha fazla kaygi daha ¢ok abartmaya, abartma
kayginin yeniden artmasina yol acar. Bu kisir dongiiye girmekten sakinin

(www.6dtr.com/PSIKOLOJI/Kaygy).
Anksiyete’nin

e (Carpinty, titreme gibi fizyolojik
e Huzursuzluk, gerginlik, bulant1 gibi duygusal
e Oliim ve hastalik kontroliinii yitirme, ¢cildirma, bayllma korkusu gibi diisiinsel
¢ Bu his, duygu ve diisiincelerin yasanacagindan korkulan veya tahmin edilen
durum ve yerlerden uzak kalma gibi davramssal ¢esitli boyutlar1 olabilir.
Anksiyete sirasinda siklikla;
¢ Huzursuzluk veya bigcak sirtinda olma hissi

e Kolay yorulma
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e Dikkati toplama giicliigii veya “kisinin kafasinin icinin bombos” olmasi,
tetikte olma, irkilme, cabuk uyarilma hali

e Kas gerginligi

¢ Uyku bozukluklar: (uykuya dalamama veya siirdiirmede giicliik ile uykuda

yeterince dinlenememe) gibi belirtilere rastlanir (www.ailem.com).

Bunlarin yam sira;

e Agiz kurumasi, yutmada giicliik, hazimsizhk

e Gogiiste sikisma hissi, nefes darhgi, carpinti

e Sik idrara ¢ikma

¢ Erkeklerde peniste sertlesme kaybi,

e Kadinlarda adet diizensizlikleri veya adet gorememe

e [Ellerde titreme, kulak ¢inlamasi, bas agrisi, sersemlik hissi

e Sik goriilen diger belirtilerdendir (www.ailem.com).

Anksiyete, diisiinmeyi, algilamay1 ve 6grenmeyi etkiler. Saskinhga “esyalar
ya da duvarlar biiyiiyerek iizerime geliyor” gibi alg1 bozukluklarina ve dikkat
eksikligine yol acabilir. Anksiyeteli kisiler bazi seylere, 6zellikle de kendileri icin
olumsuz olabilecek seylere, asir1 dikkat etme egilimindedir. Korku ve kaygilarini
hakl ¢cikarmak icin bu tiir seylere secici bir sekilde dikkat ederken, korku ve
kaygilarimin aksini gosteren bircok seyi de goz ardi ederler. Mevcut olasiliklar:
abartirlar. Cocuklarim okula her giin biiyiik bir kaygiyla gonderen annelerin dikkatini
siirekli cocuklarla ilgili kaza haberleri ceker neredeyse kafasi her giin bu tiir
haberlerle mesguldiir ve olasi bir kaza riskini ¢ok biiyiik bir oranda abartmaya baslar.
Bu derece yogun fiziksel belirtiler yasayan Kisilerin ilk basvurduklarn yerler acil
servisler veya saghk ocaklaridir. Anksiyeteden rahatsiz olan bircok Kkisi yasadig:
fiziksel belirtilerin tedavisi icin sikca kardiyologlara, pratisyen hekimlere, dahiliye
uzmanlarina, gogiis hastaliklar1 uzmanlarina veya gastroenterologlara gider. Ne yazik
ki hastalarin sadece iigte biri psikiyatrik tedavi arayisina giderler. Bazi kalp-damar

hastaliklarin, norolojik hastaliklar, hormon hastaliklari, vitamin eksiklikleri, seker
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hastalig1, bazi atesli ve bulasic1 hastaliklar anksiyeteye benzer sikayetlere neden
olabilir. Bu yiizden, yukarida belirtilen tibbi nedenler ayrintih olarak incelenmelidir.
Ayrica yogun olarak kullanilan alkol ve esrar, eroin ve cesitli ilaclar gibi bagimhihk
yapan diger maddelerin de benzer bir duruma yol actigi bilinmelidir. Gerekli
incelemeler yapilip diger tibbi nedenler ayirt edildikten sonra, soruna “anksiyete”nin
neden olabilecegi akilda tutulmahdir. Yapilan incelemeler ve doktorlarin onerilerine
karsin, anksiyeteden rahatsiz olan Kisiyi yasadiklariin psikolojik bir sorun olduguna

ikna etmek oldukca giictiir (www.ailem.com).

Anksiyete bozukluklarinin biyoloji, kalitim, Kkisilik yapisi, cocuklukta
yasanan olumsuz deneyimler, Kisinin basina gecen oldukc¢a stresli olaylar, adet
giinleri ile iliskili ¢cesitli nedenleri olabilmesine karsin kesin nedeni heniiz

bilinmemektedir (www.ailem.com).

2.4 Kaygi ve Rekreasyon

Spor aktivitelerinin insan saghgini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir.
Rekreatif etkinliklere ne amacla katilirsa katilsin, bireyin kaygi ve stres gibi bir¢ok

saghk probleminden korunmasinin miimkiin oldugu diisiiniilebilir.

Fiziksel aktiviteyi destekleyen programlarin 6zellikle sedanter konumundaki
cocuklarin yasam kalitelerinin arttirilmasinda oldukca etkin oldugu literatiirce

vurgulanmaktadir.

Rekreasyon faaliyetlerine katilan bireyler dogal olarak aklin ve viicudun
birlesmesine yonelirken; fizyoloji, psikoloji ve diger dallar1 icererek bir biitiin
halinde bulunan insan mekanizmasim dikkate alirlar. Beden Egitimi insanin hareket

potansiyeli ve bununla ilgili tepkileriyle bu tepkilere dayal olarak ortaya ¢ikan
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kisideki davranis degisiklikleriyle ilgili olan e8itim olayinin bir evresidir

(Karakiiciik, 1999).
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3. MATERYAL VE METOTLAR

3.1 Arastirma Grubu

Bu arastirmanin amaci diizenli olarak yiiriitiilen rekreatif etkinliklerin
IIkégretim 7. ve 8. simf 6grencilerinin kayg diizeylerine ve akademik basarilarina
etkilerinin belirlenmesidir. Bu amacla, Kocaeli Golciik Kavakh ilkogretim Okulu 7
ve 8. sinif 6grencilerinden 20 kiz ve 20 erkek olmak iizere toplam 40 kisiye on hafta
siireyle rekreatif etkinlik uygulanmis ve calisma oncesi ve sonrasinda Spielberger
Durumluluk ve Siirekli Kaygi Envanterleri uygulanarak sonuclar elde edilmistir.
Akademik basari durumu ise okulda bulunan 6grenci not sisteminden birinci donem
ve ikinci donem not ortalamalari ahinarak takip edilmistir. Kontrol amaciyla rekreatif
etkinliklere katilmayan aym yas grubu égrencilerinin de notlar sistemden alinarak
karsilastirilmistir. Arastirma grubuna haftada ii¢ giin ve ikiser saatten on hafta

rekreatif etkinlik uygulanmis olup program detay: eklerde sunulmustur.

3.2 Ol¢me Araci

Verilerin toplanmasinda Spielberger’in Durumluluk ve Siirekli Kaygi
Envanteri kullanilmistir. Envanterlerde iicten fazla cevaplanmamis soru ile

karsilasildiginda o 6@rencinin envanteri gecgersiz sayilmistir.

Durumluk-Siirekli kayg: diizeyini ayr1 ayr1 saptamak amaciyla Spielberger ve
arkadaslar: tarafindan gelistirilmis olan kaygi envanteri, Spielberger’in iki faktorlii

kaygi kuramindan yararlanilmistir (Spielberger, 1966).
Daha sonra Hacettepe Universitesi Psikoloji Boliimiinden Necla Oner ve
Ayhan Le Campte tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmis, kisa ifadelerden olusan bir 6z

degerlendirme anketi kullanilnstir.

Durumluk-Siirekli kaygi envanteri toplam 40 maddeden olusan iki ayri olgegi

icerir. Durumluk kaygi 6lcegi bireyin belirli bir anda ve belirli kosullarda kendisini
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nasil hissettigini betimlemesini, icinde bulundugu duruma iliskin duygularim dikkate
alarak cevaplamasim gerektirir. Siirekli kaygi olcegi ise bireyin kendisini genellikle
nasil hissettigini betimlemesini gerektirir. Yirmiser maddelik bu iki 6l¢ek iki ayri

sayfada, form TX-1 ve TX-2 sekilde kullamlmistir (Oner, 1983).

Durumluk kaygi dl¢egi maddelerinde ifade edilen duygu ve davramslar bu tiir
yasantilarin siddet derecesine gore (1) hic, (2) biraz, (3) ¢cok ve (4) tamamiyla gibi
siklardan birini isaretlemek suretiyle cevaplandirilir. Siirekli kaygi maddelerinde
ifade edilen duygu ve davranislar ise siklik derecesine gore (1) hemen hi¢ bir zaman,

(2) bazen, (3) ¢ok zaman ve (4) hemen her zaman seklinde isaretlenir.

3.2.1 Durumluluk (TX1) ve Siirekli (TX2) Kayginin Hesaplanmasi

Durumluk-Siirekli kayg: envanterindeki her iki dlcek icin de cevap
secenekleri dorder tanedir. Se¢eneklerin agirhk degerleri 1’den 4’e kadar degisir.
Olcekler 20 ser ifadeden olustuguna gore, her olcekten elde edilen toplam puan
degeri 20 ile 80 arasinda degisebilir. Puanin yiiksek olmasi kayg diizeyinin yiiksek

oldugunu gosterir.

Olgeklerde iki tiir ifade bulunmaktadir. Bunlar, dogrudan ya da diiz ve tersine
donmiis ifadelerdir. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine donmiis ifadeler
ise olumlu duygular1 géstermektedir. Ikinci tiir ifadeler puanlanirken 1 agirhk
degerinde olanlar 4’e, 4 agirhk degerindekiler ise 1’e doniisiir. Dogrudan ifadelerde
4 degerindeki cevaplar kayginin yiiksek oldugunu gostermektedir. Tersine donmiis
ifadeler ise, 1 degerindeki cevaplar yiiksek kaygiyl, 4 degerindekiler diisiik kaygiy:
gostermektedir. “Huzursuzum” ifadesi dogrudan “kendimi sakin hissediyorum”
ifadesi de tersine donmiis ifadelere 6rnek olarak gosterilebilir. Bu durumda
“huzursuzum” ifadesi i¢cin 4 agirhikh bir secenek, “kendimi sakin hissediyorum”
ifadesi icin 1 agirhikh secenek isaretlenmisse, bu cevaplar yiiksek kaygiy: yansitmis

olurlar.
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Durumluk kaygi dlceginde on tane tersine donmiis ifade vardir. Bunlar
1,2,5,8,10,11,15,16,19 ve 20. maddelerdir. Siirekli kayg: 6lceginde ise tersine
donmiis ifadeler yedi tanedir ve bunlar 21,26,27,30,33,36 ve 39. maddelerdir.

Dogrudan ve tersine donmiis ifadelerin her biri icin iki ayr1 anahtar hazirlanir.
Boylece bir anahtarla dogrudan ifadelerin, ikinci anahtarla tersine donmiis ifadelerin
toplam agirhiklar: saptanir. Dogrudan ifadeler icin elde edilen toplam agirhkh
puandan ters ifadelerin toplam agirhkh puam ¢ikartihr. Bu sayiya 6nceden saptanmis
ve degismeyen bir deger eklenir. Durumluk kaygi dlcegi icin bu deger 50, siirekli
kayg1 olcegi icin ise 35 tir. En son elde edilen puan, bireyin kaygi puanini

gostermektedir.

3.2.2 Envanterin Gegerlilik ve Giivenilirlik Calismalari

Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanterinin gelistirilmesi ve
standardizasyonunda lise ve iiniversite 6grencileri, gen¢ mahkumlar, psikiyatrik ve
normal tibbi sorunlari olan 6000 Kisi iizerinde 6l¢iim yapilmistir (Oner; Le Compte,
1966: Akt: Sivrikaya, 1998). Bu envanter, Amerika Birlesik Devletlerindeki

arastirmalarda genis ol¢iide kullamlmistir.

Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanterinin Tiirk¢e formunu gelistirme ve
yapilandirma islemleri dort asamada gerceklestirilmistir. flk asamada ingilizce Form
Tiirkce’ye terciime edilmis, ikinci asamada Ingilizce ve Tiirkce Formlar arasindaki
anlam esitligi saglanms, ii¢iincii asamada Tiirkce Formun giivenirlik calismalar
yapilmis ve dordiincii asamada da Tiirk¢ce Formun Istatistiksel normlari

olusturulmustur (Oner, Le Compte, 1966, Akt: Sivrikaya, 1998).

Tiirkce formun giivenilirlik ¢calismalari; 1974-75 egitim 6gretim yilinda
Hacettepe Universitesi Psikoloji Béliimii, Ortadogu Teknik Universitesi Sosyal
Bilimler Boliimii ve Harp Okulu 6grencilerinden olusan 19-22 yaslar arasindaki 265
kisi iizerinde test-tekrar-test giivenirlik yontemi kullanilarak yapilmis ve sonucta

0.85 diizeyinde yiiksek bir korelasyon bulunmustur. Yapi1 gecerligi ile ilgili
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calismalar, envanterin her iki uygulamasinda alinan puanlarin degismezIligi acisindan
incelenerek yapilms, sonucta kolerasyonlardaki degisikliklerin daha fazla olarak
durumluk kaygi puanlarinda ortaya ciktigy, siirekli kayg: puanlarinda ise degisikligin
ortaya cikmadig: goriilmiistiir. Bu da envanterin yapi gecerligine sahip oldugunu

gostermistir (Oner; Le Compte, 1966, Akt: Sivrikaya, 1998).

3.2.3 Envanterin Uygulanmasi

Durumluluk-Siirekli Kaygi envanteri, 6grencilerin durumluluk ve siirekli
kaygl diizeylerini belirlemek amaciyla ayri1 ayri uygulanmistir. Envanteri
dolduranlara, yapilan arastirmanin sadece bilimsel bir arastirma oldugu ve sadece o
anki duygularina gore cevaplamalari istenmistir. Durumluluk kaygi diizeyleri ile
ilgili anket matematik sinavlarindan 15 dakika 6nce uygulanmistir. Siirekli kaygi
diizeyleri ile ilgili anketin uygulanmasinda idareciler ve 6gretmenlerden
yararlanilmis ve ayni uygulama teknigine sadik kalinarak matematik siavlarindan

ortalama iki saat sonra uygulanmasi saglanmstir.

3.3 Verilerin Analizi

Elde edilen veriler Microsoft firmasinin gelistirdigi Excel paket programina
yiiklendikten sonra SPSS 15.0 paket programina aktarilarak Tanimlayici Istatistik,

Eslestirilmis T Testi ve Wilcoxon Testleri ile analiz edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu arastirmada elde edilen bulgular tablolar ve aciklamalar seklinde asagida
sunulmustur.

Tablo 1 : Arastirma Grubunun Cinsiyete Gore Dagilim

N %
KIZ 20 50,0
ERKEK 20 50,0

Tablo 1de goriildiigii gibi arastirma grubunun erkek ve kiz’a gore dagilimi;

%50 kiz, %50 erkek olarak bulunmustur

Tablo 2 : Arastirma Grubunun Kardes Sayisina Gore Dagilim

KARDES SAYISI N %
1. Kardesli 4 10,0
2. Kardesli 12 30,0
3. Kardesli 14 35,0
4. Kardesli 5 12,5
5. Kardesli 4 10,0
6. Kardesli 1 2,5

Tablo 2°de goriildiigii gibi arastirma grubunun kardes sayisina gore
dagilimi; bir kardes %10, iki kardes %30, ii¢ kardes %35, dort kardes %12,5 bes
kardes %10 ve alti kardes %2,5 olarak bulunmustur
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Tablo 3 : Arastirma Grubunun Ev Durumuna Goére Dagilim

EV DURUMU N %
Kira 19 47,5
Kendimizin 20 50,0
Diger 1 2,5

Tablo 3’de goriildiigii gibi arastirma grubunun ev durumuna gore dagilimi;

kira %47,5, kendi evleri %50 ve diger %2,5 olarak bulunmustur

Tablo 4 : Arastirma Grubunun Gelir Diizeyine Gore Dagilimi

GELIR DUZEYI N %
500 YTL’den az 10 25,0
500 - 800 YTL aras: 30 75,0
800 YTL’den fazla - 0

Tablo 4’de goriildiigii gibi arastirma grubunun gelir diizeyine gore dagilimi;
500 YTL’den az %25, 500-800 YTL aras1 %75 ve 800 YTL’den fazla %0 olarak

bulunmustur

Tablo 5 : Arastirma Grubunun Anne Egitim Diizeyine Gore Dagilimi

KARDES SAYISI N %
Okur Yazar 5 12,5
ilkokul 19 47,5
Ortaokul 12 30,0
Lise 4 10,0
Universite - 0

Tablo 5’de goriildiigii gibi arastirma grubunun anne egitim diizeyine gore
dagilimi; okur yazar %12,5, ilkokul %47,5, ortaockul %30, lise %10 ve iiniversite %0

olarak bulunmustur
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Tablo 6 : Arastirma Grubunun Baba Egitim Diizeyine Gore Dagilimi

KARDES SAYISI N %
Okur Yazar 4 10,0
ilkokul 10 25,0
Ortaokul 16 40,0
Lise 6 15,0
Universite 4 10,0

Tablo 6’de goriildiigii gibi arastirma grubunun baba egitim diizeyine gore
dagilimi; okur yazar %10, ilkokul %25, ortaokul %40, lise %15 ve iiniversite %10

olarak bulunmustur

Tablo 7 : Arastirma Grubunun Olciilen Parametrelerinin Tanimlayici
Istatistik Degerleri

PARAMETRE |GRUP | TEST| N | ORT | ss | MiN | MAX

YAS KIZ 20 | 13,85 | ,67 | 13,00 | 15,00

ERKEK 20 | 13,75 | ,55 | 13,00 | 15,00

] _ KIZ ILK | 20 | 47,35 | 4,74 | 40,00 | 59,00

SUREKLI SON | 20 | 49,90 | 3,22 | 43,00 | 55,00

KAYGI ERKEK | ILK | 20 | 48,90 | 5,88 | 37,00 | 61,00

SON | 20 | 49,45 | 3,81 | 42,00 | 55,00

KIZ, ILK | 20 | 47,75 | 5,51 | 40,00 | 60,00

DURUMLULUK SON | 20 | 47,70 | 6,62 | 39,00 | 64,00
KAYGI ’

ERKEK | ILK | 20 | 45,05 | 6,26 | 35,00 | 55,00

SON | 20 | 45,00 | 3,58 | 39,00 | 50,00

_ KiZ, ILK | 20 4,04 | ,60 | 2,76 5,00

AKADEMIK SON | 20 | 4,15 | ,53 | 2,76 | 5,00

BASARI ERKEK | ILK | 20 | 3,28 | .80 | 1,83 | 4,76

SON | 20 | 3,26 | ,80 | 1,83 | 4,92

Tablo 7°de gorildiigii gibi arastirma grubunun olciilen parametrelerinden yas;
erkeklerde 13,75+0,55; kizlarda 13,85+0,67 olarak bulunmustur. Siirekli kaygi
puanlari erkeklerde ilk test 48,9+5,88 son test ise 49,45+3,81 olarak bulunmustur.
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Kizlarin siirekli kaygi puanlar ilk test 47,35+4,74 son test degerleri ise 49,9+3,22
olarak bulunmustur. Durumluluk kayg: puanlan erkeklerde ilk test 45,05+6,26 son
test degerleri ise 45,00+3,58 olarak bulunmustur. Bayanlarda ise ilk test degerleri
47,75+5,51 ve son test degerleri 47,70+6,62 olarak bulunmustur. Akademik basari
puanlarn erkeklerde ilk test degerleri 3,28+0,8 son test ise 3,26+0,8 olarak
bulunurken bayanlarda ilk test degerleri 4,04+0,6 son test degerleri ise 4,15+0,53

olarak bulunmustur.

Tablo 8 : Cinsiyet Farki Gozetmeksizin Deney Grubunun Kaygi ve
Akademik Basari Puanlarinin Eslestirilmis T Testi Sonuclar:

PARAMETRELER S.D F HESP | ANLAM DUZEYI
DURUMLULUK KAYGI ,137 P>0,05
SUREKLI KAYGI 39 ,964 P>0,05
AKADEMIK BASARI ,335 P>0,05

Tablo 8’de goriildiigii gibi arastirma grubunun cinsiyet farki gozetmeksizin
olciilen parametrelerinin ilk ve son test degerleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamh

farkhhk bulunmamstir.

Tablo 9 : Deney Grubunun Kaygi ve Akademik Basar:1 Puanlarinin
Cinsiyete Gore i1k ve Son Test Degerlerinin Wilcoxon Testi

Sonuclar:
PARAMETRELER GRUP F HESP | ANLAM DUZEYI
DURUMLULUK KAYGI KIZ 0,023 P<0,05
ERKEK 0,751 P>0,05
SUREKLI KAYGI KIZ 0,904 P>0,05
ERKEK 0,890 P>0,05
AKADEMIK BASARI KIZ 0,72 P>0,05
ERKEK 0,732 P>0,05

Tablo 9°da goriildiigii gibi arastirma grubundan kizlarin durumluluk kaygi

puanlar arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farkhihik bulunurken oél¢iilen diger
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parametrelerinin ilk ve son test degerleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farkhhk

bulunmanmustir.
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5. TARTISMA

Arastirma grubunun erkek ve kiz’a gore dagilimi; %50 kiz, %50 erkek
olarak bulunmustur. Arastirma grubunun kardes sayisina gore dagilim bir kardes
%10, iki kardes %30, iic kardes %35, dort kardes %12,5 beskardes %10 ve alti
kardes %2,5 olarak bulunmustur. Arastirma grubunun ev durumuna gore dagilimi

kira %47,5, kendi evleri %50 ve deger %2,5 olarak bulunmustur

Arastirma grubunun gelir diizeyine gore dagilimi 500 YTL’den az %25,
500-800 YTL aras1 %75 ve 800 YTL’den fazla %0 olarak bulunmustur. Arastirma
grubunun anne egitim diizeyine gore dagilimi okuryazar %12,5, ilkokul %47,5,
ortaokul %30, lise %10 ve iiniversite %0 olarak bulunmustur. Arastirma grubunun
baba egitim diizeyine gore dagilimi okuryazar %10, ilkokul %25, ortaokul %40, lise

%15 ve iiniversite %10 olarak bulunmustur

Arastirma grubunun olciilen parametrelerinden yas erkeklerde 13,75+0,55;
bayanlarda 13,85+0,67 olarak bulunmustur. Siirekli kaygi puanlar erkeklerde ilk test
48,9+5,88 son test ise 49,45+3,81 olarak bulunmustur. Bayanlarin siirekli kaygi
puanlari ilk test 47,35+4,74 son test degerleri ise 49,9+3,22 olarak bulunmustur.
Durumluluk kaygi puanlari erkeklerde ilk test 45,05+6,26 son test degerleri ise
45,00+3,58 olarak bulunmustur. Bayanlarda ise ilk test degerleri 47,75+5,51 ve son
test degerleri 47,70+6,62 olarak bulunmustur. Akademik basar: puanlar: erkeklerde
ilk test degerleri 3,28+0,8 son test ise 3,26+0,8 olarak bulunurken bayanlarda ilk test

degerleri 4,04+0,6 son test degerleri ise 4,15+0,53 olarak bulunmustur.

Arastirma grubunun cinsiyet farki gozetmeksizin olciilen parametrelerinin ilk
ve son test de@erleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farklihik bulunmamistir.
Arastirma grubundan kizlarin durumluluk kaygi puanlar: arasinda 0,05 diizeyinde
anlamh farkhilik bulunurken él¢iilen diger parametrelerinin ilk ve son test degerleri

arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farkhihk bulunmamstir.
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Spielberger (1966) durumluk kaygisini, "cevresel nedenlerle ortaya cikan
tehlike ya da tehdit durumunda bireyin gosterdigi kompleks heyecan reaksiyonlarmin
ifadesidir" seklinde tammlamaktadir. Bu endise, yapi olarak gecicidir. Zaman icinde

degisir veya cesitlenir.

Kaygi duygusuna son verebilmek oldukea giictiir. Ornegin, bebek kaygisin
aglayarak dile getirir; bebegin aglamasi esasen kaygih olan annenin kaygisim1 daha
da arttiracagindan bebegin kaygilar1 azalacagina artar. Kayginin bir diger o6zelligi de,
kapsadig1 alanin giderek genislemesidir. Mantiga uymayan baglantilar kurulmasi
sonucu, ¢ocukluk yasantilarinin izlenimleri yetiskin yasamda da dis diinyaya yonelik
olumsuz genellemelere yol acabilir. Ornegin, bir insan annesini reddedici biri olarak
algilamissa, baz 6zellikleriyle onu animsatan kadinlarin, hatta tiim kadinlarin
kendisini reddedeceginden korkabilir. Bir digeri, babasin sert ve kat1 bir insan olarak
algilamissa ilerideki yasaminda karsilasti@1 yonetici, 6gretmen ve polis gibi otoriteyi
temsil eden erkeklerden de benzer davranislar1 bekleyebilir. Dolayisiyla, cocukluk
yillarinda olusan genellemeler yetiskin insanin ¢evresini yanhs algilamasina ve
iliskilerinin bozulmasina neden olur. Ayni durum bir insanin kendisini
degerlendirmesinde de soz konusu olabilir. Ana-baba ve cocuk iliskilerindeki odiil ve
ceza oranl, kisinin kendisini iyi ya da kotii olarak degerlendirmesinde yasam boyu

etkisini siirdiirebilir (Gegtan, 1999).

Kaygi duygusunun yogunlugu oraninda davramislar da aksar, algilama ve
dikkat bozukluklar: ortaya c¢cikar. Kaygili kisi davranislarimi1 kayg: yaratan
durumlardan kacinmak amaciyla yonlendirdiginden ¢evresindeki diger secenekleri
algilayamaz. Bu durum yasam alanimin kisitlanmasiyla sonuclanir. Kisinin kacindigi
ve gormezlikten geldigi durumlarin sayis1 artik¢ca davranislar: da kisirlasir.
Dolayisiyla kendisine doyum saglayabilecek bir¢ok kaynagi da degerlendirmemis

olur (Gegtan, 1999).

Hangi bicimde yasanirsa yasansin kaygi ve buna eslik eden caresizlik

duygulari, giinliik yasamin sorumluluklarin iistlenebilmek icin gerekli beceri
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gelistirememis ve gercek benligine yabancilasmis olmanin belirtileridir. Bu
becerilerden yoksun bir insan hazirhkh olmadig: yarismah bir diinya icinde kendini
giivensiz ve yetersiz hisseder. Esasen cocukluk yillarindan bu yana var olan hafif ve
siirekli kaygilar, giinliik yasamda ortaya ¢ikan yeni durumlarin yarattig: ek
zorlanmalar karsisinda yogunlasabilir. Kaygili insan genellikle ¢evresindekileri de
biktirdigi icin aradigi sevgi ve destekten de yoksun kalir. Bu ise caresizliginin ve
esasen denetiminde giicliik ¢ektigi olumsuz duygularinin daha da pekistirilmesine
neden olur. Zaman zaman yasadig1 bazi olaylarda insanlari geregince sevemedigini
fark edebilirse de bunu gormiis olmamn yarattig1 sucluluk ve insanlar1 yitirme panigi
bu gercegi hizla bilincinden uzaklastirmasina neden olur ya da insanlar1

sevememesini haklh gosterecek gerekgeler bulur (Geg¢tan, 1999).

Literatiiriin ozetledigi kayginin olusum siireci ve yasanan duygunun
yogunluguna iliskin yaklasimlar dikkate alindiginda; rekreasyon aktivitelerinin
ogrencilerin ozellikle kiz 6@renciler iizerinde daha etkin sonuclar elde edilmesine
neden olmustur. Bunun nedenleri arasinda sosyo-ekonomik aile yapilar: dikkate
alindiginda kiz 6grencilerin erkek 6grencilere oranla degisik aktivitelere katilmak ve
sosyal bir varhik olarak gelisimlerini de pozitif yonde destekleyecek etkinlikler
konusunda kisitlamalar yasadiklar: ve bu kisitlamanin yarattigi bireysel ozellikleri
gelistirmeye yonelik etkinlikler icerisinde kendilerini daha iyi hissetmelerinin

sagladig diisiiniilebilir.

Okul yasamlar: ag¢isindan bakildiginda da bu durumun belirlenmesi
miimkiindiir. Akademik basar: diizeyleri arasinda istatistiksel farklilik elde
edilmemis olsa da bayanlarda yiikselmenin oldugu, erkeklerde ise ¢cok az bir diisme
oldugu belirlenmistir. Bunun nedenleri arasinda secilen aktivitelerin erkekler

acisindan degisimi etkileyecek ozellikte olmamasi gosterilebilir.

Bu nedenlerle rekreasyon aktivitelerinin 6grencilerin kayg: diizeylerinin

kontrolii ve akademik basarilarim arttirdigi da sdylenebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Arastirma grubunun erkek ve kiz’a gore dagilimi; %50 kiz, %50 erkek
olarak bulunmustur. Arastirma grubunun kardes sayisina gore dagilimi bir kardes
%10, iki kardes %30, ii¢c kardes %35, dort kardes %12,5 bes kardes %10 ve alt1
kardes %?2,5 olarak bulunmustur. Arastirma grubunun ev durumuna gore dagilim

kira %47.,5, kendi evleri %50 ve deger %2,S olarak bulunmustur

Arastirma grubunun gelir diizeyine gore dagilimi 500 YTL’den az %25,
500-800 YTL aras1 %75 ve 800 YTL’den fazla %?2,5 olarak bulunmustur. Arastirma
grubunun anne egitim diizeyine gore dagilim1 okuryazar %12,5, ilkokul %47,5,
ortaokul %30, lise %10 ve iiniversite %0 olarak bulunmustur. Arastirma grubunun
baba egitim diizeyine gore dagilim okuryazar %10, ilkokul %25, ortaokul %40, lise

%135 ve tiniversite %10 olarak bulunmustur

Arastirma grubunun odlciilen parametrelerinden yas erkeklerde 13,75+0,55;
bayanlarda 13,85+0,67 olarak bulunmustur. Siirekli kaygi puanlar erkeklerde ilk test
48,9+5,88 son test ise 49,45+3,81 olarak bulunmustur. Bayanlarin siirekli kaygi
puanlari ilk test 47,35+4,74 son test degerleri ise 49,9+3,22 olarak bulunmustur.
Durumluluk kaygi puanlari erkeklerde ilk test 45,05+£6,26 son test degerleri ise
45,00+3,58 olarak bulunmustur. Bayanlarda ise ilk test degerleri 47,75+5,51 ve son
test degerleri 47,70+£6,62 olarak bulunmustur. Akademik basar1 puanlar erkeklerde
ilk test degerleri 3,28+0,8 son test ise 3,26+0,8 olarak bulunurken bayanlarda ilk test
degerleri 4,04+0,6 son test degerleri ise 47,35+4,74 4,15+0,53 olarak bulunmustur.

Arastirma grubunun cinsiyet farki gozetmeksizin ol¢iilen parametrelerinin ilk
ve son test degerleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farklihk bulunmamistir.
Arastirma grubundan kizlarin durumluluk kaygi puanlar arasinda 0,05 diizeyinde
anlamh farkhilik bulunurken ol¢iilen diger parametrelerinin ilk ve son test degerleri

arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farkhihk bulunmamstir.
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6.2 Oneriler

1 — Cahsilan yas grubu égrencilerinin egitimlerini siirdiirdiikleri kurumlarinda
ders ici ve ders dis1 etkinlikler olarak rekreatif etkinliklerin diizenli olarak
uygulanmasi, ¢alisma programinda ele almmayan farkh etkinliklerinde kullanilmasi

sonucu gelisimin izlenmesinde yarar goriilmektedir.

2 — Benzer calismalarin farkh sosyal etkinliklerle de karsilastirmah olarak

yapimasimin ve sonuclarimin karsilastirilmasinin yararh olacad diisiinillmektedir.

3 — Benzer calismalarin farkh yas gruplarinda da uygulanarak sonuc¢larin

karsilastirilmasinda yarar vardir.

4 — Benzer etkinliklerin bu yas grubu 6grencilerin giinliik yasamlarim
gecirdikleri ortamlarda aile ve arkadas gruplariyla da uygulanarak sonug¢larin iletisim

ve sosyal gelisme acisindan da incelenmesi yararh olacaktir.
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Oynatilan Egitsel Oyunlar

- Halkada Ters Kosu
- Ne Yapabilirsin

- Top Hangi Ulkede
- El Sik Selam Ver

- Sigratan Ip

- Doner Saat

- Kor An

- Filede Uc Pas

- Etek Giyerek Balon Patlatma
- Top ile Ebeleme

- Mendil Kapmaca

- Potada Eleme
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