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OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

BOS ZAMAN (REKREASYONEL) AKTIVITELERININ STRESIN
USTESINDEN GELEBILME ROLUNUN INCELENMESI

Fatih BEDIR
Tez Damismani: Yrd. Do¢. Dr. Orcan MIZRAK
2016, 71 sayfa

Jiiri: Yrd. Do¢. Dr. Orcan MIZRAK (Danisman)
Dog. Dr. Engin GEZER
Yrd. Dog. Dr. Emre BELLI

Bu aragtirmanin amac1, Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren 6grencilerin, stresin sistesinden gelmede bos zaman (rekreasyonel) aktivitelerinin
farkli degiskenlerle ve alt boyutlariyla karsilastirilarak aralarindaki iligkinin
incelenmesidir.

Aragtirmanin evrenini; Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenin
goren oOgrenciler olustururken; orneklem grubunu ise 119’u kadin ve 277’si erkek
toplam 396 6grenci olusmaktadir.

Calismada 2 bolimden meydana gelen anket formunda veri toplama araci
kullanilmustir. {lk boliimde demografik dzelliklerle ilgili sorular, ikinci kistmda Iwasaki
ve Mannel (2000) tarafindan gelistirilen bos zaman strateji Olgegi kullanilmistir.
Katilimcilardan elde edilen verilerin degerlendirilmesinde IBM SPSS statistics v22.0
yazilimi kullamilmistir. Katilimeilarin  demografik 6zelliklerinin  belirlenmesi igin
frekans analizi, olgeklerin normal dagilim uygunlugunu saptamak igin Shapiro-Wilk
testi, cinsiyet degiskenine gore bos zaman strateji alt boyut puanlari ve toplam
puanlarinin arasindaki farki bulmak ig¢in Mann-Whitney U testi uygulanmustir.
Katilimcilarin bos zaman strateji alt boyut puanlar1 ve toplam puanlarina gore; ailesinin
aylik geliri, yerlesim birimi, basarisim1 etkileme durumu 6grenim gordiigii alan, aktivite
siklig1, katildiklart etkinlik tirii degiskenleriyle kendi aralarinda kiyaslama yapmak igin
Kruskall-Wallis H testi yapilmistir. Ayrica katilimcilarin bos zaman strateji alt boyut
puanlar1 ve toplam puanlar arasindaki iliskiyi aragtirmak i¢in Spearman Korelasyon
analizi yapilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bos zaman, Stres, Rekreasyon.
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ABSTRACT

MASTER THESIS

STUDY ON ROLE OF LEISURE ACTIVITIES (RECREATIONAL) IN COPING
WITH STRESS

Fatih BEDIR
Advisor: Assist. Prof. Dr. Orcan MIZRAK
2016, 71 pages

Jury: Assist. Prof. Dr. Orcan MIZRAK
Assoc. Prof. Dr. Engin GEZER
Assist. Prof. Dr. Emre BELLI

The purpose of this study is to examine of relationship between by comparing
with different variables and sub-dimensions of leisure activities (recreational) in coping
with stress of the students at Ataturk University Faculty of Sports Sciences.

The population of the study is comprised of students at Atatiirk University Faculty
of Sport Sciences. The sampling of the study consists of 396 students, including 119
females and 277 males.

In the study, a data collection was used tool in the form of a survey comprised of
2 sections. In the first section, questions related to demographic characteristics; in the
second section, were used a “Leisure Coping Strategy Scale” developed by Iwasaki ve
Mannel in 2000. IBM SPSS Statistics v20.0 software statistical were used on the data
obtained from the respondents. A Frequency Analysis was conducted to determine the
demographic characteristics of the respondents; a Shapiro-Wilk test was carried out to
test whether the surveys are in accordance with the normal distribution, and Mann-
Whitney U test was carried out to determine the difference between the average sub-
dimensions of the leisure coping strategy based on the gender variable, the average sub-
dimensions of the Leisure Coping Strategy Scale, and total score of Leisure Coping
Strategy Scale a Kruskall-Wallis H test was carried out to compare between the
dwelling units, monthly family income, field of study, status of affecting their study,
type of activity they participate, and frequency of activity. Also a Spearman Correlation
analysis was carried out to determine the relationship between the score of total and the
sub-dimensions of the Leisure Coping Strategy of the respondents.

Keywords: Leisure, Stress, Recreation.
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GIRIS

Gliniimiizde neredeyse herkes tarafindan bilinen stres olgusu, varligin1 az ya da
cok her ortamda kisileri etkileyerek gostermektedir. Insanlar stres tarafindan psikolojik,
fizyolojik ve toplumsal olarak etkilenmektedir. Stresin tam olarak ne oldugu, neden
insanlar lizerinde bu kadar etkiye sahip oldugu, stres olusturan faktorler ve insanin
yasantisini siirdiirmede ne tiir engeller teskil ettigi bilimsel anlamda arastirmaya agik
konular olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Stres kavrami ve etkileri ortaya ¢iktiktan sonra
bunu minimize edecek ya da tamamen ortadan kaldiracak birgok yontem gelistirilmistir

ve gelistirilmektedir.

Stres kadar tanidik olmasa da iilkemizde son yillarda taninmaya baslanan diger bir
kavram da bos zaman ve rekreasyon ifadeleridir. Ozellikle Amerika'da ciddi anlamada
tizerinde caligsmalar yapilan bu kavramlarin, insanlarin hayatlarini mutlu ve saglikli bir
sekilde siirdiirebilmelerinde biiyiik oranda yardimci oldugu diisiiniilmektedir. Insanlar1
bos zaman olusturma ve degerlendirme ihtiyacina iten sebepler ile bos zaman
faaliyetlerinin kisiden kisiye degisiklik gostermesinin nedenleri bu ¢alismanin

iceriginde detayli olarak ele alinmistir.

Stres, bos zaman ve bos zamani degerlendirme anlamina gelen rekreasyonel
faaliyetler hakkinda yapilmis caligmalar incelendiginde bu kavramlarin birbirleriyle
iliskili oldugu, stresin olumsuz sonucglarini ortadan kaldirmada ya da minimize
etmede bos zaman ve rekreasyonel faaliyetlerden ciddi anlamda yararlanildig:

goriilmektedir.

Bu veriler 1s18inda ¢alismamizin amaci; Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde O6grenim goren Ogrencilerin stresin lstesinden gelmede bos zaman
(rekreasyonel) aktivitelerinin farkli degiskenlerle ve alt boyutlariyla karsilastirilarak
aralarindaki iliskinin incelenmesi ve bos zaman aktivitelerinin stresli olaylar sonrasinda
bu aktivitelerin stres ile bas edebilme stratejisi olarak kullanilip kullanilmadigim

arastirmaktir.

Ayrica Iwasaki ve Mannel (2000) tarafindan gelistirilen Leisure Coping Strategy

Scales’nin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasini yapmaktir.



BIiRINCi BOLUM

STRES KAVRAMI

1.1. STRES NEDIiR?

Giinlik hayatin ayrilmaz bir parcast haline gelen stres kavraminin tanimi
hakkinda arastirmacilar arasinda bir gorlis birligi bulunmamaktadir. Literatiire
bakildiginda stres sozciigiiniin ilk kez fizik bilimciler tarafindan kullanildigi
gorilmektedir. 17. yiizyilda stres kavramini esnek nesneye etki eden dig giicli agiklamak
icin Robert Hook kullanmistir (Lazarus ve Folkman, 1984). 18. yiizyilda Thomas
Young isimli bir fizik¢i de stresi, madde i¢inde bulunan bir gii¢ ya da direng olarak
tanimlamistir. Madde bu dis dirence ancak kendi giicli dogrultusunda tepki gosterebilir
ve bu stres tepkisi sayesinde elastiki kiitle egilip biikiilerek dis dirence uyum saglar.
Eger dis direng, maddenin kendi icindeki giiciinii asarsa bigimi bozulur veya madde

kirtlir (Akman, 2004).

Stres sozciigii, Latince ’den gelmis ve Ingilizcede yaygin olmaya baslamstir.
Stres, yabanci bir kelimedir, fakat yaygin olarak kullanilmaktadir. Insan davranislari ile
ilgili olarak stres ifadesini Selye (Selye, 1997) stresi viicudun dis taleplere vermis
oldugu tepki olarak yorumlamistir. Shermerborn vd. (1988) ne gore stres, “sira disi
talepler, baskilar veya imkanlardan dolay1 kiside olusan baski halidir”. Magnuson’a
(1990) gore stres, “bireyin kendi diinyasi ile istenilen arasindaki farkliliga gosterdigi

tepkidir.”

Baltas ve Baltas'a gore (2012) ise stres, organizmadaki fiziksel ve mental
sinirlarin tehdit edilmesiyle ve zorlanmasiyla ortaya c¢ikan bir durumdur. Bu durumda
stres, kisinin iyilik halini zorlayici sekilde bulunulan gevre ve kisi arasindaki

etkilesimdir (Lazarus ve Folkman, 1987).

1.1.1. Stres Olusturan Faktorler

Yukaridaki tanimlarda vurgulandigi gibi stres kiside ¢esitli nedenlerle
olusmaktadir ve bu nedenler stresor ya da stres faktorleri olarak ifade edilmektedir.
Stres faktorlerinin arastirmacilar tarafindan bir¢ok sekilde siralandigi goriilebilmektedir.

Incelemelerde bulunan arastirmacilar temel faktorlerin fiziksel, cevresel, is ile ilgili,



kisisel ve sosyal faktorler seklinde ifade ettikleri goriilmektedir. Stresorler asagidaki
gibi incelenebilir (Gigld, 2001).

1.1.1.1. Bireysel Stres Faktorleri

1.1.1.1.1. Kisilik

Strese neden olan sebepler, ¢ogunlukla insanlarin Kkisiliklerini ortaya koyan
mizaglari, huylari, yetenekleri ve karakterleri ile ilgili olabilir. Kisaca stresin asil
nedenini kisinin kendi kisiligi olusturabilir. Kisiligi, bireyin ruhsal ve fiziksel
ozelliklerinde var olan degisiklikler ve bu degisikliklerin bireyin davranis ve

diistincelerini etkileyis sekli olarak tanimlayabiliriz (Erdogan, 1991).

Kisilik ve stres arasindaki iliski Rosenman ve Fredman tarafindan ilk kez 1974
yilinda ortaya konmustur. Buna gore arastirmacilar ¢aligmalarindaki Kisilik tiplerini A

ve B olarak tanimlamis, her birine gesitli 6zellikler yiiklemislerdir (Tutar, 2007).
A tipi kisilik genel olarak su sekildedir:

Asirt i yiikii altinda gece hatta hafta sonlar1 bile dinlenmeden uzun siire ¢alisirlar.
Tatillerini kisa keserek hemen ise donerler, bazen tatile bile gitmeye bilirler. Her zaman
kendileri ve diger insanlarla yaris halindedirler, performanslarini sira dis1 dlgiitlerle
degerlendirirler. Is hayatlarinda engellendikleri zannederler, kendi emrinde calisanlarin
yaptiklari isleri begenmezler ve listlerinin kendilerini anlamadiklar1 kanisindadirlar.

B tipi kisilik ise:

A tip kisiligin aksine nispeten az rekabet¢i, kendisini isine daha az veren ve
zaman konusunda olduk¢a rahatlardir. Dengeli ve devamli bir hizla g¢ahsirlar ve
kendilerine giivenleri daha fazladir. B tipi bireyler ile A tipi bireyler karsilastirildiginda
hangisinin daha ¢ok ya da daha az basarili oldugunu séylemek dogru olmaz (Moorhead
vd. 1992). ‘B tipi’ kisilik ise az miicadeleci, uysal, rahattirlar. Zamani yetistirme
kaygilart yetistirme kaygilar1 yoktur, rekreatif etkinliklere daha fazla katilirlar
(www.muttrafik.8m.com/stres, 2003). B kisilik tipine sahip bireyler digerlerine oranla
daha rahattir ve kat1 kurallar1 yoktur. Basar1 i¢in fazla ihtirasli degildirler. Kolay kolay
sinirlenmezler ve endise duymazlar. Yaptiklar isi severek yaparlar, rahat ve planl

caligirlar. Kendilerini siirekli glivende hissederler (Giiney, 2000; Eren, 2004).



1.1.1.1.2. Bireyler Ile Iigili Diger Faktorler

Kisiligin yani sira olaylara bakis a¢isi, ekonomik sorunlar, yasanmiglik, bosanma,
aile yapisi, Oliim, tasinma gibi diger sebeplerde bireysel stres kaynaklarini olusturur

(Ertekin, 1993).

1.1.1.2. Cevresel Stres Faktorleri

Di1s ¢evreden kaynaklanan stres, insanlarin giindelik yasamda karsilasabilecekleri
rutin gelismeler olabilir. insanlar dogumundan Sliimiine kadar birgok stres faktoriiyle
dolayli ya da dolaysiz olarak yiizlesir. Bu zorluklar, kisilerin yasamda ayakta
kalabilmeleri i¢in hemen pes etmemesini ve onlarla miicadele etmesini gerektirir.
Gilndelik yasam rutinlerinde insanlarin karsilastigi stres kaynaklari, ¢esitlilik
gosterebilir. Fakat insanlar giindelik rutinlerini yasarken tiim bu rutinlerin olusturdugu
stres faktorleriyle de miicadelelerini siirdiirmektedir. Giindelik yasamda karsilagilan
problemler her gecen giin artmaktadir ve insanlarin bu problemlerle bas edebilmeleri
icin gerekli olan basa ¢ikma yontem ve mekanizmalari her gecen giin degismektedir

(Giiglii, 2001).

1.1.1.3. Fiziksel Stres Faktorleri

Stres olusturan faktorlerden biri ¢evre faktoriidiir her nedense ¢ogu zaman ¢evre
bir stresor olarak algilanmaz (Braham, 1998). Kisinin yasadig1 genel ¢evre ile alakali

stres kaynaklari, is yagsami haricindeki stres kaynaklaridir (Tutar, 2000).
Bunlar;

e Yasile ilgili sorunlar.

e Aile problemleri.

e Siradanlik.

e Ekonomik problemler.

e Ulkenin siyasal durumu.

e Sosyo-kiiltiirel farkliliklar.

¢ Yasanilan kentin niifus yogunlugu ve ulasim sikintisi.

e Teknolojik yenilikler.



Is gorenin ¢alistig1 is ortam1 ve is gdreni etkileyen fiziki sartlar fiziksel ve mental
yapisi tizerinde etkiye sahiptir. Los 151k, fazla giiriiltii, sicaklik ve soguk, hava kirliligi

ve calisilan ortamda olusan radyasyon etKisi stres olusturan faktorlerdendir (Kose,
1982).

1.1.1.3.1. Giiriiltii ve Titresim

Asirt giiriiltii insanlari rahatsiz ederek stres faktorii olabilir. Bu yiizden bulunulan
ortamdaki ses siddeti iyi ayarlanmalidir. Insanlar icin en uygun ses oran1 50 desibeldir.
Insanlarin yiiksek sese zamanla alistigi soylenir. Bilingli bicimde maruz kaldigimiz
giiriiltii stres faktorii degildir. Ornegin eglenmek icin eglence merkezlerine giden biri
100 desibellik giriiltiiye katlanirken, aymi kisi komsusunun yaptigi sesten rahatsiz
olabilir. Giiriiltiiniin olumsuz etkisi duyma kayiplartyla sinirli degildir. Yiiksek
tansiyon, migren kulak c¢inlamasi, Sagirlik, dlser, Kardiyovaskiiler bozukluklar
olusturabilir (Cumhuriyet, 1993).

Insanlar genellikle kendilerinin yaptig1 giiriiltiiden rahatsiz olmamalarina ragmen,
baska bir giiriiltiiden fizyolojik ve psikolojik olarak rahatsiz olurlar. Titresim ise bir
nesnenin degisik yonlere dogru hareket etmesi olayidir. Ozellikle yiiksek sesle birlestigi

zaman rahatsiz etme olasilig1 daha fazladir (incir, 1980).

1.1.1.3.2. Aydinlatma

Is yerinin yeteri kadar aydimlatilmasi ile isin daha rahat yapilmasi ve daha fazla
verimlilik alinmas1 miimkiindiir. incelemeler 11k oraninn arttirilmastyla dogru orantilt
olarak {iretimin % 8- 27 oraninda artigin1 gostermektedir. Kotii aydinlatma problemli bir
calisma ortami olusturur ve goz sinirlerini zayiflatarak kisa siireli ya da kalict goz

rahatsizliklarina sebep olur ve stres olusturabilir (Albrecht, 1979).

1.1.1.3.3. Isinma ve Havalandirma

Is yerinin siirekli havalandirilmas: ve optimal oranda 1sitilmasi dnemlidir. Asir1
sicaklik ya da sogukluk diizeyleri, asabiyet durumu, diisiik verim, erken yorulma, kaza,

bas agris1 ve doyumsuzluk olusturur. Ote yandan solunan havadaki oksijen miktar1 %



14’lin altina, karbondioksit miktar1 da % 2,4’lin iizerinde olursa, kiside saglik

problemlerine sebep olmaktadir (Albrecht, 1979).

1.1.1.4. Orgiitsel stres faktorleri

Orgiit, toplumsal bir ihtiyacin giderilmesi i¢in bir¢ok bireyin birlikte calistiklari,
toplumsal bir yap: olarak ifade edilmektedir. Orgiit igerisinde; is paylasimi, emir ve
sorumluluk hiyerarsisi yoluyla, baz1 ortak hedeflerin gerceklestirilmesi icin bir grup
bireyin islerinin diizenli bir yapis1 s6z konusudur. Bu ortamdan kaynaklanan problemler
stres olusturabilir (Balc1, 1995).

1.1.1.4.1. Ts ile Tlgili faktérler

Calisilan ortamdaki sartlarda 6nemli bir stres kaynagidir. Olmasi1 gerekenden fazla
ya da diisiik sicakliklar gibi digsal faktorler, birgok olumsuzluga sebep olmaktadir.
Bunun yani sira vardiyal is, gece isi, degisen teknoloji, asir1 is saatleri, tekdiize isler

olast stres faktorleridir (Valery ve Cary, 1990).

1.1.1.4.1.1. is Yiikii Seviyesi ve Isin Risk Durumu

Fazla is yiikii altinda ¢alismanin yani sira, az is ylikii altinda ¢alismak da kisinin
mental sagligina zarar verebilir (Valery ve Cary, 1990). Is yeri veya is ile ilgili
tehlikeler, saglik ve giivenlik yoniinden olasi tehlike icermesi de stres faktori
olabilmektedir (Cooper ve Davidson, 1987). Az is yiikiiniin de aym1 oranda stres

olusturdugu bilinmektedir.

1.1.1.4.1.2. Orgiitsel Rol Catismasi ve Rol Belirsizligi

Karar alma diizeyi, yetki ve sorumluluk esitligi, kisisel rol ¢atismasinin varligi, az
kaynaklar, isin genel sayginhigi, isteki mevki durumu, resmi ve resmi olmayan roller
arasi ¢atisma veya rol bilinmezligi gibi durumlar is rollerinden meydana gelen strese
sebep olur. Diger yandan is gorenin rolii, is hedefleri, yetki ve sorumluluklarinin net

olmamasi da stresi olusturur (Kogel, 1987).



Is gorenlerde rol bilinmezligi iki sebepten dolayr meydana gelebilir: ilk neden; is
gorene gorevinin ne oldugu, amaci ve bu gorevi yerine getirme yollar ile ilgili bilgi
verilmemis olmasidir. ikinci neden ise, is gdrenin yapti1 gorevin orgiit icin ne anlam

ifade ettigine ve is gorenin performansina iligkin bilgi verilmemesidir (Belli, 2014).

1.1.1.4.2. Diger Orgiitsel Faktorler

Bazi islerin tek diize olmasi, is ortaminin olumsuz olmasi, is gorenin ¢alistigi
yerde (masa, biiro, boliim) farkliliklarin yapilmasi, vardiyali ¢alisma, demokratik
olmayan yonetim politikasi, Orgiit yapisinin matriks olmasi, denetim sistemi, iletisim
sistemi, egitim imkanlari, giincel yeniliklere yetisememe, ¢alisma sartlari, is giivenligi,
fazla ya da az terfi, kariyer beklentilerinin yerine gelmemesi; is yerinde uygun bir

sinerjinin olmamasi vb. faktorler de stresi olusturan kaynaklar olabilir (Kdse, 1982).

Bir baska ifadeyle orgiitsel faktorler, calisanlarin Orgiite yonelik beklenti ve
ihtiyaclarma oOrgilit yonetiminin cevap verebilecegi kanallar olarak nitelendirilebilir.
Eger bu ihtiyaclar orgiit tarafindan karsilanamiyorsa calisanlar iizerinde stres olugmast

muhtemeldir (Kurudirek, 2014).

Genel bir bakis ile strese sebep olan faktorler alti baslik altinda toplayabiliriz
(Izgar, 2003).

Fiziksel etkenler: Bireyin icinde ve disinda olan etkenler.
Psikolojik etkenler: Sahip olduklari kisilik yapilari.

Toplumsal etkenler: Bireyler arasi anlagsmazliklar, ekonomik sartlar, zaman

yonetimi.

Ruhsal etkenler: Onemsenen seylerin kaybi, yasam gayesinin olmamasi, anlaml
bir iligki icerisinde olmamak.

Isle ilgili etkenler: Is yerindeki iliskiler/catismalar, maas, rol belirsizligi.

Durumsal etkenler: kisinin duygusal destek bulamamasi, uygun egitim almamis

olmak, is arkadaslariyla fazla paylasimi olmamak.



1.1.2. Stresin Belirtileri

Insanlar i¢ ve dis uyaranlara degisik tepkiler gostermekte, bu uyaranlardan
etkilenme bigimleri de ¢ok farkli boyutlarda olabilmektedir. Stresin de bu uyaranlara
verilen bir tiir tepki oldugu disiiniildiigiinde stresin kisiden kisiye farkli belirtiler
meydana getirdigi ifade edilebilir.

Bu stres belirtileri;

e Ofke durumu,

e Bunalma ve fazla heyecan,

e Yiiksek tansiyon belirtisi olan garpinti,
e Bogaz ve agizda kuruma,

e Sezgisel tutumlarda ve duygusal belirsizliklerde artis,
e Gizlenme,

e Kac¢mak ya da aglamaya kars1 egilimli olma,
e Ise adapte olamama,

e Fikir karmasas1 ve genel uyumsuzluk,

e Sebepsiz korku,

o Duygusal gerilim ve telas,

o Titreme,

e Tikler,

o Kiiciiciik bir ses karsisinda korkma hali,
¢ Sinirsel kahkahalar,

e Heyecanl ve diger konusma giicliikleri,
o Asiri hareketlilik,

o Terleme,

o Siirekli tuvalete gitme,

e Kusma,

e Viicut agrilari,

e Az yada ¢ok yeme egilimi (Okutan, 2002).



1.1.3. Stres Halinde Verilen Tepkiler

Sailer ve arkadaslar1 kisinin stres karsisinda verdigi tepkilerini asagida bes gruba
ayrrmustir (1zgar, 2003).

Siibjektif tepkiler: Bireyin kisisel 6zelliklerine gore verdigi depresyon, bikkinlik

ve tatmin olmama gibi ruh halindeki degisikleri yansitan tepkilerdir.

Davramigsal tepkiler: Kisinin eylem ve hareketlerinde olan degisiklikler;

saldirgan tavirlar, sigara veya alkol kullanma, asir1 yeme gibi tepkilerdir.

Duygusal tepkiler: Kisinin yasadigi duygularda olan degisiklikler; kararsizlik,
unutkanlik, dikkat toplayamama gibi tepkilerdir.

Fizyolojik tepkiler: Kisinin viicudunda olan degisiklikle; kan basincinin artmasi,

bas agrilari, agiz kurumasi gibi tepkilerdir.

Orgiitsel tepkiler: Is hayatinda olan degisiklikler, Ise gelmeme, verimsizlik, is

doyumsuzlugu gibi tepkilerdir.

1.1.4. Stresin Neden Oldugu Olumsuz Sonuclar

Stresin bireylerde neden oldugu olumsuz sonuglari genel olarak ii¢ baslik altinda

toplayabiliriz.

1.1.4.1. Stresin Fizyolojik Sonuclar:

Seyle'ye (1974) gore giiniimiizde var olan hastaliklarin neredeyse tamami Stresin
iistesinden gelemedigimiz icin olusmaktadir. Ornedin asagidaki rahatsizliklarin
meydana gelmesinde diger sebeplere ek olarak stresinde sebep oldugu iddia

edilmektedir.

e Dolasim sistemi rahatsizliklar1 (Kalp ve damar hastaliklari )
e  Solunun sistemi rahatsizliklar1 (Solunum giigliigii )

e  Sindirim sistemi rahatsizliklar1 (Mide gaz1)

e  Ureme sistemi rahatsizliklar1 (Iktidarsizlik)

e Hormonal rahatsizliklar (Seker hastaliklar)

e  Deri rahatsizliklar: (Dokiintii)
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e Hareket sistemi rahatsizliklar1 (Kire¢leme) gibi hastaliklar.

1.1.4.2. Stresin Psikolojik Sonugclar:

Stresle birlikte yasanilan hisler 6zellikle 6tke ve kizgmlik gibi hislerdir. Stresin
iistesinden gelinemedigi zaman sonraki duygu olarak karamsarlik hissi ortaya

cikmaktadir. Stresin ardindan kisilerde meydana gelen mental rahatsizliklar;

e Endiseli olma,

e Depresif olma,

o Uykusuzluk ¢ekme,

e Halsizlik hissi (Lazarus, 1994).

1.1.4.3. Stresin Davramssal Sonuclari

Stresten uzaklagmak icin kisilerin en ¢ok basvurdugu davranis kaliplari arasinda
sigara, alkol, cesitli uyaricilar, uyusturucu madde kullanimi, asir1 yemek yeme, uyku
diizensizligi gibi kotlii aliskanliklar yer almaktadir. Alkol alma egilimi en yaygin
goriilen davranigsal sonugtur. Rutin sorunlardan kurtulmak igin basvurulan alkol,
zamanla aligkanlik halini alarak tiiketim miktar1 artmaktadir. Bu durum sigara,
uyusturucu ve asir1 yemek icin de s6z konusudur. Stresin bir diger etkisi de bireylerin
dikkatini, uyanikligini etkileyerek kazaya neden olmasi veya saldirganlik duygusu
olusturmasidir. Bahsettigimiz seylerden, tespit edilen bilimsel bulgulardan su sonuca
ulagsmak miimkiindiir. Stresle ilgili ¢esitli davranigsal bozukluklar isyerinde hem oOrgiit

hem de bireyler igin agir bir bedelle sonuglanabilir (Giindogdu, 2009).

Stresli bir durumla karsilasan kisi genelde iki degisik davranis sergileyebilir; ya
stresle miicadele eder ya da kagar. Insanlar stresli bir durumla karsilastiklar1 zaman
gostermis olduklari tepkileri aktif soruna yonelik ve pasif savunmaya yonelik olarak

tanimlayabiliriz (Ceylan, 1998).



11

1.1.5. Stresle Basa Cikma Mekanizmalar:

1.1.5.1. Stresle Basa Cikmak Icin Gelistirilen Bireysel Yontemler

Cesitli stratejiler uygulanarak stresin negatif etkilerini azaltmak, fiziksel ve mental
yapiy1 strese karst dayanikli duruma getirmek miimkiindiir. Stresle bas edebilmek i¢in

gelistirilen stratejiler asagida siralanmistir (Sevgiil, 2006):

1.1.5.1.1. Olumlu Diis Kurma

Kisiler gegmiste tecriibe ettikleri kotii olaylari hatirladiklarinda o ani kismen
tekrar yasamakta, s6z konusu olay hakkinda yeniden diisiinerek tekrar stresli bir hal
almaktadirlar. Bunun aksine eskiden yasadiklari iyi zamanlar1 diisiinerek, unutulan
hazlar1 tekrar hatirlamak igin iyi bir firsat saglar. Diis kurma ara sira gelecekte hasret
duyulan ve yapilabilecek davraniglari da igerebilir. Bu baglamda onemli olan arzu
edilen olumlu seyleri diisiinmektir. Bu seylerin bizim planladigimiz sekilde gelistigini
diisiiniip hedeflerimize bir adim daha yaklagsmis oldugumuzu hayal ederek pozitif bir

ruh haline sahip olmamiz beklenilebilir

1.1.5.1.2. Spor ve Bedensel Hareketler

Spor yapmak, baska bir ifadeyle stresin etkilerinden fiziksel aktivite ile kurtulma,
stresle bas edebilmek i¢in basvurulan ve yatistirict sonuglar olusturan yontemlerdendir.
Calisanlarinin sagligint diisiinen ve etkili bir stres yonetimi ile verimin yiikselecegini
bilen bir¢ok sirket egzersizin 6nemini anlamig ve personeli igin spor yapabilecekleri
imkanlar saglamislardir. Ayrica spor yapan bireyler iizerinde yapilmis olan incelemeler
neticesinde spor yapanlarin yapmayanlara oranla viicutlarinda firetilen mutluluk
hormonu olarakta bilinen endorfin hormonu seviyelerinin daha yiiksek oldugu ortaya
¢ikarilmistir (Kocatiirk, 2000).

1.1.5.1.3. Davramssal Olarak Kisinin Kendisine Hikim Olmasi

Kendi hareketlerinin dogurabilecegi sonuglarin farkinda olan bireyin kendi

hareketlerini kontrol edebilmesi daha olasidir. Kisinin kendisini tanimasi, stresi
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saptamas1 Ve bas edebilmesi i¢in faydali bir yontemdir. Hangi hareketlerin nasil
sonuglara sebep olabilecegini bilen bireyler neyi ne zaman yapmasi ya da yapmamasi
gerektigini bilerek hareket eder. Boylece istenmeyen olaylarla karsilasma olasilig1r daha

diisiik olur. Boylece stresli olaylarla karsilagsma olasilig1 da dogrudan azalmais olur.

1.1.5.1.4. Tletisim Kurma

Kisinin stres azaltici bir taktik olarak inandig1 ve sevdigi is arkadaslariyla birlikte
iletisim kurabilmesi, gerektigi zaman onlarla sorunlarin1 paylasabilmesi, diger
insanlardan yardim alabilmesi ve bdylece setresin listesinden gelebilmesi kolaylagmis
olur. Bir¢ok arastirma gostermistir ki; yalniz yasayan ya da diger insanlar tarafindan
benimsenmeyen kisiler, stresle ilgili olan hastaliklara kars1 daha hassastirlar. Toplumsal
olarak yalitilmiglik 6lim sebeplerinden biri olarak goriilmektedir. Stresli durumlarla
karsilasildiginda giivenilen, sevilen ve deger verilen, agik iletisim saglaya bilen
bireylerin destegi, kisileri rahatlatarak, stresin negatif etkilerini minimize ederek stresin
istesinden gelmede onemli bir yardimct1 olarak diigtiniilmektedir

(http://psikiyatriksosyalhizmet.com).

1.1.5.1.5. Giilme

Gililmede stresin istesinden gelmede yardimci olabilir. Saka yapma, hayata
giilebilme, kisisel stresi diger bir agidan gérmeyi saglamaktadir. Giilme hem duygusal
ve zihinsel ihtiyaclari hem de viicut direncini artiran yararli hormonlarin salgilanmasini

saglamaktadir.

1.1.5.1.6. Hobiler, Disa Doniikliik

Bireyler 6zel zevk ve hobilere sahip olmalidir. Kisiler stresi azaltan ugraslar
secerek, kendisine haz veren, merak uyandiran konularla ilgilenerek de bireysel stres ile
bas edebilmesi miimkiindiir. Stres olusturan faktorlerden biride fazla bos zamana sahip
olmadir bu zamanlar1 hi¢bir sey yapmadan gegirmek insan1 strese sokabilir, bu tarz hobi
ve ugraslara sahip olma bos zamanlarimizda doldurma anlamina gelmektedir. Ayrica
stresli oldugu zamanlarda bireylerin bu tarz faaliyetler ile ugrasmasi kisilerin zihinlerini

olumlu bir sekilde mesgul ederek stresli diisiincelerden uzaklagsmasi i¢inde firsatlar
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saglar. Bos zaman aktiviteleri insanlarin zihinlerini ve bedenlerini mesgul tutar ve onlar
bos zaman aktiviteleriyle gegici olarak stresli olaylardan uzaklasir (Davis vd. 1991,
Driver vd. 1991; Sharp, 1996; Weissinger vd.1995).

1.1.5.1.7. Tatil

Stresle bag edebilmenin diger bir yolu da tatildir. Ara sira kisa ya da uzun tatillere
gereksinim duyulur. isin yogunluguna gore yilda ortalama ii¢ dort hafta haftalik bir tatil
yararli olabilir. Elbette tatildeyken vaktimizi rahatlatict ve eglendirici bir sekilde

gecirmemiz gerekir (Jere, 1989).

1.1.5.1.8. Isi Cesitlendirmek

Ister isin ozellikleri ister isin 6zii ile alakali ( Isin nemi ve beceri farkliligi,
tasidign toplumsal deger, geri bildirim ve bagimsizlik gibi) etkenler yeniden

toparlanmamiz i¢in firsatlar sunabilir (Ertekin, 1993).
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IKiNCi BOLUM

ZAMAN VE BOS ZAMAN KAVRAMI

2.1. ZAMAN KAVRAMI

Zaman sahip oldugumuz en degerli ve en az bulunan kaynaktir. Arastirmacilar
zaman kavramini bir¢ok degisik sekilde agiklamaya c¢aligmiglardir. Bu agiklamalar
zaman kavrami ile ilgili tanimlar1 g¢esitlendirmistir. Bu kavrami tek bir sekilde ifade
etmek olduk¢a zordur. Zaman; olaylarin gegmisten giiniimiize gelip, gelecege dogru
birbirini izledigi, kisilerin kontrolii olmaksizin siirekli devam eden bir siirectir. Bu
baglamda, yasantimizin her hangi bir noktasinda mola vermek istedigimizde, zamani
durduramayiz, mola versek dahi zaman devam eder. Zaman durdurup depo
edebilecegimiz bir kaynak degildir (TDK, 1982).

Zaman, insanligin baslangicindan beri degerli olarak kabul edilmistir. Zamanin
iyi planlayan insanlarin her alanda basarili olduklar1 goriilmiistiir. Bu hem bireyler hem
de milletler ig¢in gegerlidir. Hayatlarin1 bu bakis agis1 igerisinde planlayan toplumlar,
otekilere oranla daha fazla ilerlemislerdir. Bundan dolay1 ilerlemis iilkelerin, zaman
planlama konusunda basarili iilkeler oldugunu ifade edebiliriz. Descartes de milletlerin
akilli ya da geri zekali olarak ayirmanin yanlis olacagini, iilkelerin gelismisliklerinin
sadece zamani giizel degerlendirerek, planli bir bi¢cimde ¢alistiklarindan ve
dinlenmelerinden dolay1 elde ettiklerini sdylemektedir (Dogruyol, 1990).

2.1.1. Zaman Verimli Kullanmanin Onemi

Zaman verimli kullanildiginda 6nem kazanir. Bu da bir egitim ve uygarlik isidir.
Egitim, okul ve ¢evre sorumlulugunda biitiinlesir. Zamani1 verimli bir sekilde kullanmak
her seyden 6nce kisinin kendisini tanimasini gerektirir. Baska bir ifadeyle kisi neyi nasil
yapacagini kavramalidir. Yapilmasi gerekli olan ve olmayan seyleri bilmelidir. Fazla
oyalanmayip, kisa siirede fazla is gormek, zamandan iyi istifade etme anlamina gelir

(Baltas vd.1987).
Kisacasi, insanlar zaman etkili ve verimli bir sekilde kullanmalidir. Ciinkii:

e Zaman biriktirilemez,
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e Borg alinamaz, Kiralanamaz,
e Satin alinamaz, ¢ogaltilamaz,
e Para gibi toplanamaz, hammadde gibi depolanamaz,

e  Sadece kullanilir ve kaybedilir.

2.1.2. Zamanin Kullanim Boéliimleri

Zamanin insan hayatindaki ¢esitli etkinliklere gore dagilimi asagidaki sekilde

gruplandirilabilir;
Brightbill ve Meyer’in zamani gruplandirmalart soyledir;

e Var olmakla ilgili zaman; yemek yeme, uyuma, viicut bakima.
e Gecimle ilgili zaman; ¢caligma zamani.

¢ Bos zaman; oyun, bos zaman degerlendirme, dinlenme.
Grazia’nin zamani gruplamasi su sekildedir;

e (alisma zamani,
e (Calisma ile ilgili etkinliklere ayrilan zaman,
e Yasamu stirdiirmeye yonelik etkinliklere ayrilan zaman,

e Bos zaman,
Megyeri ise zamani sOyle gruplamistir;

e Temel ihtiyaglar igin ayrilan zaman (uyku, yemek yeme, temizlik, giyinme),

e Is ve is ile ilgili faaliyetler i¢in ayrilan zaman (is, yolculuk, 6grenimle gecen
zaman),

e Etkinlikler i¢in tahsis edilen zaman (spor, eglence, dinlenme vb.),

e Diger etkinlikler i¢in ayrilan zaman (Ozcalikusu, 1999).
Gokmen ve digerleri (1985) ise zamani s6yle gruplandirmislardir;

e Zorunlu ihtiyaglarin giderilmesi i¢in tahsis edilen zaman (uyku, temizlik,
giyinme, yemek vb. faaliyetler i¢in ayrilan zamandir),
e (Calisma hayatina baglh etkinlik ve gorevler i¢in ayrilan zaman (is, yolculuk,

odev, 6grenim, i¢in gegen siire vb. etkinliklere ayrilan zaman),
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e Bos zaman etkinliklerine ayrilan zaman (eglence, spor, beden egitimi,
dinlenme bireyin kendini gelistirmesi i¢in katildig1 etkinliklere ayrilan zaman),

e Diger etkinliklere ayrilan zaman.

Zaman kisinin elinde bulundurdugu en kiymetli seylerden biridir. Ozellikle yogun
bir ¢alisma programina sahip bireyler i¢cin zaman daha da degerlidir. Fakat insanlarin
¢ogu bu kiymetli hazinenin farkinda degillerdir. Zaman kaybedildikten sonra telafisi
miimkiin olmayan bir kaynaktir. Her seye ragmen insan kendi zamani istedigi gibi
harcayabilir. Tipk: 6teki degerli kaynaklar gibi zaman da verimli ve etkili kullanilabilir
ya da aksine israf edilebilir. Drucker en kiymetli kaynagin zaman oldugunu sdylemistir.
Zaman dogru kullanilmiyorsa hicbir sey dogru bir sekilde kullanilmis sayilmaz

(Mackenzie, 1989).

2.1.3. Bos Zaman Kavram

Hepimizin yasaminda ciddi bir yere sahip olan bos zamanlar modern toplumlarda
varligma en fazla ihtiyagc duyulan bir alanmi teskil eder. Sanayilesmis ya da
sanayilesmekte olan tim toplumlarda mesai saatleri azalmakta, boylelikle
kullanabilecegimiz bos zamanlar artmaktadir. Nispeten is goren bireyler i¢in bos zaman,
siki caligma sartlarinin kott etkilerinden siyrilarak toplumla kaynasmak igin firsatlar
sunan ve énemi her gecen giin artan bir yasam hakk1 olarak diistiniilmektedir (Dogruyol,
1990).

Bos zaman diger toplumlarda farkli ifadeler olarak karsimiza ¢ikar fakat hepsinde
genel olarak bos zaman, “baskidan kurtulmak”, “kisitlamalardan serbestlige gecmek”,
“se¢gme hakki ”, “is sonras1 (kisiye) arta kalan zaman”, “mecburi goérevler yapildiktan
sonra kalan zaman” olarak ifade edilir (Aytac,1994). Rekreatif faaliyetler ile ilgili
yapilacak bir planlamada oncelikle diisiiniilmesi gereken konularin baginda siiphesiz ki
bos zaman kavrami gelmektedir. Ciinkii; ancak bos zamana sahip olan bireylerin
rekreasyon ve rekreatif faaliyetler ile ugrasma imkani vardir. Bos zamanlarin ve bos
zamanlar1 degerlendirmenin onemi, bireylerin dinlenme ve eglenme gereksinimlerini
karsilama ve onlarin yasamla baglarini giiclendirerek, mutlu kilmis olmasindadir (Kaya,

2003). Dolayisiyla Bos zaman kavrami, giiniimiizde ¢agdas sanayi toplumunun yapisal

bir 6zelligini ve bu toplum tipinin bir tirtiniinii olusturmaktadir (Karakiigiik, 1997).
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Modern toplumlarda bos zaman ile alakali olumlu yonde degisen bir olgu ortaya
cikmaktadir. Buna endiistrilesmeyle birlikte insanlarin ¢alisma saatlerindeki azalmanin
sebep oldugu soylenebilir ( Leighfield, 1990). Bilindigi gibi bos zamanlar maddi bir
gelir kazanma kaygis1 tasimadan, is goren lizerindeki stresi ortadan kaldirmasi, onu
rahatlatmasi ve her yastaki bireyin bos zamanlarinda arkadaglariyla bir arada
olabilecekleri firsatlar sunmaktadir. Cesitli etkinlikler yardimiyla giinlik is yiki
stresinden bir siire olsun kagis, bireylerin yeni bilgileri, becerilere sahip olmalar1 igin
uygun zemini hazirlayarak daha zinde bir sekilde hayata devam etmelerine de olanak
saglar (Davis vd. 1991).

Bos zaman degerlendirme, kisilerin zorunlu ihtiyaglar1 disinda kalan bos
zamanlarinda haz ve doyum kazanmak amaciyla gesitli faaliyetlerden herhangi birine ya
da birgoguna istekli olarak katilmasi durumudur (Giilbahge, 1996). Bireylerin oziine
uygun ve yaparken mutlu olduklar1 ¢esitli etkinliklere katilarak giindelik yasamin
monotonlugundan siyrilmast ve diger bireylerle biitiinleserek toplumsal bir kisilik
kazanmasi olarak ifade edilen bos zamani degerlendirme aslinda hediye 6zelligi tagiyan
fakat gelir amaci tasimayan, 6zii geregi sosyal nitelikteki faaliyetler olarak ifade edilir
(Bucher, 1974).

2.1.3.1. Bos Zaman Kavraminin Tarihsel Gelisimi

[Ik medeniyetler déneminde, insanlar yorgunluklarindan ve sikintilarindan
kurtulmanin manevi dlemde ve sonsuz huzurla miimkiin olabilecegini diisiinmekteydi.
Sonraki yillarda bu ihtiyag; yashlikta dinlenme, donemlik tatil yapma, hafta sonu
tatillerine gitme ve cesitli bos zamanlarda rekreatif faaliyetlere yonelme bigiminde
farkliliklar go6stermistir (Hazar, 2003). Asirlardir insanlar farkli nedenlerle bos
zamanlarin1 degerlendirmek amaciyla devamli yasadiklart yerlerden basgka yerlere
seyahat etmislerdir. Bu seyahatler genellikle ticaret ve dinsel amagl olup, digerleri ise
saglik nedenleri ile yapilmistir. Ik seyahatlerin Siimerliler ile ticari amaclh basladi,
Fenikelilerin ise giintimiiziin ilk seyyahlar1 oldugu soylenmektedir (Kozak, 2001). 2000
yildan beri gelisen, kiiltiirel 6zellikler kazanan Siimerliler, zaman gegtik¢e gelismis ve
bu gelisme bagli olarak Stimerliler ‘de bos zaman aristokrasisi olusmustur. Stimerliler,
avcilik, savas arabasi yariglar1 ve diger bir¢ok farkli agik hava sporlarini ve oyunlarini

kapsayan bos zaman etkinlikleri ile ugrasmislardir (Shivers ve deLisle, 1997).
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Erken gelismis uygarliklarda bos zaman, agik bir sekilde degistirilmis calisma
rolleri, gelismis iist siniflar1 ve bos zaman ile dstiin kiiltlir, sosyal statli ve politik
durumlarla alakali hale gelmistir. Ornegin Misir Uygarligi (M.O. 500 den Roma
donemine kadar), Asur ve Babil uygarliklar1 “bos zaman™ aktivitelerini igermekte fakat
bu aktiviteler 6ncelikle toplumun st kesimlerindeki asil sinifin, askeri ve dini liderlerin
oncelikli aktiviteleri arasinda yer almaktadir. Bu faaliyetler, at yarisi, giires, boks,
okculuk, sanat, dans, miizik, drama, avcilik, savas, vb. aktivitelerdir. icki icme ve kumar
da yaygin ugraslar arasindadir. Eski Asur ve Babil’de bos zaman degerlendirmeleri igin,
parklar, hayvanat ve botanik bahgeleri ile geometrik desenli biiyiik resmi alanlar
bulunmaktaydi. Siimerliler ve Mezopotamya kervanlari, eglence ile perakendeyi
birlestiren bir olguyu 4000 yil once uygulamiglardi. Siimerliler ve Mezopotamyalilar,

satig i¢in dogru ortami1 olusturmanin ne kadar 6nemli oldugunu anlamislardi.

Antik Yunan’da Olimpiyat oyunlari, stadyumlari, spor salonlari, genis bahgeleri
ve agik hava festivalleri ile tiyatrolari, tim bos zaman faaliyetleri resmi tesisler ile
varlik gostermekteydi. Bunlarin yani sira, tim yurttaslarin katilmak ve yarigmak ig¢in
Ozendirildigi ilk zamanlarda, amatorliikten profesyonellige, kitle izleyiciligine,
ticarilesmeye ve wuzman ruhu kazanmaya dogru bos zaman faaliyetleri
ozendirilmekteydi (Torkildsen, 1992). Yunan, Roma, Misir, Israil Medeniyetleri
arasindan Eski Misir’da yalnizca st smiflar igin yapilan bos zaman aktivitelerinin
olduk¢a zengin ve ¢ok yonlii oldugu bilinmektedir. Alt sinif insanlar i¢in ise bu
imkanlarin olduk¢a az oldugu ve alt siniflarin miizik, sanat, tiyatro gibi aktivitelere

katilim sanslarmin olmadigi goriilmektedir (Karakiigiik, 1997).

Eski Yunan’da bos zaman, iyilik, gercek ve bilgi gibi diinyanin ileri gelen
degerleriyle mesgul olmak, bunlar hakkinda kafa yormak olarak anlagilmistir. Buna
gore, bos zaman, hicbir seyin yapilmadigi zamanlar1 ifade etmiyordu. Aksine bu
zamanlar 6zel zamanlardi. Bir bakima, ruhun dinginlesmesi ve derin diisiinlimsellik
olarak agiklaniyordu. Bundan dolay1 bos zaman, bir isle mesgul olmamak anlamindaydi.
Is ve is giicii alt simfa aitken bos vakit, ileri gelen cevrelerine ait bir imtiyaz olarak
goriililyordu. Ileri gelenler (aristokratlar) ile az okumuslarin ve kolelerin bos zamandan
anladiklar1 ve bu zamani kullanma bic¢imleri farkliydi. Her sinif, statiisiine uygun olan
kavrama, hoslanma ve estetik zevke sahipti ve tiim yasam tecriibelerinde statiilere 6zgii

normlar, segenekler ve uygulamalar1 belirliyordu (Kelly vd.2000). Eski Yunan’da
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gozlemlenen bos zaman algisinin tersine Roma doneminde, bos zaman statiisel bir hak
degildi ve bundan dolay1 bir sosyal sinif ve bir yasam tarzi olarak algilanmiyordu.
Romalilar, eglenceli bos vakit faaliyetleri igin isten sonra bir vakit olusturmuslardi. Bos
zaman yapilmasi gerekli olan rutinlerden sonraki bir zamandi ve yeniden toparlanma ve
zindelik kazanma i¢in gerekliydi. Bundan dolayi idareciler tarafindan bos vaktin degisik
aktiviteler yoluyla en iyi bir sekilde gegirilmesi 6zendirilmekteydi. Toplu bos zaman
faaliyetleri (oyunlar, sporlar, gladyator doviisleri vs.) bu ¢agda yayildi ve rutin yasamin

bir pargasi haline geldi (Juniu vd.,2000).

Bunlara ek olarak, sanayi devrimi ile rekreasyonel etkinliklerin 6nemi anlasilmaya
basland1. Kesifler donemi, icatlari getirmis, icatlar donemi giliciin donemini baglatmis ve
gliciin dénemi ise bos zaman donemini meydana getirmistir. Bu teknolojik yenilikler,
verimliligi getirmis, lretim Saatlerinin kisalmasina sebep olmustur. Ge¢mis yillarda
ortalama haftalik 60 saat olan ¢alisma saatleri bu gelismelerle 35 saate kadar diismiistiir.
Bununla birlikte bos zaman faaliyetlerinde yer alma, stresi azalttigi ve daha saglikli
fiziksel ve ruhsal bir durum sagladigi gozlenmeye baslanmustir. Rekreatif faaliyetler,
Ozellikle de aktif tiiriiniin saglik tizerinde birgok faydalari oldugu ileri siiriilmiistiir

(Shivers ve deLisle, 1997).

2.3.1.1.1. Sanayi Devrimi Sonrasindaki Gelismeler

1800’lerde itibaren devam eden sanayi devrimi ile bos zaman kavrami yeniden
ortaya ¢ikmistir. Giiniimiizde profesyonel olarak yapilan birgok spor brangt bu
doénemlerde ortaya ¢ikmustir. 1800’lerin sonunda, bos zaman kavramiin modern halini
aldig1 gortilmektedir. Diger yandan, 20. ylizyil baslarinda II. Diinya Savasi sonrasinda
ilk olarak endiistrilesmis bat1 toplumunda ve endiistrilesmekte olan milletlerde nizami,
klise ve tekdiize bir is diizeninin soguma, isten bikma, igsel tatminsizlik meydana
getirdigi goriilmiis ve isten artan zamanin degerlendirilmesi hususunda bir diigiincenin
ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Bunun akabinde Avrupa ve ABD’de calisma
saatlerinin 8 saate indirilmesi sonucu bos zamanin nasil degerlendirilecegi diisiiniilmeye
baslanmigtir. Fakat bu donemdeki egemen diisiince, bos zamanlardaki artisin, is
gorenlerin  kotli bos zaman faaliyetleriyle mesgul olabilecekleri diisiincesiyle
endiselenmislerdir. 1930’lardan sonra is goren sendikalarimin konu ile ilgilenmesi

neticesiyle bos zaman, is goren igin degerli bir firsat ve kiiltiirel zorunluluk olarak
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goriilmeye baslanmistir (Karakiigiik, 1995). Ilerlemis sanayi toplumlarindan baslayarak
calisma saatleri, sadece hafta bazinda azaltilmamistir. Is yasamindaki calisma
saatlerinin azaltilmasi, dinlenme ve tatil siirelerinin arttiritlmasi 4 béliimde olusmustur

(Pennigton vd.2001).

2.1.3.1.2. Giinliik Calisma Saatlerinin Azaltilmasi

Ortalama 10-14 saat olan galisma siireleri 8 saate kadar indirilmistir. Bu bireylerin

bos zamanlarini kisa siireli planlamalarina olanak tanimistir.

2.1.3.1.3. Haftalik Calisma Siirelerinin Azaltilmasi

Is gérenlerin eskiden 6 giin olan mesai siiresi 5 giine indirilerek, haftada 2 giinliik
bir bos zaman saglanmistir. Bu bosluk 6zellikle ilerlemis toplumlarda, hafta sonu

(weekend) turizminin ilerlemesine yol agmustir.

2.1.3.1.4. Yillik Calisma Siiresinin Azaltilmasi

Diinya genelinde turizminin gelismesine sebep olan yillik dcretli izinler, 1936
yilindan sonra bir¢ok Avrupa iilkesinde tatbik edilmeye baslanmistir. Eskiden 1 ya da 2

hafta olan senelik izinler giiniimiizde 4 hafta ve ticretli olarak degistirilmistir.

2.1.3.1.5. Cahsma Hayatinin Kisaltilmasi

Mesleki egitimin modernlesmesi, emeklilik ve 6gretim yontemlerinin gelismesiyle
calisma siirelerinde azalmalar gergeklesmis ve bos zaman artmistir. Is yasaminin

kisaltilmasina en bariz 6rnek, emekli olma yasinin indirilmesidir.

Bos zaman hakkinin kazanilmasi ve kapsaminin genisletilmesi sendikalarin, yerel

idarelerin ve hiikiimetlerinde destekledikleri politikalardir.

2.1.3.2. Bos Zaman Ihtiyaci

Crandall’a gore bos zaman, herhangi bir giidiilye kazandirilacak istekler i¢in tahsis
edilen zamandir (Hazar, 1999). Bradshaw’in ¢alismasina dayandirilarak David Mercer

tarafindan ortaya konan bu sosyal ihtiyac teorisi 4 kisimdan olugsmaktadir.
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Bunlar;

e Ihtiyaci hissetmek

e Ihtiyaci dile getirmek
e Ihtiyaci karsilastirmak
e Normatif ihtiyag

Ihtiyac1 hissetmek bireyler tarafindan karsilanmayan ve agik¢a vurgulanmayan
ihtiyacin fark edilmesidir. Ihtiyacin dile getirilmesi bazi hareketlerle bireylere
gosterilmesidir. Ihtiyaci karsilastirmak ise; gruplardaki bireylerin digerleriyle
kendilerini karsilagtirmas1 sonucu ortaya c¢ikar. Normatif ihtiyaglar; isminden de
anlasilacagi lizere dis degerlendirmeler ve yargilamalarla ortaya ¢ikan ihtiyaglardir. Bu
ithtiyaclar Getz tarafindan Maslow ihtiyaglar hiyerarsisi temel alinarak psikolojik,
giivenlik, sosyal, 6z saygi ve kendini gelistirme olarak belirlenip bes genel ihtiyag
modeli ad1 altinda birlestirmistir (Bowdin vd. 1999). Hiyerarsi, bos zaman ve turizmle
baglantilandirilir. Ornegin dinlenme, rahatlama, tatile ¢ikma, egzersiz yapma fiziksel
thtiyacini; bos zaman aktiviteleri ¢ergevesine genis Olclide bagli olan grup arkadaslig
ve genclik alt kiiltiirleri glivenlik ve emniyet ihtiyacini; ailece bos zaman aktivitesi
olarak yapilan takim sporlar1 ve farkli cinsiyet partnerligi sevgi ve saygi ihtiyacint;
kiiltiirel aktiviteler ve spor becerileri tatilde karsilanabilen itibar ihtiyacini ve bu

aktivitelerin hepsi kendini gerceklestirme ihtiyacini karsilamaktadir (Veal, 2002).

2.1.3.3. Bos Zaman Davramsini Etkileyen Faktorler
Morgan, bireylerin bos zaman aliskanliklarinin nasil sekillendigi konusunu farkli
kategorilerde toplamigtir (Bowdin vd.1999).

Bunlar bes siifta incelenmistir; aile, referans gruplari, 6nceki fikirler, kisilik ve

kaltirdir.

2.1.3.3.1. Aile

Aile ¢ocuklarin bos zaman sec¢imlerini etkileyen kritik kurumdur. Ciinkii ailede
kisinin rolii; bos zamana istirakini, kaynak ve olanaklarini biiyiik oranda etkilemektedir.

Genglerin bos zaman aligkanliklari, ailenin elinde bulundurdugu imkanlarin yani sira
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sorumluluk ve vazifeleriyle de iliskilidir. Yine ailede meydana gelen evlenme, bosanma,

dul olma gibi durumlarda bos zaman aliskanligin1 degistirmektedir (Bull vd.2003).

2.1.3.3.2. Referans Gruplar

Bunlar yakin iliski kurulan bireylerin hareket ve aliskanliklarindan etkilenenlerdir
(akranlar, aile, arkadas ve komsular). Bunlar birincil referanslardir. Daha az iliski
halinde bulunulan kisiler ise ikincil referanslardir (Koybasi, 2006). Genglerin bos
zaman aliskanliginin sekillenmesinde ailenin oldugu kadar birlikte vakit gegirilen
arkadas guruplarmin da etkisi oldukea biiyiiktiir. Ozellikle toplu yapilan faaliyetlerde,
kisilerin motivasyonunun daha fazla oldugu ve bos zamanlarini degerlendirme igin
informal iletisimin en sik1 yasandigi sosyal ortam arkadasliklar1 ve ailenin oldugu ifade
edilmektedir (Yetis, 2008; Seggin, 1996).

2.1.3.3.3. Onceki Fikirler

Bu guruplar yasamis olduklar1 bos zaman tecriibelerini digerleriyle paylasirlar ve
deneyimlerinden faydalanarak yeni bos zaman ugraslar iiretebilirler. Uretilen bu yeni
fikirler gruplar tarafindan incelenip tecriibe edilir. Boylelikle yeni bos zaman aktiviteleri
iretilir (Koybasi, 2006).

2.1.3.3.4. Kisilik

Bos zaman aktivite se¢cimini etkileyen diger onemli unsur ise kisiliktir. Bireyler
farkli ruh hali ve mizaca sahip olabilir, bireylerin bu 6zellikleri bos zaman da yapilacak
faaliyetlerin belirlenmesinde ¢ok onemlidir. Genellikle utanga¢ ve ige kapanik kisiler
bireysel faaliyetlere katilmaktan hoglanmaktadirlar (Kdybas1, 2006). Ige kapanik kisiler
bireysel faaliyetlerden hoslaniyorsa disa doniik kisiler de grup etkinliklerini tercih

ettikleri bilinmektedir.

2.1.3.3.5. Kiiltiir

Kiiltiir; insanoglunun yeryiiziine geldigi andan bu giine kadar irettigi seylerin

toplamidir (Yetim, 2000). Insanlarin icinde yasadiklari toplumlarin sahip olduklari
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kiiltiirler bireylerin yasantilarini etkileme konusunda biiyiik bir giice sahiptir. Bu yiizden
insanlarin yaptiklari bos zaman faaliyetleri de toplumun kiiltiiriine paralellik gosterir

olmustur (Ertiirk, 1972).

2.1.3.4. Bos zamanin Ozellikleri

Fransiz sosyolog Dumazadier’ in tanimina gére bos zaman; ferdin mesleki, ailevi
ve sosyal gorevlerini tamamladiktan sonra kendi istegi sonucu dinlenmek-eglenmek,
bazi faaliyetlerini gelistirmek veya cemiyet faaliyetlerine goniillii olarak katilmak
maksadiyla harcadigi zamandir (Fisher, 1999). Bos zaman nispeten yeni bir endiistridir.
Joseph ile Ritchie’ye gore bos zaman endiistrisi bugiin diinyanin en hizli gelisen
endustrisidir. Hizli gelisimiyle dikkati ¢eken bu endiistri dnlimiizdeki birka¢ on yil

icerisinde daha da hizli gelisen bir endiistri olacaktir (Scott vd. 1998).

Bos zaman faaliyetleri gruplara, amaglarina veya yapilis yerlerine gore degisik

gostermektedir.

Bunlar 2 temel gruba ayrilir (Hacioglu vd.2003).

2.1.3.4.1. Uzun Siireli Bos Zamanlar

e Cocukluk ¢ag1 bos zamanlari,
e Senelik izinler donemi bos zamanlari,

e Emeklilik ¢agi bos zamanlari.

2.1.3.4.2. Kisa Siireli Bos Zamanlar

e Mesai sonu (aksamiistii kisa siireli bos zamanlar),
e Hafta sonu,

e Kisa donemli tatiller.

2.1.3.5. Bos zamanin Temel Fonksiyonlari

Bos zaman kavrami, endiistri devrimi ile ¢aligma, tasarruf, sermaye birikimi gibi
terimlerin yeni degerler olarak ortaya ¢iktig1 ve bos zamanlarimn israf ve tembelligi ifade

ettigi zamanlar olarak goriilmekteydi. Calismaya bilyiik 6nem verilen endiistri devrimi



24

doneminde bos zaman, yorulan is goérenlerin toparlanmasina olanak veren dinlenme
fonksiyonunu yerine getirmektedir. Bos zamanin dinlenme fonksiyonunun yani sira iki
fonksiyonu daha vardir. Bunlar eglenme ve gelisim fonksiyonlaridir. Bos zamanin
eglenme ve gelisim fonksiyonunun degeri dinlenme fonksiyonundan ¢ok daha sonra

algilanmistir (Sagcan, 1986).

2.1.3.5.1. Dinlenme Fonksiyonu

Karakiiciik; dinlenme fonksiyonu, bos zamani en fazla karakterize eden ve degisik
algilamalarla, is yasami siiresince degerlendirilen ana bir fonksiyon olarak ifade
etmektedir. Dinlenme, bireylerin fiziksel ve mental olarak yeniden toparlanmalarini
saglayacak bir rol {istlenmistir. Calisma siirelerinin 12-15 saat oldugu endiistri
devriminin ilk donemlerinde, is gorenler dinlenme fonksiyonunu sadece yeniden
calisabilmek igin gerekli giicii toparlama amaciyla kullaniyorlardi. Is gorenler icin bos
zaman, bir sonraki is giiniine bedensel olarak hazir olmay: ifade ediyordu (Karakiigiik,
2005).

2.1.3.5.2. Eglenme Fonksiyonu

Modern ¢agda insanlar, ne kadar bos zaman faaliyetlerine katilirsa 0 oranda
basarili olduklar1 diisiiniilmekte ve statii kazanmaktadir. Eglenceye verilen deger rutin
yasamda da varligini gostermektedir (Piskiillioglu, 2005). Torkildsen, eglencenin igsel
bir arzu oldugunu ve bos zamanlarda insanlarin memnun olacaklart anlara ihtiyag

duyduklarini belirtmistir (Torkildsen, 2005).

2.1.3.5.3. Gelisim Fonksiyonu

Gelisim fonksiyonu, insan zihnini giinliik rutinlerin otomatizminden siyiran, daha
fazla sosyallesmeye imkan taniyan ve insami gelistirip, kisiligini gdstermesine firsat
sunan ve kar gilitmeyen aktiviteler igerir (Karakiigiik vd.1995). Gelisme fonksiyonu, bos
zamanda bir sey 0grenmek ya da O6gretmek, bir kiiltiirii gelistirmek ihtiyacinin agir
bastig1 faaliyetlerdir. Birden meydana gelen ya da organize istekli sosyal aktivitelere

katilma arzusunu agir bastig1 etkinliklerdir (Koger, 1977).
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UCUNCU BOLUM

REKREASYON

Insanlar, sahip olduklar1 bos zamanlar siiresince; bulunduklar1 yerden uzaklasmak,
kendilerini dinlendirmek, farkli bir hava solumak, farkli deneyimler edinmek, saglik,
birliktelik, adrenalin yasama gibi bircok amagla, aktif ya da pasif, kentsel ya da kirsal
acik ya da kapali alan aktivitelerinde yer almaktadirlar. Rekreasyon, insanlarin bos
zamanlarinda ilgilendikleri bu aktiviteler olarak ifade edilebilir ve bireylerin zorunlu
yapmasi gerekli olan faaliyetler disinda kalan bos zamaninda katildigi aktivitelerle
ilgilidir (Karakiigiik, 2005).

Rekreasyon, kokeni Latince olan yenilenme yeniden yapilanma olarak ifade
edilen recreatio sozciigiinden gelmistir. Tirk¢e anlami genel olarak bos zamanda
yapilan faaliyetler olarak adlandirilmistir. Bu ise, bireylerin veya gruplarin bos
zamanlarinda isteyerek katildiklar1 dinlendirici ve eglendirici faaliyetler olarak
tamimlanir. Rekreasyonun, tazelenme anlamindaki bakis agisina gore; rekreasyon,
bireylerin mecburi ugraslarindan sonra tazeleyen, dinlendiren ve istekli olarak yapilan

aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Karakiigiik, 2005).

Buna gore birey, rutin isi haricinde ve degisik bir ¢evrede bos zamanini goniillii
olarak katildig:1 faaliyetlerle degerlendirir ve bu etkinlikler yoluyla yenilenmektedir.
Insanlarin hayatlarindaki tek diizelik bu tarz rekreatif faaliyetler yoluyla rutinlesmekten
styrilip yeni tecriibe ve firsatlar sunarak bir gelisim, yenilesim ve degisim olusturarak
giderilmektedir. Giiniimiiz sartlarinda bu insanlar i¢in her gecen giin karmasiklasan

yasamlari igin bir gereklilik ifade etmektedir (Karakiigiik, 2005).

3.1. REKREASYONUN OZELLIKLERI

e Rekreasyon etkinlik tercihi goniillii bir sekilde olmalidir,

e Ogzgiirliik duygusu kazandirir,

e Etkinliklere katilim siirekliligi ve istirak mecburiyeti yoktur,

e Bu aktiviteler, bos zaman da yapilir,

e Her yas ve cinsteki bireylerin etkinliklere katilmalarina olanak tanir,

e Bu etkinlikler yilin tiim zamani her tiirli iklim sartina gore sekillenebilir,
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Rekreasyon yapilmasi gereken bir faaliyet igermelidir,

Rekreasyon birgok sayida etkinlik tiirtinden olusmaktadir,

Rekreasyon doyum ve nese saglayan bir etkinliktir,

Rekreasyon diinyanin her yerinde yapilmaktadir,

Rekreasyon, insanlarin kendilerini ifade edebilmelerine ve firetici
olabilmesine imkan sunan aktivitelerden olugsmaktadir,

Rekreasyonun kisiye gore degisen bir¢ok amact vardir,

Rekreatif faaliyetlerin kisilere bireysel ve toplumsal nitelikler kazandirmasi
beklenir,

Rekreatif faaliyetler, toplumun gelenek ve goéreneklerine uygun nitelikler
tagimalidir,

Rekreasyon, birden ¢ok faaliyeti yapabilme imkani verir,

Rekreasyon faaliyetleri, rekreasyon uzmanlari tarafindan yonetilir,
Rekreasyon faaliyetleri, kendiliginden gelisebilir alaninda uzman olan
kisilerce de yapilabilir bu kisiler olmasa da aktivitelerin yapilmasinda bir
giicliik yoktur,

Rekreasyon, rekreatif faaliyetlere katilimin neticesinde ortaya c¢ikan bir
tecriibedir (Karakiigiik, 2005).

3.1.1. Rekreasyona Duyulan ihtiyacin Nedenleri

Karakiiclik (2005) rekreasyona duyulan ihtiyaglar1 bu faaliyetlerin kisisel ve

toplumsal yonden sagladig: faydalardan kaynaklandigini ileri stirmektedir.

Kisisel yonden:

Fiziki saglik gelisimi saglar,

Ruh saglig1 kazandirr,

Bireyleri sosyallestirir,

Kisisel beceri ve yeteneklerin gelisimini saglar,
Yaratici giicii gelistirir,

Calisma basarisi i¢in 1§ verimini artirir,

Ekonomik hareketi gelistirir,
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e Insan1 mutlu eder.
Toplumsal yonden:

e Toplumsal dayanisma ve biitiinlesmeyi saglar,

e  Demokratik toplumun olusmasina imkan saglar.
Rekreasyona katilmi destekleyen sosyal ve ekonomik etkenler

e Ekonomik verimlilik ve calisma kosullarindaki gelismeler,
e Harcanabilir gelirin artmasi,

e  Schirlesme,

e Niifus artis1 ve hareketliligi,

e Teknoloji,

e Kitle iletisim araglarinin etkisi,

e Kiiltiirel etki,

e Egitim diizeyi,

e (Cevre bilinci,

e Degisen yeni saglik bilinci ve isteklerin degisimi,
o Degerlerdeki degismeler,

e Siyasal otorite ve diger kurumlarin etkileri,

e Eglence hareketinin etkisi,

e Dogal zenginliklerin etkisi,

e  Sosyal hareketliligin etkisi,

e Arag-gere¢ ve malzemenin tesviki,

e Rekreasyonel merkezler.

3.2. BOS ZAMAN (REKREASYONEL) AKTIVITELERININ
SINIFLANDIRILMASI

Rekreasyon kisilerin ve toplumun gereksinimlerine gore sekillenen bir kavramdir,
bundan dolay1 rekreasyonu tek baslik altinda konusmak olas1 degildir. Arastirmacilar
rekreasyon ile 1ilgili arastirmalar yaparken rekreasyonu smiflandirma ihtiyaci

hissetmislerdir. Rekreasyon ile alakali bazi smiflandirmalar vardir. Bucher’a gore
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rekreasyonel faaliyetler olduk¢a c¢oktur ve siniflandirilarak agiklanmalidir. Bunlar

faaliyet alanlarina gore belirlenmistir (Bucher vd., 1974).

e  Miizik,

e Dans aktiviteleri,

e Sanatsal ve el becerileri ile ilgili aktiviteler,

e  Sportif ve oyunsal aktiviteler,

e Sahne aktiviteleri,

e Acik hava faaliyetleri,

e Birgok faaliyet (kart oyunlari, hobi oyunlari vb.).

Rekreasyon gesitlerinin gruplandirilmasinda birgok Ol¢iit vardir. Bazi rekreatif
faaliyetler birden ¢ok grubun igerisinde yer almaktadir. Ornegin; televizyon izleme
pasif, kiiltiirel, kapali alan rekreasyonu gibi birden ¢ok grubun iginde yer alabilir. Golf,
kayak gibi aktiviteler, agik alan ve aktif rekreasyon grubu igerisinde yer almaktadir. Bu
yiizden rekreasyon ¢ok yonlidiir ve kesin siniflandirma yapmak oldukg¢a zordur. Hazar

(1999) genel olarak bos zaman faaliyet ¢esitlerini;

e Mekanina gore,

e Mekaninin bulundugu yere gore,

e Aktivitenin igerigine gore,

e  Aktivitenin gergeklestirildigi zamana gére olmak iizere dort ana baslik altinda

siniflandirmustir.

3.2.1. Aktivitenin Mekanina Gore

Rekreasyonel faaliyetlerinin yapildigi mekanin 6zellikleri veya agik alan, kapali
alan ayrimi1 goz oniinde bulundurularak yapilan simiflandirmadir. Buna gore birbirinin
zitt1 iki tiir rekreasyon olusmaktadir. Bunlar, kapali ve agik hava rekreasyonudur (Tatar,
2000).

3.2.1.1. Acgik Alan Rekreasyonu

Acik alanda gerceklestirilen her tiirlii bos zaman degerlendirme etkinlikleridir. Bu

etkinliklerden bazilar1 su sekilde belirtilmistir;
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Acgik alanda gergeklestirilen her tiirlii sportif faaliyetler ve oyunlar (kayak,
tirmanma, futbol, tenis, basketbol, golf vb.), acik alanda sanatsal etkinlikler (A¢ik hava
konserleri, sergiler, resim yapma vb.), izcilik, kampgilik ve avcilik, piknik, bahge isleri,
doga incelemesi, dogayr koruma etkinlikleri vb. (Hazar, 1999; Carlson vd. 1972;
Mirzeoglu, 2003).

3.2.1.2. Kapal Alan Rekreasyonu

Insanlarmn kullanimina tahsis edilmis kapali mekanlardaki ve evlerdeki bos zaman
degerlendirme etkinlikleridir. Kapali alan rekreasyonu ile ilgili etkinliklerden bazilari
sunlardir; cocuk kuliipleri, gece kuliipleri, genglik kuliipleri, isletme kuliipleri, spor
kuliipleri, 6zel ilgi kuliipleri, sosyal kuliipler vb. kuliiplerdeki ve derneklerdeki kapal
mekan etkinliklerine katilmak, kapali alanlardaki sergi, defile vb. etkinliklere katilmak
veya izlemek (kongre, kutlama vb. toplantilar), kapali rekreasyon tesislerindeki sportif
etkinliklere katilmak veya izlemek (basketbol, buz pateni), kapali tesislerdeki saglikli
yasam etkinliklerine katilmak (sauna, kaplica, igmece, hamam vb.) kurslara gitmek (el
sanatlari, gilizel konusma, yabanci dil kurslari, dekoratif esya ve cicek yapimi vb.),
kapal1 alanlardaki kagit oyunlari, tavla, satrang, talih oyunlar1 vb. etkinliklere katilmak
veya izlemek (Hazar, 1999; Carlson vd. 1972; Mirzeoglu, 2003).

3.2.2. Aktivite Mekaninin Bulundugu Yere Gore

Bu ayrim yasam cevresi olarak, aktivitenin yapildigi mekanin konumu ya da
bulundugu yer goz Oniinde bulundurularak yapilir. Bu gore kentsel ve kirsal olmak

tizere birbirinin zitt1 iKi tiir rekreasyon ¢esidi ortaya ¢ikmaktadir.

3.2.2.1. Kentsel Rekreasyon

Yerlesim alanlar1 i¢cinde yer alan, Ozellikle kent yoOnetiminin organize ettigi
alanlarda gerceklesen bir rekreasyon ¢esididir. Bu alanlara 6rnek olarak; kent i¢inde yer
alan mabhalle parklari, semt parklari, ¢ocuk parklari, cay bahgeleri 6rnek olarak

verilebilir.
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3.2.2.2. Kirsal Rekreasyon

Kentlerin yogun ve sikicit ortaminin, kentte yasayan bireyler iizerinde yarattigi
bask1 sonucunda, kirsal alanlar bos zamanlarin degerlendirildigi alanlar haline gelmistir.
Kirsal rekreasyonun genel anlamu ile artan ¢evre sorunlar1 nedeniyle kentsel alanlardan

kirsal alanlara kisa siireli kagis olarak ifade edilmektedir (Tatar, 2000).

3.2.3. Aktivitenin Icerigine Gore

Bu smiflandirma, 6zellikle Rekreasyonel aktivitelerin tanimlanmasinda ¢ok sik
kullanilmaktadir. Bireyin rekreasyon faaliyetini gerceklestirirken harcadiglr giic ve
hareketlilik rekreasyonun igerigini belirlemektedir. Aktif ve pasif rekreasyon olmak

tizere ikiye ayrilmaktadir (Tatar, 2000).

3.2.3.1. Aktif Rekreasyon

Insanlarin aktif rol aldiklari bos zaman degerlendirme etkinlikleridir. Ornegin;
insanlarin bireysel olarak veya grup halinde yiizme, golf oynama, defilede rol alma gibi

etkinliklere katilmalari.

3.2.3.2. Pasif Rekreasyon

Insanlarin aktif rol almadiklari, izleyici (seyirci) olarak katildiklar1 bos zaman
degerlendirme etkinlikleridir. Ornegin; spor karsilasmalarini, sanatsal gosterileri izleme,

miizik dinleme vb. (Hazar, 1999; Carlson vd. 1972; Tatar, 2000) .

3.2.4. Aktivitenin Gergeklestirildigi Zamana Gore

Rekreasyonun gergeklestigi bos zaman dilimlerine gore yapilan bir
simiflandirmadir. Giinliik rekreasyon ve tatil rekreasyonu olmak {izere ikiye

ayrilmaktadir.
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3.2.4.1. Giinliik Rekreasyon

Biiyiikler icin ¢alisma arasindaki bos zamanlar, ¢ocuklar icin okuldaki oyun
zamanlar1 ve ¢aligma saati disinda kalan zamanlar giinliik rekreasyonu olusturmaktadir.

Giinliik rekreasyon bireyin yasadigi ¢cevrede ve kisa mesafelerde meydana gelmektedir.

3.2.4.2. Tatil rekreasyonu

Hafta sonlarinda, bayramlarda, yillik tatillerde ve emekliye ayrildiktan sonraki
donemlerde gerceklestirilen rekreasyon eylemleri tatil rekreasyonu olarak
tanimlanmaktadir. Bu eylemler bireyin yasadigr yerin disinda ve belirli yerlerde

konaklanarak gergeklestirilir (Tatar, 2000).

3.3. BOS ZAMAN (REKREASYONEL) AKTIVITELERININ YARARLARI

Bos zamanlar1 degerlendirmenin faydalarin1 genel olarak ii¢ baslik altinda
toplayabiliriz. Bunlar:; fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalar olarak siniflandirabiliriz
(Curtis, 1979; Ziilal, 2002).

3.3.1. Fiziksel Yararlanr

Modern gelismelere ile birlikte artan makinelesme, bu aletlerin kullaniminin da
artmasina sebep olmustur. Artan makine kullanimi ile birlikte insanlar bedensel olarak
daha az galismaya baslamiglardir. Bu hareketsizlik ile birlikte bircok hastalikta ortaya
¢ikmaktadir. Bunu telafi etmenin en etkili yolu fiziksel faaliyetlere yonelmektir. Bos
zaman faaliyetlerinden bazilarin1 olusturan spor, dans, agik ve kapali alan faaliyetleri,
bireylerin fiziksel zindeligi i¢in 6nemli ve yapilmasi gerekli faaliyetlerden birkagidir.
Insan dogasi geregi aktif bir varliktir. Yasammi idame edebilmesi icin harekete
gereksinimi vardir (yemek yeme, yiiriimek, gesitli hareketlerde bulunmak vb.). Saglikli
biiyiime, gelisme ve yasamin devami i¢in uygun bir bedensel yap1 ve fiziksel aktivite
gereklidir. Arastirmalar gostermistir ki diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler,
obezite, kalp ve dolasim sistemi rahatsizliklari, yiliksek tansiyon, kolesterol, gesitli
eklem ve kas hastaliklarini engellemede etkilidir. Sportif faaliyetlerle sagligi korumak
bilimsel bir gergektir (Ziilal, 2002; Zorba, 2000; Erkal, 1982).
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Insanlar yasamlarinin her safhasinda stresli olaylar tarafindan kusatilir. Stresli
yasam olaylar1 pozitif sonucglar saglaya bilmesine ragmen insanlar stresin kaynagi
olabilen giinliik zorluklar, rol gatismalari, kronik yasam problemleri, yasam gegisleri ve
krizleriyle bas edebilmek i¢in miicadele etmeye devam eder (Selye, 1976;Avison, 1994;
Goldberger, 1993).

Ayrica doktora gitme sebeplerinin %60°1 stresle baglantili semptomlar tarafindan
olustugu tahmin edilmektedir. Mental bozukluklarin teshis ve istatiksel analizinde
stresin tansiyon, bas agrisi, migren, sinirsel deri hastaliklari, romatizmal eklem agrisi,
astim, bolgesel bagirsak iltihabi ve fiilser ile sinirli olmayan belli hastaliklarin
baslangicina 6nayak oldugu ya da artirdigini belirten stresle ilgili bozukluklarin belli bir
tanisal siniflandirmasi vardir. Sach stresin ABD deki 6liimlerin 6nde gelen 5 sebebi kalp
krizi, kanser, akciger hastaliklari, kaza yaralanmalar1 ve intihara direk ya da dolayli
olarak 6nemli bir katkisinin oldugunun suan bilindigini belirtti (Sachs, 1991). Ayrica
Iso Ahola ve Park (1996) stres tarafindan sebep olunan rahatsizliklardan bireyleri

onlemek i¢in bos zaman faaliyetlerinin faydali olabilecegini belirtmislerdir.

Psikolojik faktorlerin ve yasam stilinin stres, hastaliklar1 sonlandirma, uzun
omiirlii olma ve saglik i¢in etkileyici bir cevap olmada 6nemli bir rol oynadig1 genis
capta kanitlandi. Rice (1998) davranigsal tip ve saglik psikolojisindeki faktorlerin

insanlarin sagliklarinin her yoniinde 6nemli roller oynadigin belirtti.

Ayrica davranigsal tip ve saglik bakim sistemlerindeki yasam kalitesi artirmaya
yonelik ¢aligmalarin 6nemi artti (Dimsdale, 1995). Agik olarak insanlarin bos
zamanlarini igeren yasam stilleri onlarin saglik ve mutluluklarini etkiler (Ewart, 1991;
Iso-Ahola; 1994; Sobel, 1995). Onceki arastirmalar bos zaman aktivitelerine katilmanin
daha yash yetigkinler arasinda yasam memnuniyetini ve yasam kalitesini artirmada
onemli bir rol oynadigin ortaya ¢ikardi (Williams vd. McAuley, 1995). Bu gibi olumlu
sonuglar basarili yaslanma ile yakindan iligkilidir (Brown vd. 2008). Basarili yaglanma
icin bos zaman katilimmin 6nemli katkisi bos zaman aktivitelerinin daha yash
yetiskinlerin fiziksel fonksiyonlarin1 gelistirebildigi pozitif hisleri ve duygular
artirabildigi ve sosyal iligkileri gelistirebilen bir kaynak sunmasidir (Leigey vd. 2009;
McCrory vd.2009) .
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3.3.2. Psikolojik Yararlari

Psikolojik fayda durumu, bireylerin ruh sagligini ifade etmektedir. Ruh saglig;
kisinin kendisi ve ¢evresiyle devamli bir denge ve uyum i¢inde olmasi halidir. Mental
acidan saglikli bir insanda olmasi geren 6zellikler, olgun bir insanda bulunmasi gereken
niteliklerdir. Mental agidan saglikli, olgun insan seven ve sevilen, davraniglari tutarli,
gercekei, 0zgiir, ¢cevresiyle uyumlu iligkiler kuran, toplumda bir sorumluktuk bilincine
sahip olan insandir. Kabiliyetlerini belirli bir hedefe yonlendirir, yararli bir sekilde
kullanir. Kendine inanir, umutsuzluga diismez, esnektir, hosgorii sahibidir (Yoriikoglu,
1980). Modern ¢agda insanin aile, okul, i yasamindaki yogunlugu ve sorumluluklar
sinir sistemine zarar vererek yorulmasina ve direnme giicliniin azalmasina sebep
olabilir. Modern yasamdan kaynaklanan degisik stresorler ve insanlarin bu stresorlere

vermis oldugu tepkiler, 6nemli rahatsizliklara sebep olmaktadir (Karakii¢iik, 1999).

Isyerinde siiregelen isler, belli bir rutin icerisinde olan is disiplini ve asir1 kurallar,
rekabetten kaynakli ¢ekismeler, modern ¢agin meydana getirdigi farkl stresorlerdir. Bu
tarz baskilardan uzaklagmak igin insanlar farkli bir ortam igerisine girip rahatlamak
isterler. Bu tarz yerler onlar i¢in dinlendirici, eglendirici, farklilik olusturacak ve

kendisini tazeleyecek bos zaman etkinlikleridir.

Gedik'e gore, rekreatif faaliyetlerin psikolojik yonden faydalar1 sdyle siralanabilir;
kisi bos zamanlarinda yararli aktiviteler yaparak fiziksel, zihinsel ve toplumsal
faktorlerin  birlesmesinden olusan bir kisilige sahip olur. Kisilerin takdir edilen
ozellikler (diirtist, adil, hosgoriilii, vb.) kazanmasina katki saglar. Saldirgan tutumlarin
azalmasi ve cinsel gerilimlerin ortadan kaldirilmasi rekreasyonel faaliyetler araciligiyla
saglanabilir. Rekreasyonel aktivitelerle kisi kendini yalniz hissetmez belli bir ziimreye
katilarak yalnizlik duygusunu giderebilir. Kisiler bu tarz etkinliklerde yer alarak sosyal

bir kisilik gelistirme imkanina sahip olur (Gedik, 1985).

Rekreasyonel aktivitelere katilim tutum degisiklikleri, bireysel gelisim, saglikli
duygu stireci gibi olumlu neticelere ulasmada kisiye yardimci olur. Yer degistirme ile
kisiler, lizerlerinde olan baskiy1 atarlar. Rekreasyonel aktivitelerin gesitli olmasi, farkli

ve pozitif psikolojik sonuglar olusturabilir (Tezcan, 1977).

Birgok psikiyatrist rekreasyonu kisisel dengenin ve mutlulugun elde edilmesinde

onemli bir unsur oldugunda hemfikirdirler. Dr. William Menninger; hobilerin,
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rekreasyonel aktivitelerin ve grup katilimmin mental sagligi korumadaki Onemini
belirtmistir (Curtis, 1979).

Bos zamanlar1 degerlendirme yalnizca rahatsizliklarin 6nlenmesi i¢in degil ayni
zamanda mental sagligin korunmasi i¢inde 6nemlidir. Sadece fiziksel rahatsizliklarin
tedavisinde degil, ayrica zihinsel sagligin siirdiiriilmesinde de onemlidir, psikiyatrisiler
rekreasyonun zihinsel ve duygusal hastaliklar1 6nledigine inanirlar. Bazi aragtirmacilar
birgok psikolojik rahatsizligin sebebini yetersiz bos zaman kullanimu ile iligskilendirirler
(Kraus, 1977).

Stresle bas edebilme kaynaklar1 ve stratejilerinin ¢esitli tiirleri arasinda bos zaman
arastirmacilart bos zaman aktivitelerinin insanlarin stres ile bas edebilmelerine,
sagliklarim1 gelistirme ve siirdiirmelerine yardimci onemli bir arag¢ olabilecegini

onerdiler (Caltabiano, 1995,1996; Coleman, 1993; Coleman vd.1993; Driver vd. 1991).

Bos zaman ve saglik calismalarina bir ka¢ yaklagimin son odagi bos zaman
aktivitelerinin stres ve mental saglik lizerinde bos zaman aktivitelerinin stresin olumsuz
etkilerine kars1 tampon edici rolii lizerine oldu. Stres ile bas edebilme konusu {istiine
sosyal psikolojik aragtirmalarin temelinde Coleman ve Iso-Ahola (1993) bos zaman
aktivitelerinin insanlarin sagliklarint siirdiirmek igin strese karsi tampon iirettigini ve

sosyal destek tirettigini ileri siirer.

Bos zaman bireylerin stresli bir problemlerden (is, okul, kisiler arasi iligki) kisa
bir mola vermesine firsat sunabilir (tatil, vb.). Boylece onlar sorun ile bas edebilmek
icin tazelenmis hissedip yeniden toparlanabilir. Ayrica bos zaman aktiviteleri olumlu
ruh halini artirmak olumsuz ruh halini azaltmak i¢in firsatlar saglayabilir. (Eglenceli bir
film izleme, giizel bir daglik alanda yiiriiyiis yapma, vb.). Bos zaman aktiviteleri
yoluyla ruh hali yonetiminin bu tipi stres ile bas edebilmede etkili olabilir. A¢ikcasi
insanlarin stresi ile bas edebilmelerine yardimci olmak icin katki saglayabilecek farkli
birgok bos zaman aktivitesi vardir (Amirkhan, 1990; Carver vd. 1989; Endler vd.
1990). Ornegin Coleman ve Iso Ahola bos zaman aktiviteleri yoluyla gelismis
arkadagligin insanlarin stresli kosullar altinda sagliklari siirdiirebilmelerine yardimei

olabildigini onerdiler.

Genglere 0zgii bos zaman aktiviteleri son zamanlarda artan bir dikkat ¢ekti. Bu

aktivitelerin daha iyi yasam sonuglari, akademik performans ve psikolojik saglik ile
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iligkili oldugu gosterildi (Bartko vd. 2003) Winefield, Tiggemann (1992) bos zaman
kullaniminin issizlik ya da tatmin etmeyen is tarafindan sebep olunan stresi 1limamak
icin ortaya ciktigin1 ifade ettiler. Benzer olarak diger ¢alismalar bos zaman
aktivitelerinin biiyilk yasam stresleri ve gecislerini etkili bir sekilde yonetebilmekle
ilgili oldugunu buldu (Trenberth vd. 2002; Kleiber, 1999)

Bos zaman insanlarin zihinlerini ve bedenlerini mesgul tutar ve onlar bos zaman
aktiviteleriyle gecici olarak stresli olaylardan uzaklasir. Kahve molas1 ya da tatil gibi
bos zaman yoluyla gecici aralar insanlarin problemlerle daha iyi bas edebilmesi,
yeniden toparlanabilmesi ve tazelenmeleri i¢in onlara firsatlar verebilir (Davis vd. 1991,
Driver vd. 1991; Sharp, 1996; Weissinger vd.1995).

Bos zaman yoluyla olumsuz ruh halini azaltma ya da pozitif ruh halini artirma
stresle bas edebilme stratejilerinin bir diger yoludur. Hull ve onun arkadaslar
(Hull,1990,1995) bos zaman aktivitelerinin bazi tiplerinin (doga temelli aktiviteler vb.)
pozitif ruh halini artirmak ya da olumsuz ruh halini azaltmanin yani sira stresi azaltan
bir potansiyele sahip oldugunu ileri siirer. Son arastirmalar aile iiyesini, yakin bir
arkadasinin 6liimii ya da kronik hastaliklar, yaralanmalar gibi 6nemli yasam gegisleriyle
yiizlesenler gibi toplumdaki 6zel alt grup tistiine odaklanan ¢alismalari igerir (Dupuis
vd. 1995; Smale vd. 1993).

Aslinda epeyce delil bos zamanin saglik ve mutluluk {istiinde ciddi yasam olaylar
tarafindan {retilen stresin etkilerini ya bastiran ya da ilimlayan onemli bir rol
oynayabildigini ileri siirer (Caltabiano, 1994,1995; Iwasaki vd. 2000). Fiziksel
aktivitelerin etkisi hem arastirmalarda hem de medyada hatir1 sayilir bir dikkat cekti.
Fiziksel aktivitelerin yiiksek seviyeleri hem gengler hem de ¢ocuklar arasinda depresyon
ve depresif ruh hali gibi mental hastaliklarin belirteglerinin diisiik seviyeleriyle ilgili
oldugu gosterildi (Biddle vd. 2001). insanlar1 mesgul tutmak icin bos zaman aktiviteleri
ve programlarmin yapict davranissal alternatifler oldugu diistiniiliir (Witt ve Crompton,
2000). Sharp ve Mannel (1996) bos zaman faaliyetlerine daha fazla katilan dul kalmis
kadinlarin giinliik yasamlar1 boyunca daha az depresif ve daha fazla mutlu olduklarim
buldu. Onlarin bos zaman aktiviteleri mesgul tutmak icin kullanilir ve gecici olarak

onlar1 duygusal stresten baska bir yone ¢evirir. Iwasaki ve arkadaglar1 (2005) bos
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zamanin stres igeren durum ve disiincelerden pozitif bir saptirma ve yenilenme ve

tazelenme igin pozitif bir kaynak sagladigini buldu.

Amerika, Cananda, Avusturalya ve segkin Avrupa iilkelerinde bos zamanin
kullanilabilirligi trendi tistiine kapsamli arastirmalar yapildi (Bittman vd. 1992; Europen
Commission, 2004; Robinson vd. 1999). Ayrica arastirmacilar bos zamanin
kullanilabilirliginin maliyetlerini ve yararliigm g¢alisti. Ornegin bos zaman eksikligi
(Beck vd., 2009; Zuzanek, 1998) olumsuz psikolojik sonuglarla ilgili oldugu ve bos
zaman kullanilabilirligi yasam kalitesinin 6nemli bir parametresi olarak tanimlandi
(Robinson, 1995). Heintzman ve Mannell (2003) ruh sagligi hakkinda Kanadali 248
yetiskine anket uygulayarak bos zaman motivasyonu ve katilimlari ile birlikte bos
zaman yeterliliginin etkilerini ¢alisti. Onlar bos zaman yeterliliginin bos zamanin ruhsal
fonksiyonlarini kolaylastirarak ruhsal sagligi korudugunu ve etkisinin 6zellikle yiiksek
zaman baskisina sahip bireyler arasinda giiglii oldugunu buldu. Korpela ve Kinnunen
(2011) dogada zaman gecirmenin yasam memnuniyetini artirarak ve rahatlama
saglayarak is gereksinimlerinden siyrilmak i¢in bireylere yardimci oldugunu ifade eder.
Ek olarak egzersiz yaparak ve agik havada bulunarak zaman gegirme is stresinden
styrilmayt kolaylagtirmada son derece etkili oldugu ifade edilir. Bos zaman
aktivitelerinin daha yaglh yetiskinlerin saglik ve mutlulugunu gelistirmenin bir araci

oldugu savunulmaktadir (McAuley vd. 1995).

3.3.3. Toplumsal Yararlar

Insanlar dogal &zellikleri nedeniyle sosyal nitelikleriyle birlikte yaratilmislardir.
Insanlar birbiriyle olan iliskilerinde yalnizca temel fizyolojik ihtiyaglarmi gidermezler
ayrica katilim, kabullenme, yakinlik gibi sosyal ihtiyaglarini da temin ederler.
Sosyallesme uzun bir siire¢ gerektirir. Rekreasyonel aktiviteler de sosyallesme igin
bircok firsatlar sunabilir. Ozellikle bos zamanlarda edinilen davramslar tiim yasami
etkiler. Sosyallesme siirecinde kisini iginde bulundugu toplumun beklentileri ve
degerlerini anlar (Kilbas, 1994).

Ayn1 zamanda gerekli olan kisilik 6zellikleri, kisinin ancak sosyal hayatinda etkin
olmasiyla kazanilacak vasiflardir. Sosyal becerilerin gelistirilmesi siiphesiz bir¢ok

degiskenin etkisi altindadir ve bu degiskenler kisilerin giinliik hayatlariyla dogrudan
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ilgilidir. Giinliik hayatta yapmak zorunda oldugu isler genel olarak problem ¢ézme
becerisini kullanmak zorunda kaldig1 durumlardir. Giinliik mecburi islerinden arta kalan
zamanlarda kisilerin mesgul olduklar1 etkinlikler ise, problem ¢6zme becerisini
dogrudan etkilemektedir. Bu ylizden kisilerin bos zamanlarin1 nasil degerlendirdikleri

ya da degerlendirip degerlendirmedikleri olduk¢a dnemlidir.

Genglerin problemlerini ¢ézmek, onlarin toplum yasamina uyumlarini saglamak
ve onlara demokratik ahlaki degerleri kazandirmak iizere Amerika’da egitimin amaci
olarak kullanilmaya baglanilan bog zaman degerlendirme, 1918’de “National Education
Association Educational Polucleies Commission” tarafindan egitimin en énemli konusu
olarak belirlenmistir (Kilbag, 1994).

Stresle bas edebilme adaptasyon, saglik ve mutluluk teori ve arastirmalar i¢in
merkezi bir algidir (Lazarus, 1993). Bu bas etme kaynaklar1 ve stratejilerinin hayati
degeri sadece bireylerde psikolojik sekilde programlanmadi ayrica onlarin tecriibe ettigi
yasam olaylari, sosyal ve kiiltiirel sartlar, kisilik egilimleri, 6nemli yasam gecisleri ve

onlarin sosyal yasam tecriibeleri tarafindan gelisir (Friedman vd. 1995; Moos vd. 1993).

Amerika’daki bir ¢alismada Caldwel ve Smith (1994) bos zamanlarinda sikilan
geclerin riskli saglhk davraniglariyla (sigara, alkol, intihara kalkisma vb.) mesgul
olmalarinin daha muhtemel oldugunu belirttiler. Bos zamanlarini sikict olarak gegiren
tiniversite 6grencileri mental ve fiziksel sagliklarinin daha diisiik oldugunu belirtildi
(Weissinger, 1995). Ornegin Orsega-Smith ve arkadaslar1 (2003) toplum temelli bir
egzersiz programina katilan daha yash yetiskinlerin fiziksel ve psikolojik
karakteristiklerini inceledi ve bu programlara katilanlarin katilmayanlardan daha iyi

fiziksel psikolojik ve sosyal faydalari daha sik kazandiklarini ileri siirerler.

Her gecen giin modernlesen toplumsal yasam bir yandan kisilerin refah
diizeylerini artirirken 6te yandan yalnizlasmalarina ve ige kapali bireyler olmalarina

sebep olmaktadir.

Ayrica yasanan ekonomik sikintilar, din, dil, irk, egitim, kiiltlir, vb. farkliliklar
insanlar1 her gegen giin birbirlerinden uzaklastirmaktadir. Rekreasyon ve rekreatif
faaliyetler aracilig1 ile giderek yalnizlasan ve monotonlagan toplumsal yasamin yeniden

canlandirilarak bireyler asasindaki iliski ve iletisimi kuvvetlendirdigi gériilmektedir.
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Toplumsal dayanisma ve biitiinlesmeyi saglar;

Ortak bir konu iizerinde yapilan rekreatif faaliyet icinde toplumun her kesitinden
insanlar bir arada bulunabilmektedir. Bugiinkii toplumlarda farkli bir¢ok faktor insanlari
birbirinden ayirmaktadir. Irk, milliyet, din-mezhep, sosyal konum, egitim, kiiltiir e
ekonomik farkliliklar bu ayirim gruplarini olugturmaktadir. Bu gruplar arasindaki cesitli
siddet derecelerinde olan siirekli bir gatigma, toplumlarin rahatsizlik kaynaklarindan
birisidir. Rekreasyon faaliyetleri, gruplar arasindaki bu ¢atismanin azaltilmasinda
onemli rol oynamaktadir. Rekreatif faaliyetlerde sosyal, ekonomik veya egitim
farkliliklar1 ortadan kalkar ya da Onemsizlesir. Farkli kesimlerden insanlar ortak

zevkleri dogrultusundaki aktivitelerde bir araya gelirler ve faaliyetleri birlikte yaparlar.
Demokratik toplumun yaratilmasinda imkan saglar;

Bireylerin birbirleriyle olan iliskilerinin diizenlenmesinde ve toplumsal kurallara
uyulmasinda rekreatif aktiviteler onemli rol oynar. Iyi bir yurttas olabilmenin
Ogretilmesinin temelinde insanlarin sosyal ortamda toplumun kurallarina uymalari,
hareketlerini kontrol etmeleri gibi mevzular 6nem arz etmektedir. Bu 6zellikler bir spor
miisabakasinda yapilmasi zorunlu olan kurallara benzemektedir. Bu benzerlikten dolay1
bireyin rekreatif faaliyetlerle kazanacagi belli kurallar i¢inde yasamak, bu kurallara
uymakta ve uygulamakta zorluk c¢cekmemek, baskalarinin haklarina saygili olmak,

boylece medeni bir toplum olusturmasina katki saglamaktadir.

Tiim bunlarin yani sira rekreasyonun bolge ekonomisine getirdigi hareketlilik,
rekreasyon faaliyetlerinin yapildig1r bolgeyi cazip hale getirerek turizm faaliyetlerinin
artmasina olanak saglamakta ve bolgede yeni bir sektor olusturmaktadir. Ayrica bu
faaliyetler ile ilgili alt kuruluslar, hammaddeler ve insan kaynaklari temini yeni is
kollar1 agarak toplumun is ve eglence gereksinimlerini saglamasi agisindan da 6nem arz

etmektedir.



39

DORDUNCU BOLUM

METOT VE BULGULAR

4.1. MATERYAL VE METOT

4.1.1. Cahsma Evreni ve Orneklem

Caligmanin evrenini; Atatiirk iiniversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren 6grenciler olustururken; 6rneklem grubunu ise aralarinda rastgele segilmis 119 u

kadin, 277 si erkek olmak {izere toplamda 396 Kisi olusturmustur.

4.1.2. Veri Toplama Araclari

Calismada kullanilan veri toplama araci iki béliimden olusan bir anket formudur.

Birinci béliimde katilimcilara iliskin demografik bilgiler yer almaktadir. ikinci
boliimde Iwasaki ve Mannell tarafindan gelistirilen Bos Zaman Strateji Olgegi
kullanilmistir. Anket 7°1i Likert Tipi Olgek seklinde uygulanmistir. Anketin Tiirkge
stirimii toplam 18 maddeden ve (1) Bos zaman arkadashig: alt boyutunu 2,5,7,8,15,18.
(2) Bos zaman gegici bas edebilme alt boyutunu 3,4,9,11,14,17. (3) Bos zaman ruh hali
artirma alt boyutunu 1,6,10,12,13,16. 6lgek sorular1 olusmaktadir.

Uygulanilan Bos Zaman Strateji Olgegi alt boyutlarindan bos zaman arkadaslhig ic
tutarlilik katsayist a: .87 bos zaman geg¢ici bas edebilme i¢ tutarlilik katsayisi a: .86 ve

bos zaman ruh hali artirma a: .85 dir.

Genel 6lgegin Cronbach Alpha katsayisi .92 olarak gergeklesmistir. Alt boyutlarin
glivenirlik katsayisi ise .651 ile .777 arasinda degismektedir.

Ayrica Tiirkge’ ye uyarlamasi yapilacak olan bos zaman strateji 6l¢ek formu, her
iki dili iyi seviyede bilen, spor bilimleri ve dil bilimi alaninda uzman ii¢ kisi tarafindan
Tirkgeye cevrilmistir. Bu geviriler uzman onerileri de dikkate alinarak incelenmis ve
gecici Tiirkge form olusturulmustur. Tiirkge ’ye cevrilmesi siirecinde yeni bir ifade
gelistirilmemis, envanterin orijinal bi¢imine tiimiiyle bagli kalinmistir. Tiirkce ¢eviri ile

Ingilizce bigim arasinda anlam bakimindan farklilik olmamasi igin olusturulan Tiirkce
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form daha sonra uzmanlarin geri geviri yontemiyle yeniden ingilizceye cevrilmistir.
Ingilizce geviri orijinal 6lcek ile karsilastirilmis ve birbirine en yakin ceviriler ile
dlgegin Tiirkge son bicimi olusturulmustur. Tiirkgeye sonra yeniden Ingilizceye ¢evrilen
Olcek maddeleri karsilastirilarak her bir maddedeki anlam biitiinliigliniin korunmasi
amaclanmistir. Her bir madde i¢in anlam biitiinliiglinlin saglandigina karar verildiginde
aragtirmada kullanilacak olan Tiitkce form olusturularak gegerlik ve gilivenirlik

caligmalar1 i¢in hazir hale getirilmistir.

4.1.3. istatistik Analizi

Verilerin yap1 gecerligini analiz etmek i¢in Lisrel 8.8 kullanilarak dogrulayici
faktor analizi yapilmistir. IBM SPSS v22.0 yazilimi araciligi ile elektronik ortama
aktarilarak cesitli istatistiki analizler uygulanmistir. Katilimcilarin  demografik
ozelliklerinin saptanmasi i¢in Frekans Analizi yapilmistir. Anketlerin normal dagilima
uygun olup olmadigini test etmek igin Shapiro-Wilk testi uygulanmig ve normal
dagilima uygun olmadigi gortilmiistiir. Bu nedenle non-parametrik testler uygulanmustir.
Cinsiyet degiskenine gore arkadaslik, gecici bag edebilme, ruh hali artirma alt boyut
puanlar1 ve toplam puanlari arasindaki farki bulmak i¢in non-parametrik testlerden

Mann-Whitney U testi yapilmistir.

Katilimcilarin bos zaman strateji olgegi alt boyutlar1 ortalamalar1 ve toplam
puanina gore, yerlesim birimi, ailesinin aylik geliri, 6grenim gordiigii alan, bos zaman
aktivitelerinin derslerdeki basarisimi etkileme durumu, bos zamanlarinda katildiklari
etkinlik tiiri ve aktivite siklig1 degiskenlerinin kendi aralarinda karsilastirmasin
yapmak i¢in non-parametrik testlerden ikili gruplar i¢in Mann-Whitney U {i¢ ve daha
fazla gruplar i¢cin Kruskall-Wallis H testi uygulanmistir. Kruskall-Wallis H testi
sonucunda anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin her

grup i¢in ayrica tek tek Mann-Whitney U testi yapilmustir.

Son olarak katilimcilarin bos zaman strateji 6lgegi alt boyut puanlari ile bos
zaman strateji toplam puanlari arasindaki iligkinin saptanmasi i¢in Spearman

Korelasyon analizi uygulanmistir.



4.1.4. Bulgular

Tablo 4.1. Katilimcilarm Demografik Ozellikleri

Cinsiyet n %
Kadin 119 30.1
Erkek 277 69.9
Yasadig1 yerlesim birimi

Koy 194 49
flge 133 33.6
Sehir 69 17.4
Basariya etkisi

Olumlu 241 60.9
Olumsuz 27 6.8
Etkilemiyor 128 32.3
Alan

Ogretmenlik 88 22.2
Yoneticilik 87 22
Antrenorliik 129 32.6
Rekreasyon 92 23.2
Etkinlik tiirii

Sportif 102 25.8
Sosyal 110 27.8
Kiiltiirel/sanatsal 61 154
Diger 123 31
Katihim sikhg:

Ayda 1-2 kez 119 30.1
Ayda 3-4 kez 93 23.5
Ayda 5-6 kez 105 26.5
Ayda 7 ve lizeri 79 19.9
Gelir diizeyi

0-500 TL 37 9.3
501-1000 TL 67 16.9
1001-1500 TL 71 17.9
1501-2000 TL 82 20.7
2001 ve tizeri 139 35.2
Toplam 396 100.0
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Tablo 4.1°de katilimcilarin cinsiyetlerine iligkin dagilimlarina bakildiginda;
%69.9° unun erkek, %30.1’inin kadin; yerlesim birimine gore; %49’u koyde,
%33,6’smin ilcede, %17,4’niin ise sehirde yasadigi goriilmektedir. Katilimcilara bos
zaman aktivitelerinin okul basarilarint nasil etkiledigi soruldugunda; %60,9’u
basarilarin1 olumlu etkiledigini, %6,8’1 basarilarin1 olumsuz etkiledigini, %32,3’0 ise
basarilarini  etkilemedigini sdylemislerdir. Katilimeilarin =~ 6grenim  gordiikleri
boliimlerine gore smiflandirildiginda; %22,2°si  Ogretmenlik alaninda, %22’
Yoneticilik alaninda, %32,6’s1 Antrenorliik egitimi alaninda %23,2’si Rekreasyon
alaninda 6grenimlerini siirdiirdiikleri goriilmektedir. Katilimcilarin yapmis olduklar
etkinlikler dort alanda siniflandirilmis, Buna gore katilimcilar %25,8°1 sportif etkinlik,
%27,8’1 sosyal etkinlik, %15,4’i ise Kkiiltiirel ve sanatsal etkinlik,%31’i Diger
etkinlikleri tercih etmislerdir. Yapilan aktivitelerin sikligina goére ise katilimcilarin
%30,1°1 ayda bir ya da iki kez, %23,5’i ayda ii¢ ya da dort kez, %26,5’i ayda bes
veya alt1 kez, %19,9’u ise ayda yedi veya daha fazla sayida aktiviteye katildiklarini
belirtmektedir. Katilimcilarin ailelerinin ya da kendi gelir diizeylerine bakildiginda
%9,3’1 0 ile 500 TL arasinda, %16,9°u 501 ile 1000 TL arasinda, %17,9’u 1001 ile
1500 TL arasinda, %20,7’si 1501 ile 2000 TL, %35,’si 2001 TL ve iizeri gelire sahip

olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin Bos Zaman Strateji Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Cinsiyet
Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi i¢in yapilan Mann-Whitney U testi

Cinsiyet n Sira toplamm  Sira ortalamasi U z p
Arkadashk Erkek 277 54679.5 197.4 16176.5 -.293 .769
Kadin 119 23926.5 201.0
Gecici bas  Erkek 277 53879.0 1945 15376.0 -1.061 .289
etme Kadin 119 24727.0 207.7
Ruh hali Erkek 277 56472.0 203.8 149940 -1.431 .152
artirma Kadin 119 22134.0 186.0
Toplam Erkek 277 54759.5 197.6 16256.5 -.216  .829
Kadin 119 23846.5 200.3

Tablo 4.2 incelendiginde katilimcilarin cinsiyetlerine gore bos zaman strateji alt

boyut puanlar1 ve toplam puan arasinda herhangi bir anlamli farkliga rastlanmamistir
(p>0.05).
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Tablo 4.3. Katilimcilarm Bos Zaman Strateji Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Yerlesim

Birimine Gore Karsilastirilmasi igin yapilan Kruskall-Wallis H testi

Yerlesim n Sira Ortalamast  sd  X° p Fark

Arkadashk 1-Koy 194 200.07
2-lge 133 198.68 2 .158 924 -

69 193.72

Gecici bas  1-Koy 194 197.02
etme 2-1lge 133 203.82 2 517 A72 -

69 192.41

Ruh hali 1-Kdoy 194 202.53
artirma 2-ilge 133 192.95 2 .560 .756 -

69 197.88

Toplam 1-Koy 194 200.56
2-ilge 133 198.24 2 .210 .900 -

69 193.22

Tablo 4.3 incelendiginde katilimeilarin yerlesim birimleri ile bos zaman strateji

alt boyut puanlar1 ve toplam puan arasinda anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.4. Katilimcilarin Bos Zaman Strateji Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Aylik
Gelire Gore Karsilastirilmasi igin yapilan Kruskall-Wallis H testi

Ayhk gelir n__ Sira Ortalamasi sd  X° p Fark
Arkadashk 1- 0-500 TL 37 193.83
2-501-1000 TL 67 213.54
3-1001-1500 TL 71 205.35 4 2.524 640 -
4-1501-2000 TL 82 185.96
5-2001 TLve > 139 196.38
Gegici bas 1- 0-500 TL 37 217.27
etme 2-501-1000 TL 67 194.75
3-1001-1500 TL 71 200.18 4 1.275 .866 -
4-1501-2000 TL 82 193.15
5-2001 TLve > 139 197.62
Ruh hali 1- 0-500 TL 37 205.53
artirma 2-501-1000 TL 67 184.88
3-1001-1500 TL 71 199.52 4 1.342 .854 -
4-1501-2000 TL 82 197.66
5-2001 TLve > 139 203.17
Toplam 1- 0-500 TL 37 210.01
2-501-1000 TL 67 193.92
3-1001-1500 TL 71 201.96 4 791 940 -
4-1501-2000 TL 82 192.40
5-2001 TLve > 139 199.48

Tablo 4.4 incelendiginde katilimcilarin aylik gelir ile bos zaman strateji alt boyut

puanlar1 ve toplam puan arasinda anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Katilimcilarin Bos Zaman Strateji Olgeginden Aldiklari Puanlarin Boliimlere
Gore Karsilastirilmasi igin yapilan Kruskall-Wallis H testi

Ayhk gelir n Sira Ortalamasi sd X p  Fark
Arkadashk 1-Ogretmenlik 88 180.78
2-Y Oneticilik 87 206.06
3-Antrendrlii 129 205.02 3 2.934 402 )
4-Rekreasyon 92 199.16
Gegici bas 10gretmenlik 88 179.93
etme 2-Yoneticilik 87 184.39
3-Antrendrlii 129 206.68 3 7.036 071 )
4-Rekreasyon 92 218.14
Ruh hali 1-Ogretmenlik 88 188.74
artirma 2-Y Oneticilik 87 209.51
3-Antrendrlii 129 196.71 3 1.504 .68l )
4-Rekreasyon 92 199.93
Toplam 1-Ogretmenlik 88 179.88
2-Y oneticilik 87 199.19
3-Antrendrli 129 202.58 3 3420 .331 )
4-Rekreasyon 92 209.94

Tablo 4.5 incelendiginde katilimcilarin béliimler ile bos zaman strateji alt boyut

puanlar1 ve toplam puan arasinda anlamli farklilik bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 4.6. Katilimcilarin Bos Zaman Strateji Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Basari
Durumuna Gore Karsilastirilmasi igin yapilan Kruskall-Wallis H testi

Basari n Sira Ortalamasi sd X p Fark

Arkadashk 1-Olumlu 241 212.63
2-Olumsuz 27 190.52 3 9.948 .0077 1>3
3-Etkilemiyor 128 173.58

Gegici bas 1-Olumlu 241 208.13

etme 2-Olumsuz 27 199.33 3 5.006 .082 -
3-Etkilemiyor 128 180.19

Ruh hali 1-Olumlu 241 205.94

artirma 2-Olumsuz 27 193.94 3 2.747 253 -
3-Etkilemiyor 128 185.46

Toplam 1-Olumlu 241 212.27
2-Olumsuz 27 190.54 3 9.375 .0097 1>3
3-Etkilemiyor 128 174.25

**(p<0.01)

*(p<0.05)

Tablo 4.6 incelendiginde katilimeilarin basart durumuna gére bos zaman strateji

alt boyut puanlar arasinda arkadaslik (p=,007) ve toplam (p=,009) puanlarinda anlaml
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farkliliklara rastlanirken; (p<0,01) gegici bas etme (p=,082) ve ruh hali arttirma
(p=,253) boyutlarinda anlaml farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Buna gore; arkadaslik alt boyutunda bos zamanin ders basarisini olumlu y6nde
etkiledigini diisiinen 6grencilerin (X =212,63) ders basarisimi etkilemedigini diisiinen

ogrencilere (X=173,58) oranla daha yiiksek puan aldig1 sonucuna ulasilmistir.

Toplam puana bakildiginda yine bos zamanin ders basarisint olumlu yonde
etkiledigini diisiinen dgrencilerin; (X=212,27) ders basarisini etkilemedigini diisiinen

ogrencilere (X=174,25) oranla daha yiiksek puan aldigi sonucuna ulagilmistir

Tablo 4.7. Katilimcilarin Bos Zaman Strateji Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Etkinlik
Tiiriine Goére Karsilastirilmasi igin yapilan Kruskall-Wallis H testi

Etkinlik tiirii n Sira Ortalamast  sd = X? p Fark
1-Sportif 102 187.33
Arkadashk  2-Sosyal 110 191.96 3 6598 086 )
3-Kiiltiir/sanat 61 185.30
4-Diger 123 220.16
1-Sportif 102 195.38
Gegcici bas 2-Sosyal 110 188.69 3 7668 053 )
etme 3-Kiiltiir/sanat 61 176.89
4-Diger 123 220.58
1-Sportif 102 197.04 451
Ruh hali 2-Sosyal 110 173.43 3 15584 001" 4>2’
artirma 3-Kiiltiir/sanat 61 183.40 4> 3’
4-Diger 123 229.61
1-Sportif 102 190.69 451
Toplam 2-Sosyal 110 182.54 3 11.964 008" 4>2’
3-Kiiltiir/sanat 61 181.52 4>3’
4-Diger 123 227.68
**(p<0.01)
*(p<0.05)

Tablo 4.7 incelendiginde katilimcilarin etkinlik tiiriine gére bos zaman strateji alt
boyut puanlari arasinda ruh hali artirma (p=,001) ve toplam (p=,008) puanlarinda
anlamli farklhiliklara rastlanirken; (p<0,01) arkadashik (p=,086) ve gecici bas etme
(p=,053) boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).

Buna gore; ruh hali alt boyutunda etkinlik tercihi diger aktiviteler olan
ogrencilerin  ( X =229,61) etkinlik tercihi sportif aktivite (X =197,04), sosyal (X
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=197,04) ve kiiltiirel/sanatsal (X=197,04), olan 6grencilere oranla daha yiiksek puan

aldig1 sonucuna ulasilmistir.

Buna gore; toplam puanda etkinlik tercihi diger aktiviteler olan 6grencilerin (X
=227,68) etkinlik tercihi sportif aktivite ( X =190,69), sosyal ( X =182,54) ve
kiiltiirel/sanatsal (X =181,52), olan 6grencilere oranla daha yiiksek puan aldigi sonucuna

ulastlmistir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin Bos Zaman Strateji Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Katilim
Sikligina Gore Karsilastirilmasi igin yapilan Kruskall-Wallis H testi

Katihm sikhig n  Sira Ortalamas1  Sd X? p Fark
1-Ayda 1-2 kez 119 187.03
Arkadashk  2-Ayda3-4kez 93 180.87 3 10895  .012 4>1,
3-Ayda 5-6 kez 105 200.83 4>2
4-Ayda7>kez 79 233.44
1-Ayda 1-2 kez 119 182.00
Gegicibas  2-Ayda3-4kez 93 191.58 3 569 127
etme 3-Ayda5-6 kez 105 214.06 i
4-Ayda7>kez 79 210.83
1-Ayda 1-2 kez 119 169.21
Ruhhali  2-Ayda3-4kez 93 194.77 3 16119 .0017  3>1,
artirma 3-Ayda 5-6 kez 105 209.00 4>1
4-Ayda7>kez 79 233.05
1-Ayda 1-2 kez 119 177.91
Toplam 2-Ayda 3-4 kez 93 188.89 3 10335 .016 451
3-Ayda 5-6 kez 105 208.72
4-Ayda7>kez 79 227.24
**(p<0.01)
*(p<0.05)

Tablo 4.8 incelendiginde katilimeilarin katilim sikligina gore bos zaman strateji
alt boyut puanlar1 arasinda arkadashk (p=,012), ruh hali artima (p=,001) ve toplam
(p=,016) puanlarinda anlamli farkliliklara rastlanirken; (p<0,01), (p<0,05) gecici bas
etme (p=,127) boyutunda anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).

Buna gore; arkadaslik alt boyutunda bos zaman aktivitesine katilim sikliginda,
tercihi ayda 7 ve lizeri olan 6grencilerin (X =233,44) ayda 1-2 kez (X=187,03) ve ayda
3-4 kez (X=180,087) olan Ogrencilere oranla daha yiiksek puan aldig1 sonucuna

ulasilmistir.
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Buna gore; ruh hali alt boyutunda bos zaman aktivitesine katilim sikliginda,
tercihi ayda 5-6 kez olan Ogrencilerin (X =209,00) ayda 1-2 kez (X =169,21) olan
Ogrencilere oranla; ayda 7 ve tizeri olan 6grencilerin ise (X=233,05) ayda 1-2 kez (X

=169,21) olan 6grencilere oranla daha yliksek puan aldig1 sonucuna ulagilmistir.

Ayrica toplam puanda bos zaman aktivitesine katilim sikliginda, tercihi ayda 7 ve
tizeri olan 6grencilerin (X =227,24) ayda 1-2 kez (X=177,91) olan &grencilere oranla

daha yiiksek puan aldig1 sonucuna ulasilmstir.

Tablo 4.9. Bos Zaman Strateji Alt Boyut Puanlari ve Toplam Puanlari Arasindaki
Mliskiler ile Tlgili Spearman Korelasyon Analizi Bulgular

1 2 3 4
1. Arkadashk - - = -
2. Gegici bas etme 578" - - -
3. Ruh hali artirma 6347 5397 - -
4. Toplam .843™ 856 826 -

**(p<0.01)

Tablo 4.9 incelendiginde bos zaman strateji alt boyut puanlari ve toplam puanlar
arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Bu bulgular sonucunda bos zaman
strateji alt boyut puanlar1 ve toplam puanlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

oldugu gozlemlenmistir.

Tablo 4.10. Bos Zaman Strateji Alt Boyut Puanlarin1 ve Toplam Puanini Tanimlayici
Istatistiki Bulgular

Tiir n min max X ss
Arkadashk 396 1.50 7.00 5.93 .69
Gegici Bas Etme 396 1.67 7.00 5.53 .82
Ruh Hali Arttirma 396 1.50 7.00 6.14 71
Toplam 396 1.56 7.00 5.87 .64

Tablo 4.10 incelendiginde arkadaslik alt boyutunun puan ortalamasi 5.93, gegici bas
etme alt boyutunun puan ortalamasit 5.53, ruh hali artirma alt boyutunun puan

ortalamasi 6.14, toplam puan ortalamasi 5.87 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.11. 7’li Likert Olcegine Gore Aritmetik Ortalamalarin Degerlendirme Araligi

Arahik Secenek
1,00-1,86 Asla stresin tistesinden gelemedim
1,87-2,71 Nadiren stresin iistesinden gelebildim
2,72-3,57 Ara sira stresin iistesinden gelebildim
3,58-4,43 Bazen stresin {istesinden gelebildim
4,44-5,29 Sik sik stresin iistesinden gelebildim
5,30-6,14 Cogunlukla stresin iistesinden gelebildim
6,15-7,00 Her zaman stresin tistesinden gelebildim

Tablo 4.11°da 7’li likert Olgegine ait aritmetik ortalama degerleri verilmistir. Bu
calisgmada bos zaman aktiviteleri ile stresin {istesinden gelme toplam puan ortalamasi

X = 5,87 dir.(Cogunlukla stresin iistesinden gelebildim)

Tablo 4.12. Uyum indeks Degerleri

Uyum Kabul Miikemmel | Modeldeki Degerler | Uyumu
Istatistikleri Edilebilir

y2/df <2 2-5 4.88 Kabul Edilebilir
RMSEA <.05 <.08 .08 Kabul Edilebilir
GFl >.85 >.90 .85 Kabul Edilebilir
AGFI >.85 >.90 .85 Kabul Edilebilir
CFI >.95 >97 .95 Kabul Edilebilir
RMR <.08 <.05 .80 Kabul Edilebilir
NFI >.90 >.95 91 Kabul Edilebilir
NNFI >.90 >.95 91 Kabul Edilebilir

Tablo 4.12 incelendiginde y*/df degerinin 3.88, RMSEA degerinin .08, GFI
degerinin .85, AGFI degerinin .85, CFI degerinin .95, RMR degerinin .80, NFI
degerinin .91 ve NNFI degerinin ise .91 oldugu ve biitiin degerlerin kabul edilebilir

diizeyde oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.13. Maddelere Ait Faktor Yiikleri

Hedef Bos Zaman Arkadashgi Gegici Bas Etme Ruh Hali Yiikseltme

Madde2 0.49

Maddeb5 0.72

Madde7 0.60

Madde8 0.71

Maddel5 | 0.41

Maddel8 | 0.69

Madde3 0.73

Madde4 0.74

Madde9 0.67

Maddell 0.70

Maddel4 0.77

Maddel7 0.59

Maddel 0.63

Madde6 0.64

Maddel0 0.75

Maddel2 0.59

Maddel3 0.54

Maddel6 0.73

Tablo 4.13 incelendiginde bos zaman arkadashig alt boyutunu olusturan
maddelerin faktor yiiklerinin .41 ile .72 arasinda oldugu, gecici bas etme alt boyutunu
olusturan maddelerin faktor yiiklerinin .59 ile .77 arasinda oldugu ve ruh halini
yiikseltme alt boyutunu olusturan maddelerin faktor yiiklerinin ise .54 ile .75 arasinda

oldugu goriilmiistiir.
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TARTISMA VE SONUC

Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenin géren Ogrencilerin bos zaman etkinliklerine
katilimlari ile strese karsi strateji gelistirme yetenekleri ve stresin iistesinden gelebilme
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapmis oldugumuz calismada su

sonuclara ulagilmistir.

Katilimcilarin  cinsiyetine iligkin elde edilen bulgulara gbére bos zaman
aktivitelerine katilim oranlar1 arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Buna gore;
stresin iistesinden gelmek icin kadin ve erkek 6grenciler neredeyse ayni oranda bos

zaman faaliyetlerine katilmayi tercih etmislerdir.

Dogan ve ark. (2003) yapmis olduklari ¢alismada erkeklerin kadinlardan goreceli
olarak daha fazla bos zaman etkinliklerine katilim gostermesine karsin, bu oranin
birbirine olduk¢a yakin oldugunu belirtmislerdir. Bu sonu¢ caligmamizi destekler
niteliktedir.

Yenigeri ve ark. (2011) kadinlarin bos zaman faaliyetlerine katilim oranlarinin
erkeklere nazaran daha az oldugunu belirtmislerdir. Bu sonu¢ calismamizla
celismektedir. Yeniceri ve ark buradaki farkliligin kadinlarin  almis oldugu

sorumluluklarin fazlaligindan kaynaklaniyor olabilecegini ileri sirmektedirler.

Katilimcilarin yerlesim yeri ile bos zaman strateji alt boyut puanlar1 ve toplam
puan arasindaki anlamli farklilik bulunamamigtir. Miiderrisoglu (2002) yapmis oldugu
calismada bos zamanlarda yapilan tim etkinliklerde il dis1 yerlesim yerlerinden
gelenlerin katilim yiizdelerinin ilde yasayanlara oranla daha fazla oldugu saptanmistir.
Bu bulgular elde ettigimiz bulgular ile ¢elismektedir. Bunun sebebi ise il disinda yeteri
sayida rekreasyon alaninin olmamasi ve burada yasayan bireylerin bu tarz tesislere daha

fazla ilgi duymasi olabilir.

Katilimcilarin aylik gelirleri ile bos zaman strateji alt boyut puanlari ve toplam

puanlari arasinda da anlamli farklilik bulunamamustir.

Ozdilek ve ark. (2007) yapmis olduklar1 ¢alismada gelir ile rekreatif faaliyetler
katilm siklig1 arasinda anlamli farkliliklar bulmus ve yeterli gelire sahip olmayan
bireylerin, daha yiiksek gelire sahip kisilere gore rekreatif faaliyetlere daha az
katildigini ifade etmektedir.
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Ayrica Oguz (2000), Dwyer (1993) yaptiklar farkli caligmalarda 6grencilerin bos
zaman faaliyetlerine katilmalarinda ve rekreasyonel davraniglarinda ellerine gegen para
miktariin onemli etkisi oldugunu ve 6grencilerin ellerine gegen para miktari arttikca
bos zaman faaliyetleri i¢in harcadiklar1 para miktarinin da arttigini ortaya koymustur.
Bahsi gegen calismalardan elde edilen sonuglar ile bu ¢aligmada elde edilen sonuglar

ortiismemektedir.

Katilimcilarin ders basarisi durumu ile bos zaman strateji alt boyut puanlar
arasinda arkadaslik ve toplam puanlarinda bos zaman aktivitelerine katilimin ders
basarisini arttirdigini diislinenler lehine anlamli farkliliga rastlanirken; (p<0,01) gegici
bas etme ve ruh hali arttirma boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Buna gore; arkadaglik alt boyutunda bos zamanin ders basarisint olumlu yonde
etkiledigini diisiinen 6grencilerin (Y=212,63) ders basarisini etkilemedigini diislinen

Ogrencilere (X =173,58) oranla daha yiiksek puanlara sahip oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Biikiisoglu ark. (2005) yaptiklar1 c¢alismada bos zaman aktivitelerine katilan
bireylerin biiyiik ¢ogunlugu bos zaman aktivitelerinin ders basarisini olumlu yoénde
etkiledigini diisiinmektedir. Agduman (2014) 6grencilerin bos zaman etkinliklerinin
basar1 durumlarin1 hangi yonde etkiledigi diisiincelerine gore yapilan analizlerde; bos
zaman etkinliklerinin derslerindeki basarilarini olumlu etkiledigini diisiinen dgrencilerin
puanlarinin, olumsuz etkiledigini veya hi¢ etkilemedigini diisiinen Ogrencilere gore
yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bos zaman etkinliklerinin derslerindeki basariy1
olumsuz etkiledigini diisiinen 6grencilerin puanlarimin ise diger 6grencilere gore en

diistik seviyede oldugu gozlemlenmistir.

Ayrica Bartko ve ark. (2003) yaptiklari ¢caligmada bos zaman aktivitelerinin ders
basarisin1 olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Bu sonuclar elde ettigimiz

bulgularla ortiismektedir.

Katilimeilarin katildiklar etkinlik tiirii ile bos zaman strateji alt boyut puanlari
arasinda ruh hali artirma (p=,001) ve toplam (p=,008) puanlarinda anlamli farkliliklara
rastlanirken; (p<0,01) arkadaslik (p=,086) ve ge¢ici bas etme (p=,053) boyutlarinda

anlaml farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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Ruh hali alt boyutunda etkinlik tercihi ‘diger aktiviteler’ olan &grencilerin (X
=229,61) etkinlik tercihi sportif aktivite ( X =197,04), sosyal ( X =197,04) ve
kiiltiirel/sanatsal etkinlikler (X=197,04), olan 6grencilere oranla daha yiiksek puan aldig

sonucuna ulagilmistir.

Cardinal ve ark. (2002) yapmis olduklar1 ¢alismada Ggrencilerin pasif rekreatif

etkinlikleri tercih ettikleri goriilmektedir. Bu sonug ¢alismamizla ortiisiir niteliktedir.

Aksine Iwasaki ve ark. (2001) bireylerin aktif bos zaman faaliyetlerine katilimi
tercih ettiklerini, bu sayede stres ve depresyonun etkilerini minimize ettiklerini ortaya
cikarmiglardir. Bu sonu¢ ¢alismamizla oOrtlismemektedir. Bunun sebebi ise bu
caligmanin Orneklem gurubunun egitim gordiikleri alanin spor bilimleri olmasi
sebebiyle stresin iistesinden gelebilmek i¢in yapmadiklar1 diger faaliyet tiirlerini tercih

etmis olabilecekleri olasiligidir.

Arastirma bulgulart incelendiginde katilimeilarin bos zaman aktivitelerine katilim
siklig1 arttikca 0grencilerin ruh halinin olumlu yonde arttirdig1 ve stresle bas edebilme

yeteneginin gelistigi tespit edilmistir.

Iwasaki ve Mannel (2000)’in yaptigi c¢alismada &grencilerin bos zaman
faaliyetlerine katilim sikliklar1 ile bos zaman strateji toplam puani ve alt boyutlarindan
aliman puanlar arasindaki iliski incelenmis ve bos zaman etkinliklerine daha fazla
katilan bireylerin ruh halini olumlu bir seklide etkiledigini ve stresle bas edebilme

yeteneginin gelistigini tespit etmislerdir.

Ayrica Ouyang ve ark. (2015) bireyin bos zaman aktivitelerine katilim sikliginin
artmasiyla stresin tstesinden gelmek i¢in bog zaman stratejisi gelistirme yeteneginin de
arttigin1 ifade etmektedirler. Dahasi bos zaman aktivitelerine katilimin artmasiyla

kisinin stres seviyesinin azalmasi saglanabilir.

Coleman ve Iso-Ahola (1993)’nin yapmis oldugu caligmada sosyal aktiviteler
yoluyla kazanilmis arkadasliklarin yalmzlik ve izolasyon duygusunu azaltma ve
insanlara sosyal destek hissini kazandirma potansiyeline sahip oldugu belirtilmistir.
Buna ek olarak arastirmacilar bos zamanda kazanilmig sosyalligin ve 06zerklik
egiliminin artan yagam stresleri ile mental ve fiziksel saglik arasindaki iligkide tampon

roliinii olusturacagini ileri stirmektedir.
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Iwasaki ve Mannel (2000) Bos zaman aktivitelerinin katilan {iniversite
ogrencilerinin yasamlarindaki giinliikk streslerle basa ¢ikmada, psikolojik saglik ve
mutlulugu artirmada 6nemli bir katki sagladigini, bos zaman aktivitelerinin stresin
olumsuz etkilerine kars1 bir ¢esit tampon rolii oynadigini ifade etmislerdir. Stres ile bas
edebilme konusu {istiine sosyal psikolojik arastirmalarin temelinde Coleman ve Iso-
Ahola (1993) bos zaman aktivitelerinin insanlarin sagliklarini siirdiirmek icin strese

kars1 bir tampon rolii iistlendigini ve sosyal destek tirettigini ileri stirmektedir.

Iso-Ahola ve Park (1996) bos zaman aktivitelerinin mental sagligi olumlu yonde

etkileyerek, giinliik yasamdaki stresin etkilerini azalttigini belirtmiglerdir.

Davis ve ark. (1991), Driver ve ark. (1991)’¢ gore Bos zaman insanlarin
zihinlerini ve bedenlerini mesgul tutar ve onlar bos zaman aktiviteleriyle gecici olarak
stresli olaylardan uzaklasir. Kahve molast ya da tatil gibi bos zaman yoluyla gegici
aralar insanlarin problemlerle daha iyi bas edebilmesi, yeniden toparlanabilmesi ve
tazelenmeleri i¢in onlara firsatlar verebilir demislerdir. Tim bu sonuglar ¢alismamizi

destekler niteliktedir.

Yapmis oldugumuz calismada bos zaman aktiviteleri ile stresin listesinden gelme
toplam puan ortalamast X = 5,86 dir. Kaplanoglu (2014) yapmis oldugu calismada
belirttigi 7°1i Likert Olgegine Gore Aritmetik Ortalamalarin Degerlendirme Araligi
tablosundaki 1.00 ile 7.00 arasinda ki degerler ile karsilastirildigi zaman bos zaman
aktiviteleri ile stresin listesinden gelme toplam puan ortalamasi oldukga yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu sonuca gore katilimcilarin yapmis olduklari aktiviteler ile stresin
istesinden gele bildikleri ve bunu stresin iistesinden gelmek icin strateji olarak

kullandiklar1 gériilmektedir.

Yapilan oOlcege ait gilivenirlik c¢aligmasinda ise bos zaman arkadaghgi alt
boyutunun a degeri .71, bos zaman gegici bag edebilme alt boyunun a degeri .66 ve bos
zaman ruh hali yiikseltme arttirma alt boyutunun o degeri ise .78 bulunmustur. Olgegin
orijinalinde ise bu degerler; bos zaman arkadaghigi alt boyutunun o degeri .87, bos
zaman gegici bas edebilme alt boyunun o degeri .86 ve bos zaman ruh hali ytlikseltme
arttirma alt boyutunun o degeri ise .85 bulunmustur. Yapilan giivenirlik ¢alismasinin
Olcegin orijinal giivenirlik degerlerine gore daha diisiik bulunmasinin sebebi ise

ilkemizdeki kiiltiirel farkliliklardan ve bos zaman algisindan kaynaklandigi
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diisiiniilmektedir. Buna ragmen dl¢egimizin giivenirlik degerleri kabul edilebilir sinirlar

icerisindedir.

Ayrica 6l¢egin Tirkce yapr gecerlik degerleri ise; y2/df 4.88, RMSEA .08, NFI
91 ve CFI ise .95 olarak bulunmustur. Orijinal 6lgekteki degerler ise; y2/df 4.49,
RMSEA .12, NFI .96 ve CFI ise .97 olarak bulunmustur. Iki dlcegin de gegerlik

degerleri incelendiginde degerlerin birbirine yakin oldugu goriilmiistiir.

Elde edilen gegerlik giivenirlik degerlerine gore Olgek giivenirlik ve yap1 gegerligi

itibariyle Tiirkce ¢alismalarda kullanilabilecek yeterlilige sahiptir.

Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenin goren Ogrencilerin bos zaman katilimlar ile
strese karsi strateji gelistirme yetenekleri ve stresin iistesinden gelebilme diizeyleri

arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapmis oldugumuz bu ¢alisma ile ;

e Bos zaman faaliyetlerinin stresin iistesinden gelmek igin bir strateji olarak
kullanilabildigi ve bu faaliyetlerin stresin {istesinden gelebilmek i¢in bireylere
yardime1 oldugu belirlenmistir.

e Kadin ve erkek katilimcilar arasinda stresin listesinden gelmek i¢in bos zaman
aktivitelerine katilim sikliginda herhangi bir farkin olmadig1 her iki gurubun da
stresin iistesinden gelmek icin bos zaman faaliyetlerine katilmak i¢in istekli
olduklar1 goriilmiistiir.

e Arastirmada yer alan O&grencilerin yasadiklart yere goére bos zaman
aktivitelerine katilim oranlarna bakildiginda ise il, ilce ve kdyde yasayan
ogrencilerin tamaminin stresin listesinden gelmek igin bos zaman aktivitelerini
tercih ettikleri goriilmiistiir. Ayrica stresin iistesinden gelmek icin yapilan bos
zaman aktivitelerinin gelir durumuna gore farklilik gostermedigi, her gelir
diizeyine sahip 6grencinin kendi gelir diizeyi nispetinde Stresin {istesinden
gelmek i¢in bos zaman aktivitelerine katildiklar tespit edilmistir.

e Daha sik bos zaman faaliyetine katilan bireylerin hem ders basari oranlarinda
hem de stresin iistesinden gelebilme oranlarinda anlamli farkliliklar bulunmus
bos zaman faaliyetlerine daha sik katilan 6grencilerin akademik anlamda daha

basarili oldugu ve daha fazla stresle bas edebildikleri goriilmiistiir.
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e Bos zaman faaliyetlerine katilan Ogrencilerin ders basarisindaki olumlu
yondeki anlamli farklilik bizi akademik basarisizlik sergileyen 6grencileri bos

zaman etkinliklerine yonlendirmeye cesaretlendirebilir.

Atatiirk Universitesi spor bilimleri fakiiltesi evreninde yapilan bu arastirmanin
diger fakiiltelere ve iiniversite 0grencilerine de uygulanabilir, farkli yas guruplarinda
uygulanarak yas degiskeni ile bos zaman faaliyetleri ve stresle bas edebilme arasinda ki
iligkiler incelenebilir. Caldwel ve Smith (1994) iyi organize edilmemis bos zamanlarin
bireylerde olumsuz Ornek teskil edecek ve Kkalict nitelikte kot aliskanliklar

kazanmalarina uygun zemin hazirladigini da belirtmektedirler.

Ayrica son zamanlarda insanlarin stres kaynakli bir¢ok hastaliktan miizdarip
oldugu ve bu hastaliklar1 6nlemenin en iyi yolunda bu rahatsizliklara neden olan
streslerin ortadan kaldirilmasiyla miimkiin olacagi son zamanlarda c¢okga tartigilan
konular arasindadir. Iste bu noktada rekreasyon ve rekreatif etkinlikler devreye

girmektedir.

Bos zaman ve rekreasyon ile ilgili yapilmis c¢alismalar incelendiginde insanin
dogas1 geregi kendilerini 6zgiir hissedebilecekleri bir zaman dilimine ihtiya¢ duyduklari
ve bu zaman diliminde tamamen Ozgiirce segilmis aktivitelere katilma istekleri

goriilmektedir.

Aslinda bu bos zamana sahip olma ve 0zgiirce secilismis aktiviteler ile insanlar
hayatlarinda var olan stres ve stres faktorlerinden tamamen ya da kismi olarak
uzaklagabilme firsatlar1 elde edebildikleri diisiiniilmektedir. Yapilan g¢aligmalar bos
zaman ve bos zaman faaliyetlerinin insanlarin hem beden hem de zihinlerini mesgul
tuttugu boylelikle stres ve stresin olumsuz etkilerinden uzaklasa bilecek firsatlar

olusturdugunu gostermektedir.

Coleman ve Iso-Ahola (1993) bos zaman yoluyla kazanilmig sosyallik ve
arkadasliklarin strese karsi tampon gérevi tstlendigi belirtmektedir. Fizyolojik anlamda
her insanin yapisina uygun bir tedavi edici ilaca sahip olmasi miimkiin
gozilkmemektedir. Fakat her insanin stresle bas edebilmesi i¢in kendi kisilik ve
karakterine uygun bos zaman aktivitelerinin ¢esitliligi asikardir ve bu tedavinin olumsuz

yan etkilerinin de olmadig1 gozlemlenmistir. Yasami daha keyifli bir hale getiren 6zel
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hobi ve ugraglarin bizleri birer insan olarak daha da gelistirdigi ve mutlu kildig

bilinmektedir.

Tim bu bilgiler 1s18inda bos zaman ve bos zaman aktivitelerinin éneminde
hareketle hem ailelerin hem de devlet yoneticilerinin bireylerin bos zamanlarini
organize etme adma sorumluluklarinin sanilandan ¢ok daha fazla oldugunu
goriilmektedir. Aile bireyleri hem kendi bos zamanlarini hem de gocuklarinin sahip
oldugu bos zamanlar1 iyi bir sekilde organize etmeli, devlet ise bu bireylerin bos
zamanlarin1 daha iyi bir sekilde organize edebilmelerine yardimcei olacak yeteri say1 ve
cesitlilikte rekreasyon alan ve imkanlarmi hizmete sokmalidir. Ayrica bu tesis ve
isletmelerdeki faaliyetlerin niteligine uygun bir sekilde islev gérebilmesi igin yeterli
donanima sahip rekreasyon uzmanlarinin yetistirilmesi ve istthdam edilmesi 6nem arz

etmektedir.

Son olarak gegerlik ve giivenirligini yapmis oldugumuz bu 6l¢ek bos zaman, stres,
saglik ve mutluluk arasindaki iligkiyi incelemek igin yapilacak olan gelecek

arastirmalarda kullanish olabilir.
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EKLER

Degerli Ogrenciler:

Asagidaki sorular "Atatiirk Universitesi'nin spor bilimleri fakultesinde ©)
stresin Ustesinden gelme etkisi

samimi yanitlar arastirmanin sonuclan agisindan son derece Snemlidir. Katiliminiz igin simdiden tegekkiir edcrir;. -

D Erkek

1) Cinsiyet:
3) Fakiilte / Bolim:

4) Ajlenizin aylik geliri:

5) Annenizin egitim durumu;

6) Babanmizin egitim durumu:

7) Yagadiginiz gehir:

D Kadin

D Ilkokul
D ilkokul
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D Ortaokul
D Ortaokul
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[Cuise
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D Lisans
D Lisang
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D Yiiksek Lisans
D Yiksek Lisans

) ¥ s ; grenim Goren Ogrencilerin "Bog zaman faalivetlerinin
onulu yiiksek lisans tezi igin veri toplama amaciyla diizenlenmistir. Sorulara verece

iniz

............................. Kay

D lige

D Sehir Merkezi

IBu; Zaman : Bireyin zoruniu uyku, temizlik, beslenme, is ve ders calisma diginda sahip oldugu zaman dilimi.

-

8) Bog zamanlarinizi genellikle hangi tiir etkinliklere katilarak degerlendirirsiniz? (Tek segenek isaretleyiniz.)
Sportif etkinlikler Sosyal etkinlikler D Kiiltiirel/Sanatsal etkinlikler

9) Belirttiginiz etkinliklere hangi sikhkla katilirsimz?
Ayda 1-2 kez Ayda 3-4 kez. DAyda 5-6 kez

10) Katuldiginiz bos zaman etkinliklerinin, derslerinizdeki bagarinizy, nasil ctkiledigini digiintiyor
Olumlu

DA)‘da T+ kez

TSunuz?

Qlumsuz Etkilemiyor

BOS ZAMAN STRATEJI OLCEGI (BZSO)
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Agikiamalar: Asagidaki ifadeler bog y daki stresin stesind, Imede size ne dlgiideyardimen
oldugunu degerlendirir. Bazi durumlarda stres ile bag edebilmenize yardimer olacak bus zaman ugraglaring kasitlt bir
sekilde segebilirsiniz. Diger zamanlarda bagka sebeplerden dolayi katilmayi tercih etseniz bile bog zamanlanmizda
yaptigimz geyin stresi azaltmaya yardim ettigini anlayabilirsiniz. Bog zaman ile biz bog zamanlarimizda yaptiginiz seyleri
ve kauldiimiz rekreasyonel faaliyetleri kastediyoruz.Gegen ayda karsilagnginiz stresli olaylan liitfen yeniden dilginiin
Simdi bu olaylar ile nasil bag edebildiginizi haurlayin. Asagidaki ifadelerin her birini okuyun ve cevabiniza en vakin olan
numarayi daire igerisine alimz.

KESINLIKLE KATILMIYORUM

KATILMIYORUM

KARARSIZIM

KATILIYORUM

1| Katildigim bos zaman aktiviteleri, daha iyi hissetmeme yardimei oldu.

> |KISMEN KATILMIYORUM
v |[KISMEN KATILIYORUM

Katldigim bos zaman aktiviteleri,beni destekleyen arkadaglarimla birlikte olmak igin firsatlar sundu.

Problemierden gegici bir sekilde uzaklagmak igin bir bog zaman aktivitesine katildim.

Bos zaman aktiviteleri ile mesgul olma. stres ile bag edebilmemin bir yoluydu.

o [

Bog zaman aktiviteleri ile sosyallegme, stres ile bag edebilmemin bir yoluydu

SRR I SER LS ES B IS

Katildigim bos zaman aktiviteleriyle, pozitif bir his kazandim.

Aol

Bos zamani ark im ile gegirerek .stres ile bag edebildim.

LS VS LV

Sosyal bog zaman faaliyctlerine katlmuk, benim igin stres ile bag edebilme stratejisiydi.

W lw [ww |w |w |w
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n

Bog zaman aktiviteleri, kendimi mesgul etimenin dnemli bir yoluydu

>

Katildigim bos zaman aktiviteleriyle, pozitif' bir ruh hali | d

Bos zaman faaliyetlerine katilmak, problemlerimle ilgili yeni bir bakig agist kaz:

sagladi.

(SO N S S NS R NS I o)

Katldigam bog zaman faaliyctleri , pozitif bir ruh hali geligtirmede basarisiz oldu.

[0 KV LN K1

Katildigim bog zaman aktiviteleri, kendimi kitii hissetmeme neden oldu.

[ ]

Bos zaman faaliyetieri ile problemlerden uzaklagip, kendimi toparlama firsatt buldum.

[N}

w v |uw [wiw
o |w

Arkadaglarim ile birlikte yaptigim bog zaman aktiviteleri stresin Gistesinden gelmere yardimer olmadi.

[5
wn

Kauldigim bos zaman aktiviteleri, ol duygularnn inden ge! yardimer oldu.

[}
w

Stres ile bag edebilmek igin bog zaman faaliyetleriyle sorunlarima kisa bir ara verdim.

Qlwwawmau (w2 |~ 9~ IKESINLIKLE KATILIVORUM

w
W

Stres ifc bag cdebilme stratejilerimden biri, sosyal bog zaman faaliyctlerine kauilmakti.
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