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Bu arastirmanm amaci; Atatiirk Universitesinde 6grenim gérmekte olan
Ogrencilerin, stresin iistesinden gelmede sahip olduklari bos zaman (rekreasyon)
inaniglar1 ve stratejileri arasindaki iligskinin incelenmesidir.

Aragtirmanin evrenini; Atatiirk Universitesinde 6grenim géren lisans &grencileri
olustururken; drneklem grubunu ise farkli fakiiltelerden rastgele yontemle se¢ilmis 279'
u kadin, 321' i erkek olmak tizere toplam 600 6grenci olusturmaktadir.

Calismada veri toplama araglari ii¢ boliimden meydana gelmektedir. Ik boliimde
demografik o6zelliklerle ilgili sorular, ikinci kisimda Iwasaki ve Mannel (2000)
tarafindan gelistirilen, gegerlik ve giivenirlik analizi Bedir, vd (2016) tarafindan yapilan
ve 27 maddeden olusan “Bos Zaman Inanis Olgegi”, iigiincii kisimda yine Iwasaki ve
Mannel (2000) tarafindan gelistirilen, gegerlik ve giivenirlik analizi Bedir, (2016)
tarafindan yapilan ve 18 maddeden olusan “Bos Zaman Strateji Olgegi” kullanilmistir.
Katilimcilardan elde edilen verilerin degerlendirilmesinde IBM SPSS Statistics v22.0
yazilimi kullanilmigtir. Katilimcilarin  demografik 6zelliklerinin  belirlenmesi i¢in
frekans analizi, Olgek verilerinin karsilastirilmasinda Independent Samples T Testi, ve
One Way Anova testi uygulanmistir. Ayrica Bos Zaman Inanis ve Strateji Olgekleri
arasindaki iligkinin saptanmasi i¢in Pearson Korelasyon analizi ve dl¢eklerin birbirlerini
yordama bi¢imlerini belirlemek i¢in Basit Dogrusal Regresyon analizi uygulanmustir.
Analizlerde anlamlilik seviyesi (p<0.05) olarak alindi.

Kurulan regresyonun %1 anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarak anlamli oldugu
anlasiimaktadir (p<0,01). R? degeri incelendiginde stresin iistesinden gelmede sahip
olunan bos zaman inaniglariin bireylerin stresin listesinden gelme stratejileri tizerindeki
degisimin yaklasik % 89.5’inin bireylerin bos zaman inanmislar1t ile agiklandig
goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bos zaman, Stres, Basa Cikma, Inanis, Strateji
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The purpose of this study is to examine the relationship between the Leisure
beliefs and strategies are of the students who are studying at Ataturk University.

The universe of the research; While creating undergraduate students studying at
Atatiirk University; The sample group consists of a total of 600 students, 279 female
and 321 male, randomly selected from different faculties.

Data collection tools in the study consist of three parts. In the first section,
questions about demographic characteristics, in the second section “Leisure believe
Scale” developed by Iwasaki and Mannel (2000), and adapted into Turkish with validity
and reliability by Bedir, et al (2016) were used. In the third section “Leisure Coping
Strategy Scale” developed by Iwasaki and Mannel (2000), and adapted into Turkish
with validity and reliability by Bedir (2016) were used. IBM SPSS Statistics v20.0
software statistical were used to evaluate the data obtained from the respondents.
Frequency analysis was used to determine the demographic characteristics of the
participants, Independent Samples T Test and One Way Anova test were used to
compare the scale data. Also, Pearson Correlation analysis was used to determine the
relationship between Leisure Belief and Strategy Scales, and Simple Linear Regression
analysis was used to determine the predictive power each other of the scales. The level
of significance in the analyzes was taken as (p<0.05).

Regression was found to be statistically significant at 1% significance level (p
<0.01). When the value of R2 is examined, it is seen that about 89.5% of the changes in
leisure strategies in coping with the stress are explained by the leisure beliefs of
individuals.

Keywords: Leisure, Stress, Coping, Beliefs, Strategies.
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GIRIS

Modern zaman insanlara bir¢cok kolaylik ve imkén sunmasina ragmen hayatimizin
ayrilmaz bir pargast haline gelen stresi de beraberinde getirmektedir. Yogun tempolu,
kosusturmali yasamlarinda siirekli strese maruz kalan insanlar artik stresle nasil bir arada
yasanilabilecegini ve istesinden nasil gelinebilecegini disiinmektedirler. Bu durum
aragtirmacilarin  dikkatini stres ve stresin etkilerini nasil en aza indirilebilecegi {izerine

yogunlastirmistir.

Stres faktorleri ve stresin olusturdugu etkiler kisiden kisiye degisiklik gosterebilmektedir.
Ayni sekilde stresin iistesinde gelmede bagvurulan yontemler de cesitlilik géstermektedir. Strese
maruz kalan bir birey genellikle ya dogrudan olaya miidahale ederek (problem odakli basa

cikma) ya da duygusal tepki vererek (duygusal odakli) basa ¢ikma egilimi gostermektedir.

Stresle bas etme yontemlerinin klinik boyutlari, sakinlestiriciler ya da buna benzer
farmakolojik maddelerden olugsmaktadir. Bu maddeler stresin {istesinden gelmede basvurulan
yontemlerden biri olmasina ragmen, sinir sistemi ve diger organlar iizerinde olumsuz etkilere
sahip olmasi ve kullanicilar {izerinde bagimlilik etkisi olusturabilmesinden otiirii oldukca

tartisilmakta ve Onerilebilir bir se¢im olmadig1 goriilmektedir.

Son zamanlarda stresin iistesinden gelmede bagvurulan yontemler arasinda bos zaman
(rekreasyon) faaliyetleri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu faalliyetlerin Kkisileri stresli ortamlardan
uzaklastirabilme, gegici ya da siirekli bir rahatlama saglayabilmesi arastirmacilari bos zaman
aktivitelerinin stresin iistesinden gelebilme rolii iizerine yogunlastirmustir. Ozellikle bas
edebilme araci olarak kullanilabilecek bu tarz faaliyetlerin bireyler iizerinde olumsuz bir
etkisinin olmamasi bu faaliyetleri daha fazla tercih edilebilir kilmaktadir. Ayrica stresin
tistesinden gelmede bu tarz faaliyetler hem problem odakli hem de duygusal odakli basa ¢ikma

yanitlar1 verdigi i¢in arastirilmaya deger goriilmektedir.

Yapilan bu ¢alisma stresle basa ¢ikma modelleri arasinda yer alan ve yaygin bir sekilde
kullanilan problem odakli ve duygusal odakli basa ¢ikma modeline ek olarak sosyal destek
arama olarak da ifade edilen hem problem odakli hem de duygusal odakli bas etme modelini
kapsayan ti¢iincii (mix) tip basa ¢ikma modelini barindiran yapisi ile dikkat ¢ekmektedir. Stresin
iistesinden gelmede bos zaman faaliyetlerinin bilingli bir bas etme araci olarak kullanilmast,

basa ¢ikma stratejileri agisindan énemlidir.

Bu bilgiler dogrultusunda calismanin amaci Atatiirk Universitesinde 6grenim gormekte
olan 6grencilerin, stresin iistesinden gelmede sahip olduklar1 bos zaman (rekreasyon) inaniglari

ve stratejileri arasindaki iligkiyi incelemektir.



BIiRINCi BOLUM

ZAMAN, SERBEST ZAMAN VE BOS ZAMAN KAVRAMLARI

1.1. Zaman Kavram

Aragtirmacilar, zaman kavramini bilimsel bakis agilarina goére cok degisik
sekillerde tanimlamaktadir. Kelime anlami olarak zaman, olaylarin baslangicindan
giinlimiize gelip, gelecege dogru siirekliligi, bir miidahale olmaksizin kesintisiz devam
eden bir siirectir (Smith,1998). Zaman, kisinin somut bir sekilde anlayamadig: felsefi,
psikolojik, fiziksel ve sosyolojik bilesenleri olan bir olgu ve gergekliktir (Giiven ve
Yesil, 2011). Zaman, olaylarin gegmisten gliniimiize gelip, gelecege dogru siireklilik arz
eden kesintisiz bir siire¢ olup, harekete anlam yiikleyen ana unsurdur (Tutar, 2007:
Tengilimoglu vd, 2003). Belirli bir siire i¢in evrende hareket halinde olan her seyin
durdugu diistiniildiigiinde, boylesi duragan bir ortamda zaman olgusundan bahsetmek
miimkiin degildir (Ozgen ve Dogan, 1997). Zaman engellenemez bir bicimde,
degismeyen bir hizla siire gelen ve herkesin aymi Olglide sahip oldugu 6nemli bir
olgudur (Akatay, 2003). Yapilmas: gereken isleri gerceklestirmek igin gerekli olan ya
da isin yapildig1 andan bittigi ana kadar gegen siiredir (Giiven ve Yesil, 2011). Zaman,
stire gelen olay ve olaylarin algilanmasidir (Agikalin, 1998). Kizilirmak’in (1969)
Gokbilim Terimleri Sozliigii'nde ise zaman; gergeklesen olaylarin yineleyen gok
olaylarina gore diziliminden olusan bir kavram, giines ve yildizlarin 6glene gore agisal

uzakligina (saat agisina) karsilik bir deger olarak agiklana bilmektedir.

Zaman; biriktirilemeyen, bor¢ alinamayan veya satin almamayan yalnizca
tiketilen ve kayip edilen, yinelenmesi olasi olmayan ve nesnelerin uzaydaki

hareketlerine gore 6l¢iilebilen, boliimlere ayrilabilen soyut bir kavramdir (Eren, 1993).
Jensen (1995); zamanin ti¢ degisik boliimiinden bahsetmektedir.

a. Var olug— temel ihtiyaglar (uyuma, yeme-i¢me ve kisisel bakim)
b. Mecburi yapilmasi gereken islere ayrilan zaman — maddi kazang igin

C. Bos zaman — zorunlu ihtiyaglar disinda 6zgiirce kullanabildigimiz zaman



Yukaridaki gibi tasnif edilen zaman, toplumdaki kisilerin vakitlerini nasil
degerlendirdiklerinin farkina varabilmelerine yardimei olur. Zamanin farkinda olmak,

zamanin 1yi kullanilmasi gerekliligini ortaya ¢ikarir (Jensen, 1995; Giirbiiz, 2006).

1.1.1. Zamanin Kullanim Béliimleri

Zamanin giindelik hayatimizdaki farkli etkinliklere gore dagilimi asagidaki gibi

siralanabilir;
Meyer vd, (1969) zaman1 gruplandirmalari soyledir;

e Var olmakla ile alakali zaman; beslenme, uyuma, bedensel ihtiyaglar.
e Para kazanma ile ilgili zaman; ¢aligma zamanu.

e Bos zaman; dinlenme, eglenme, Vb.,
Grazia’nin zamani gruplamasi su sekildedir;

o s zamam,
e Isile ilgili etkinliklere ayrilan zaman,
e Hayat1 idame etmeye yonelik zaman,

e Bos zaman (Grazia, 1962).
Megyeri ise zamani soyle gruplamigstir;

e Zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilan zaman (uyku, yemek yeme, temizlik, giyinme),

e Caligsma Ve caligma ile ilgili etkinlikler i¢in ayrilan zaman (is, yolculuk, egitim
i¢in harcanan zaman),

o Rekreatif faaliyetleri i¢in ayrilan zaman (spor, eglence, dinlenme vb.),

e Diger faaliyetler icin tahsis edilen zaman (Ozcalikusu, 1999).
Gokmen vd, (1985) ise zamani;

e Temel ihtiyaglarin giderilmesi i¢in ayrilan zaman (uyku, temizlik, giyinme,
yemek vb. faaliyetler),

e Is yasamina bagl faaliyet ve yiikiimliiliikler i¢in tahsis edilen zaman (is,
yolculuk, 6dev, 6grenim, i¢in gegen siire vb.),

e Rekreatif etkinlikler i¢in tahsis edilen zaman (eglence, spor, Gilizel sanatlar,
vb.),



e Diger faaliyetler i¢in tahsis edilen zaman olarak kategorize etmistir.

Zaman bireylerin sahip oldugu en degerli varliklardan biridir. Ozellikle sik1 bir is
temposuna sahip bireyler i¢in zaman ¢ok daha kiymetlidir. Buna ragmen bireylerin
biiylik bir kismi sahip olduklari bu degerli varhigm kiymetini bilmezler. Zaman
yitirildikten sonra tekrar elde edilmesi olas1 olmayan bir kaynaktir. Buna ragmen insan
kendi zamanini istedigi gibi degerlendirebilir. Aynen oteki degerli ve kisith kaynaklar
gibi zaman da etkili ve verimli bir sekilde kullanilabilir ya da tersine bosa harcanabilir.
Birgok c¢alisgma en degerli kaynagin zaman oldugunu ve bu kaynak gerektigi gibi
kullanilmadigin zaman higbir seyin dogru bir bigimde kullanilmadigini ifade etmistir

Drucker, (1995).

Calisma (is zamam)
* [se bagimli zaman

* Calisma saati disinda kalan ancak calisma i¢in hazirlik ve ise gidis-
gelis stirelerini igeren zaman

* Ugrasilan isle veya ikinci isle ilgili normal mesai dis1 yapilmasi
gereken mesleki ugraglar

ZAMAN

Calisma dis1 zaman (Serbest zaman-free time)
-Varolus ile ilgili zaman
* Yemek
*Uyku
-Bos zaman(Leisure time)
* Rekreasyon

Sekil 1:Zaman Kullanim Bolimleri (Meyer vd, 1969).

1.1.1.1. Serbest Zaman Kavrami

Serbest zaman; “uyku, zorunlu kisisel ihtiyaglar ve ¢alisma zamanindan arta kalan
zaman” olarak tanimlanmaktadir. Bos zaman (leisure) ise; bireylerin mesleki, ailevi ve
sosyal sorumluluklarini ve hayatin1 idame ettirebilmesi igin gerekli olan faaliyetleri
gerceklestirdikten sonra, hiir iradesiyle yapabilecegi dinlenme, eglenme, bilgi ve
yeteneklerini gelistirme, sosyal yasama istekli bir bi¢imde katilma gibi faaliyetleri
gerceklestirebilecegi zaman dilimidir. Bos zaman ve serbest zaman birbirlerinden farkli
ifadelerdir. Serbest zaman bos zamani da igine alan, daha genis bir zaman dilimini

kapsayan bir ifadedir (Sevil vd, 2012).



1.1.2. Bos Zaman Kavram

Ingilizcede “bos zaman” kelimesinin karsiligi olan “leisure” Latincede “izin
verilmis olmak™ ya da “hiir olmak™” anlamina gelen “licere” kelimesinden gelmistir.
Ayrica, Fransizcada “bos zaman” anlamima gelen “loisir”, lisans ve Ozgiirliik
kelimelerinin Ingilizce karsilig1 “licence” ve “liberty” de buradan tiiretilmistir. Genel
olarak bos zaman “siradanhiktan kurtulmak”, “kisitlamalardan o6zgiirlige geg¢mek”,
“se¢me Ozgiirliigii”, “Is zamanindan sonra (kisiye) arta kalan zaman”, “zorunluluklar
yerine getirildikten sonra kalan zaman” bi¢iminde ifade edilebilmektedir (Torkildsen,
2005).

Bos zamanin hiir bir sekilde yararlanilabilecek zaman olarak kabul edildigi
cesitli anlayiglar ve yaklasimlar neticesinde ortaya ¢ikan birden ¢ok tanim yapilmustir.
Bos zaman; yemek, uyku ve cinsel ihtiyaclarin giderilmesi gibi fizyolojik, ev iginde
yapilmasi zorunlu bazi isler gibi ailevi, is hayat1 gibi mesleki zorunluluklarin diginda
kalan bitiiniiyle kisinin se¢imine bagli olarak bireysel ya da toplu halde serbestge
yapilan aktivitlere ayrilan zaman olarak ifade edilebilir (Caldwell, 2005). Bos zaman
kavraminin kiiltiirden kiiltiire degismesinin nedeni heniiz tanim {izerinde tam bir fikir
biitiinligline varilamamasidir. Bazi arastirmacilar, bos zaman kavramini artik zaman
olarak nitelendirmektedirler. Bos zaman, kisinin kendisi i¢in istekli bir sekilde kullanma
hakkina sahip oldugu, is ve yasamla ilgili mecburiyetler ve gérevler tamamlandiktan

sonra geriye kalan zaman dilimidir (Jensen, 1995).

Ayni sekilde Karakiigiik ve Basaran bos zamani, “Is saatleri ve mecburi olarak
kisinin kendisine ayiracagi zamanin disinda kalan ve serbestce kullanabilecegi ve tercih
hakkina sahip oldugu bir zaman dilimi” olarak agiklamistir (Karakiigiik, 2005: Basaran,
1982). Broadhurst ise, bu tanimlara karsi olarak bos zamani “artik bir zaman dilimi
olarak diisiiniilemeyecegini, tam aksine hayatin temel bir pargasi” oldugunu belirtmistir
(Broadhurst, 2001).

1.1.3. Bos Zaman Ve Serbest Zaman Arasindaki Farkhhklar

Serbest zaman; uyku, mecburi sahsi gereksinimler ve is zamanindan geriye kalan
zaman olarak ifade edilir. Bos zaman ise, bireylerin is, aile, sosyal gorevlerini ve

hayatlarin1 idame ettirebilmeleri igin gerekli olan vazifeleri yerine getirdikten sonra,



Ozgiir iradesiyle tercih edebilecegi dinlenme, eglenme, bilgi ve becerilerini gelistirme,
sosyal hayata istekli olarak katilma gibi faaliyetlere katilabilecekleri zaman dilimi
olarak ifade edilebilir. Bos zaman, bireylerin zorlanmadan veya zorlanmanin en az
oldugu, kendi tercihlerine gore harcadiklari istege bagli zamandir (Sevil vd, 2012: Onal,
2017).

1.1.4. Bos Zaman Kavraminin Tarihsel Gelisimi

[lk medeniyetler déneminde, insanlar bedensel ve ruhsal yorgunluklarindan
styrilmanin manevi alemde ve sonsuz huzurla gergeklese bilecegine inanmaktaydilar.
Daha sonraki yillarda bu gereksinim; daha ileri yaslarda dinlenme, uzun ve kisa donemli
tatillere gitme ve c¢esitli bos zamanlarda rekreatif etkinliklere yonelme seklinde
degisiklik gostermistir (Hazar, 2003). Yiiz yillardir insanlar degisik sebeplerle bos
zamanlarim aktif bir sekilde gecirmek i¢in siirekli olarak yasadiklari yerlerden baska
yerlere geziler diizenlemislerdir. Bu geziler genellikle ticari ve dinsel faaliyetleri
kapsayan geziler olup, digerleri ise saglik nedenleri ile gergeklesmistir. Ilk seyahatlerin
Stimerliler ile ticari nedenlerden dolayr basladigi, Fenikelilerin ise giiniimiiziin ilk
seyyahlar1 oldugu ifade edilmektedir (Kozak, 2001). 2000 yildan beri gelisen, kiiltiirel
ozellikler kazanan Stimerliler, zaman ilerledik¢e gelismis ve bu gelisme bagli olarak
Stimerliler’de bos zaman aristokrasisi olusmustur. Stimerliler, bos zaman faaliyetleri
olarak avcilik, savas arabasi yariglart ve diger birgok farkli agik hava sporlarini ve

oyunlarini igeren etkinliklerile mesgul olmuslardir (Shivers ve Delisle, 1997).

Erken gelismis kiiltlirlerde bos zaman, imtiyaz sahibi bir kesime atfedilmis ve bu
kesim tarafindan kullanilir olmustur. Ornegin Misir Uygarhigi (M.O. 500 den Roma
donemine kadar), Asur ve Babil uygarliklar1 “bos zaman” aktivitelerini igermekte fakat
bu aktiviteler oncelikle toplumun ist smiflarindaki asil kesimine, askeri ve dini
liderlerin oncelikli faaliyetleri arasinda bulunmaktaydi (Sentuna, 2010). Bu aktiviteler,
at yarisi, giires, boks, ok¢uluk, sanat, dans, miizik, drama, avcilik, savas, vb. faaliyetleri
icermekteydi. Bos zaman degerlendirmeleri igin Eski Asur ve Babil’de, parklar, agik ve
kapali alan olarak bir¢ok rekreatif alan (hayvanat bahgesi, parklar, vb.) bulunmaktaydi.
Stimerliler ve Mezopotamya kervanlari, ticari gelir saglamak amaciyla eglenceli

ortamlar hazirlayarak ticaret hanelerine insanlari ¢ekmenin yolunu 4000 yil once



bulmuslardir. Stimerliler ve Mezopotamyalilar, satis icin elverisli bir g¢evreye sahip

olmanin gerekliligine inanmiglardir (Torkildsen, 1992).

Antik Yunan’da olimpiyat oyunlar1 dahil bir¢cok sportif faaliyet, agik hava
festivalleri ile tiyatrolari, tim bos zaman faaliyetleri resmi tesisler ile faaliyet
gostermekteydi. Ayrica, sadece vatandaslarin katilmak ve yarismak icin 6zendirildigi ilk
donemlerde, amatorliikkten profesyonellige, kitle izleyiciligine, ticarilesmeye ve uzman
ruhu kazandirmak igin bu faaliyetler tesvik edilmekteydi (Torkildsen, 1992). Misir,
Roma, Yunan, medeniyetleri arasindan Eski Misir’da sadece ayricalikli bir kesim i¢in
yapilan bos zaman faaliyetleri olduk¢a zengin ve ¢ok yonlii bir sekilde gerceklestirildigi
bilinmektedir. Daha diisiik seviyede gelir diizeyine sahip insanlar igin ise bu olanaklarin
cok daha az oldugu ve alt siniflarin bazi faaliyetlere (miizik, sanat, tiyatro, vb.) katilma

imkanlarinin olmadig: bilinmektedir (Karakiigiik, 1997).

Eski Yunan’da bos zaman, daha c¢ok entelektiiel ugraslar olarak diinyanin ileri
gelen degerleriyle ilgili olmak, bunlar hakkinda diisiinmek olarak anlasilmistir. Buna
gore, bos zamanlar, gereksiz ve hi¢ bir seyin yapilmadigi zaman dilimleri olarak
diistiniilmemekteydi. Tam aksine bu zamanlar degerli zamanlardi. Bir bakima, ruhun
sakinlesmesi ve derin diisiincelere ayrilan zaman olarak agiklaniyordu. Calisma ve is
giicii alt siniftaki insanlara aitken bos vakit, sadece st sinif insanlarin degerlendirmede
bulunacagi zaman olarak diistiniilityordu. Asiller (aristokratlar) ile daha az okumus ve
Ozglirligli olmayan bireylerin bos zamandan anladiklar1 ve bos zaman1 degerlendirme
bicimleri oldukg¢a farkliydi. Her sinif, statiisiine uygun olan kavrama, hoslanma ve
estetik zevke sahipti ve tlim yasam tecriibelerinde statiilere 6zgii normlar, secenekler ve
uygulamalari belirliyordu (Kelly vd, 2000). Eski Yunan’da bos zaman algisinin aksine
Roma zamaninda, bos zaman smifsal farliliklar gézetmiyordu ve bundan dolay1 bir
sosyal smif ve bir yasam tarzi olarak diisiiniilmiiyordu. Romalilar, eglenceli bos vakit
aktiviteleri igin c¢alisma saatlerinden sonra bir vakit olusturmuslardi. Bos zaman
yapilmasi gerekli olan rutinlerden sonraki bir zamandi ve tekrar toparlanma ve giic
kazanma i¢in elzemdi. Bundan dolay1 yoneticiler tarafindan bos vaktin farkli birgok
aktivite yoluyla en verimli bir sekilde gecirilmesi tesvik edilmekteydi. Gruplar halinde
yapilan rekreatif faaliyetler (oyunlar, sporlar, gladyator doviisleri vs.) bu dénemde
yayildi ve giinliikk yasamin bir pargasi haline geldi (Juniu vd, 2000).



1.1.4.1. Sanayi Devrimi Sonrasindaki Gelismeler

18.YY’lardan itibaren siirekli bir sekilde gelisen sanayi reformu ile bos zaman
kavrami yeniden ortaya ¢ikmistir. Modern ¢agda profesyonel bigimde gergeklestirlen
bircok spor branst bu cagda ortaya c¢ikmistir. 18.YY’larin sonunda, bos zaman
ifadesinin  modern sekline biiriindiigli goriilmektedir. Diger taraftan, 20. yiizyil
baglarinda II. Diinya Savasi sonrasinda ilk olarak gelismis bati milletlerinde ve
gelismekte olan milletlerde diizenli, rutin ve tekdiize bir is ortaminin diisiik motivasyon,
isten bikma, ig¢sel tatminsizlik olusturdugu goriilmiis ve kisilerin bos zamanlarinin
degerlendirilmesi gibi bir alanda ¢aligmalarin yapilmasi diisiincesinin gii¢ kazanmasina
sebep olmustur (Kenan ve Yiiksel, 2012). Daha sonraki gelismeler Avrupa ve ABD’de
calisma siirelerinin 8 saate kadar diisliriilmesi sonucu bos zamanin nasil
degerlendirilecegi diisiincesini ortaya cikarmustir. Insanlarm bos zamanlarindaki artis
ote yandan kotii bir sekilde degerlendirilebilecegi olasiligini barindirdigi i¢in uzmanlari
endiselendirmistir. 1930’lardan sonra bazi is¢i sendika yetkililerinin konu hakkindaki
degerlendirmeleri bos zaman, c¢alisanlar i¢in degerli bir sans ve kiiltiirel degerler

acisindan bir zorunluluk olarak diistiniilmeye baslanmistir (Karakiigiik, 1995).

1.1.4.2. Bos Zamanlarin Artis Sebepleri

Kisilerin bos zamanlarindaki artis sebepleri agagidaki gibi siralanabilir:

e Sosyal, ekonomik ve teknolojik olarak gergeklesen yenilik ve gelismeler,
calisma yasaminda zaman anlayisi agisindan gergeklesen degisimler,

e Mali acidan kisilerin refaha kavusmasi yasanan yiikselisler veya bireysel
harcamalardaki (barinma, yiyecek, giyim vb. ) bireysel kisitlamalar (tasarruf),

e Ulasimda meydana gelen olanaklar ile beraber insanlarin daha fazla seyahat
etme imkanina sahip olmalari,

e Kisilerin yeni seyleri 6grenme ve tecriibe etme istegi. Ornegin; saglikli yasam
hakkinda daha fazla bilgi edinmeleri ve bununla birlikte bos zaman ve is hayati
arasinda bir denge yaratmak pesinde olmalari,

e Modern hayatin getirdigi yogunluktan kurtulup, daha sakin kirsal bdlgelere
gitme gibi (Arslan, 2019).



Sagcan, (1986) kisilerin bos zamanlarindaki artisin sebeplerini;

e (Calisma giinlerinin azalmasi,

o Hafta tatili,

e Yillik izinler vb.,

Belirttigimiz sebeplerin hepsi, turizm ve rekreasyon’un modern goriiniimiine
kavusmasmna neden olmustur. Yine de bunlarin en onemlisi 1930’larda itibaren
diinyadaki bir ¢ok iilke tarafindan yiiriirliige giren ve ¢alisanlarin biiylik bir boliimiiniin
planlamalar yaparak rekreasyon faaliyetlerine katilmalarini miimkiin kilan ticretli yillik
izin hakkinin ¢alisanlara verilmesidir. Insanlarin yillik izinlerini genellikle yaz aylarinda

kullanmasi kitle turizmin gelismesine sebep olmustur.

Modern toplumlarda gegmisten giiniimiize haftalik ¢alisma saatleri 40 saate
disiirilmustiir. Calisma saatleri tlizerinde gozlemler yapan Jean Fourastre’nin 1975°te
“caligma siiresinin haftada 30 saate inecegi” seklindeki iyimser yorumu giin gegtikce
daha gergekei hale gelmektedir. Bu durum kisilerin bos zamanlarini ya daha fazla para
kazanmak i¢in iiretimde, ya da tliketimde oOzellikle {gciincii sektér olan hizmet

sektoriinde kullanmalarina da sebep olabilir (Sagcan, 1986; Hacioglu vd, 2009).

Is yasamindaki calisma siirelerindeki azalma, dinlenme ve tatil siirelerindeki artis1

Pennigton vd, (2001) 4 boliimde incelemistir.

1.1.4.3. Giinliik Calisma Siirelerinin Azalmasi

Neredeyse 10-14 saat olan ¢alisma saatleri yetkili sendikalar ve sivil toplum
oOrgiitlerinin ¢abalar1 ve yapilan politik diizenlemeler neticesinde 8 saate kadar
indirilmistir. Boylece bireyler giin icerisinde bos zamanlara sahip olmus ve bu

zamanlari degerlendirecek aktivite arayigina girmislerdir (Pennigton vd, 2001).

1.1.5. Haftalik Cahsma Siirelerinin Azaltilmasi

Eski donemlerde haftada 6 giin olan ¢alisma is gilinleri giinlimiizde 5 giine
indirilmis, bu sayede bireyler hem kendilerini fiziksel hem ruhsal rahatlama imkani
tantyacak 2 glinliik tatil olanagi tanmimistir. Bu diizenleme ile hafta sonu (weekend)

turizminin geliserek ortaya ¢ikmasi saglanmistir (Pennigton vd, 2001).
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1.1.5.1. Yillik Calisma Siirelerinin Azaltilmasi

Maddi olanaksizliklar ve izin giinlerinde 6denmeyen tcretler bireylerin turizm
hareketliligini olumsuz yonde etkilemis daha sonra yillik izinlerin {icret kesilmeden
yapilmas1 Kkisileri daha fazla bos zaman etkinliklerine ve turistlik faaliyetler

yonlendirmistir (Pennigton vd, 2001).

1.1.5.1.1. Caliyma Hayatinin Kisaltilmasi

Mesleki alan egitimin modernlesmesi, emeklilik ve 06gretim ydntemlerinin
degismesi ve gelismesi ile ¢alisma siirelerinde azalmalar gerceklesmis ve bos zaman
artmigtir. Calisma hayatinin kisalmasina gozler Oniine seren en net drnek, bireylerin

erken emekli olabilme imkanlarina sahip olmasidir (Pennigton vd, 2001).

1.1.5.1.2. Bos Zamanin Temel Fonksiyonlari

Bos zaman kavrami, endiistrideki gelismeler ile c¢alisma, tasarruf, sermaye
birikimi gibi ifadelerin yeni degerler olarak karsimiza ¢iktigi ve bos zamanlarin israf ve
tembelligi ifade eden bosa harcanan zamanlar olarak diistiniilmektedir. Bu donemlerde
bos zamanlarin temel islevi ¢alisanlarin bir sonraki is giiniine hazir hale gelmeleri i¢in
toparlanip dinlenmelerine olanak taniyan zaman dilimleri olarak diisiiniiliiyordu. Bos
zamanin dinlenme fonksiyonunun yani sira iki fonksiyonu daha vardir. Bunlar eglenme
ve gelisim fonksiyonlaridir. Bos zamanin eglenme ve gelisim fonksiyonunun tam olarak

anlasilmasi ¢ok daha sonraki donemlerde olmustur (Sagcan, 1986).

1.1.5.1.3. Dinlenme Fonksiyonu

Karakii¢iik; dinlenme fonksiyonu, bos zamani sahip oldugu fonksiyonlar arasinda
en fazla karakterize eden ve farkli algilamalarla, bireylerin ¢alisma hayatlar1 boyunca
etkin bir sekilde kullanilan temel bir fonksiyon oldugunu belirtmektedir. Dinlenme
fonksiyonu, bireylerin bedensel ve ruhsal olarak toparlanmalarina firsatlar sunan bir
etkiye sahiptir. Giinlik 12-15 saat devam eden calisma siirelerinin oldugu endiistri
devriminin ilk donemlerinde, is gorenler bu fonksiyonunu bir sonraki {is giinii igin

gerekli enerjiyi yeniden kazana bilmek i¢in kullaniyorlard: (Karakiictik, 2005).
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1.1.5.1.4. Eglenme Fonksiyonu

Bos zaman ve rekreasyonun gelismis topluluklardaki algisi, insanlar ne kadar ¢ok
rekreatif faaliyete katilirsa o oranda basarili olduklar1 diisiiniilmekte ve toplumda o
oranda kabul goérmektedir. Eglenceye atfedilen deger giinliik yasamda da onemini
gostermektedir (Piskiilliioglu, 2005). Torkildsen, eglencenin bir gereksinim oldugunu
ve bos zamanlarda insanlarin hoslanacaklart zamanlara gereksinim duyduklarini
belirtmistir (Torkildsen, 2005).

1.1.5.1.5. Gelisim Fonksiyonu

Gelisim fonksiyonu, bos zamanlar vasitasiyla kisilerin gelisimlerine bir noktada
engel olarak disiinlilen rutinlerin disina ¢ikarak yarar saglama, daha fazla
sosyallesmeye imkan taniyan ve insanin degisik tecriibelere sahip olmasini saglayarak,
kendini gergeklestirme ve ifade edebilmelerine firsat sunan ve kar giitmeyen aktiviteler
igerir (Karakiigiik vd,1995). Gelisme fonksiyonu, bos zamanda yeni ve degisik bir
seyler o6grenmek ya da Ogretmek, bir kiltiri gelistirme arzusunun agir bastigi

faaliyetlerdir (Koger, 1977).

1.1.5.1.6. Siirelerine Gore Bos Zamanlar

Bos zamani yapilis amaglarina, yapildigi yerlere ve yapilis siirelerine gore
katagorize etmek 6nemli bir husustur. Bu siniflandirmalar arasinda en ¢ok tercih edilen

siniflandirma, bos zamanlarin yapilis siirelerine gore olan siniflandirmadir.
Hacioglu vd, (2003) bos zaman siirelerini 2 ye ayirmiglardir:
Kisa Siireli Bos Zaman: Aksamiistii ve hafta sonlar1
Uzun Siireli Bos Zaman: Cocukluk, yillik izin, emeklilik donemi

Hacioglu bu sekilde siniflandirirken, Jensen (1995) bos zamani giinliik, haftalik,
yillik ve emeklilik gibi dort farkli kategoride ele alarak katagorize etmektedir.

Giinliik bos zaman: Giinliik olarak yapilan rutinler ve yasamsal ihtiyaglardan

sonra arda kalan zaman dilimidir.



12

Haftalik bos zaman: Bu durum hafta sonlari ile ilgilidir. Cogu iilkeler igin bu 2
giinliik bir siireyi kapsar, farkli birgok aktivite ya da daha yakin bolgeleri ziyaret etmek

icin yeterlidir.

Yillik bos zaman: Modern ¢agdaki teknoloji ve sanayinin ilerlemesi ile birlikte
yillik bos zaman i¢in ayrilan siire dikkate deger bir sekilde artmistir. Eski donemler ile
kiyaslandig1 zaman gliniimiizde ¢aliganlarin yillik izinler vasitastyla sahip olduklar1 bos

zamanlar 2 hafta ile 4 hafta arasinda degismektedir.

Emeklilik bos zamani: Bireylerin belkide en fazla bos zamana sahip olduklari
donem emeklilik dénemleridir. Ulkemizde ve diinyanin bircok yerinde emeklilik yas1 65
olarak belirlenmis ve insan Omriindeki artis hesaba katildiginda bireylerin bos

zamanlarindaki artista dikkate degerdir (Jensen, 1995).

1.1.5.1.7. Bos Zaman Davramslarmi-inamslarim Etkileyen Faktorler

Morgan, bos zaman aliskanliklarinin kisiden kisiye farklilik gosterme sebeplerini
farkli kategorilerde toplamistir (Bowdin vd, 1999).

Bunlar bes sinifta incelenmistir; bireylerin yasadiklar1 aile ortami, 6rnek alinan
referans gruplari, tecriibe edilen onceki fikirler, bireylerin sahip olduklar1 kisilik ve

kaltirdir.

Aile: Bireyin sahip oldugu aile kisilerin bos zamanlarda yapilan aktivitelere
katilim tiirti ve sikligini etkileyen kritik kurumdur. Ciinkii aile bireylerin kisiliklerinin
gelismesinde sahip olduklar1 aliskanlik ve hobi tercihlerinde dogrudan bir etkiye
sahiptir. Aile i¢indeki ¢ocuklarin bos zaman aligkanliklar1 anne bananin sahip oldugu

imkanlarin yani sira gorev ve sorumluluklariyla da iliskilidir (Bull vd, 2003).

Referans Gruplar: Kisilerin siirekli bir arada bulunduklart ve tavir ve
davraniglarindan etkilenilen gruptur (akranlar, aile, arkadas ve komsular). Bunlar
birincil referanslardir. Daha az iletisim halinde bulunulan gruplar ise ikincil
referanslardir (K6ybasi, 2006). Genglerin bos zamani degerlendirme tercihlerini
etkileyen diger bir faktor ise ailenin oldugu kadar c¢ocuklarin neredeyse daha fazla
birlikte zaman harcadiklar1 arkadas gruplarinin da ¢ocuklarin bos zaman katilim

tercihlerini etkileyen en 6nemli bir diger faktor oldugu diisiniilmektedir. Bilhassa grup
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halinde gergeklestirilen faaliyetlerde, kisilerin aktiviteye karsi motivasyonlar’mnin daha
fazla oldugu ve bos zaman faaliyeti olarak katildiklari aktiviteler i¢in kurulan daha
yakin iletisim bi¢imlerinin daha fazla yasandigi sosyal ortam arkadasliklar1 ve ailenin

oldugu ifade edilmektedir (Secgin, 1996).

Onceki Fikirler: Bu gruptaki bireyler nispeten daha fazla bos zaman aktivitesine
katilmis ve bos zaman degerlendirme tecriibesine sahip bireylerdir. Sahip olduklar1 bu
tecriibeleri gelistirmis olduklar1 farkli fikirler ile gelistirerek yeni faaliyetlerin
olusmasina ya da farkli tecriibelerin yasanmasina olanak saglarlar. Uretilen bu yeni
fikirler gruplar tarafindan incelenip tecriibe edilir. Boylelikle yeni bos zaman aktiviteleri

tiretilir (Koybasi, 2006).

Kisilik: Bireylerin katildiklar1 bos zaman aktivite se¢imini etkileyen dnemli bir
diger faktor ise kisiliktir. Her birey kendine has kisilik ve mizaca sahiptir, bireylerin
sahip olduklar1 bu kisik ve mizaglar 6zellikleri bos zaman da yapilacak faaliyetlerin
belirlenmesinde ¢ok onemlidir. Genellikle daha sosyal ve hareketli bireyler daha fazla
toplu olarak yapilan aktivite tiirlerini tercik ederken, daha sessiz, utangag¢ ve ice kapanik
bireyler ise nispeten tek olarak yapilabilen bireysel aktivite tiirlerini tercih etmektedir
(Koybasi, 2006).

Kiiltiir: Insanoglunun yeryiiziine geldigi andan bu giine kadar iirettigi seylerin
toplamidir (Yetim, 2000). Bir arada yasanilan toplumun sahip oldugu gelenek, gorenek,
orf ve adetler kisacasi sahip olduklari kiiltiirleri onlarin yasantilarini, tutum ve
davraniglarini etkileyen 6nemli bir etkendir. Bu agiklama dikkate alindiginda insanlarin
yaptiklar1 bos zaman faaliyetleri’de igerisinde yasadiklari toplumlarin kiiltiiriine

paralellik gosterir olmustur (Ertiirk, 1972).

1.1.5.1.8. Bos Zaman Kuramlari

M. Weber Kuram: Klasik yaklagimlarin basinda Marxist, yaklagimi1 gelmektedir.
Marxist, bos zamani insanlarin kendilerini gelistirebilecegi zamanlar olarak ifade
etmektedir. Bu zamanlar1 kullanmayan kapitalist sistemin gereklerine uyarak, bos
zamanlarinda bile calisan insani bir yiik hayvanina benzetmekte ve bu bireyleri
programlanmis ve siirekli iretim yapan makinelere benzetmektedir. Marxist ayrica, bir

seyler elde etmek i¢in haddinden fazla zaman ve emek harcanmasinin yanlis oldugunu,
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onemli olan seyin toplumun emegini gerekli diizeyde uygun bir seviyeye diigiirmek
gerektigine inanmaktadir. Bu dengeli ¢alisma sonucunda, toplumun tiim bireylerinin bos
zamana sahip olarak, taninan olanaklar sayesinde, politika, sanat, spor, bilim alanlarinda

kendilerini gelistirebileceklerini ifade etmektedir (Marx, 1997).

Marx’a gore, sanayi kapitalizminin hizin1 geliserek artirmasiyla ve her gecen giin
daha karmasik bir hal almasi ile toplumun her agidan saglikli islemesine engel oldugunu
belirtmektedir. Bu karmasayr onlemek i¢in de daha karisik biirokrasilere gereksinim
duyulmaktadir. Gerekli olan bu biirokratik yapilar gergeklestirildikten sonra, hem bu
karmasik biirokratik faaliyetlerinin, hem de bu biirokrasi i¢erisinde yer alan ¢alisanlarin
tam ve saglikli bir uyumu elzem hale gelmektedir. Bu hayati ihtiyaca zaman temelli sik1
bir disiplin diizenine gerek duyulmus, bu siirecte saat, zaman yeni bir denetim ve

diizenleme araci olarak ortaya ¢ikmistir (O'Neill, 1986).

Lafargue Kuram: Isletmelerde is giiciinii olusturan calisanlarin, zor sartlar
altinda, uzun saatler ¢aligmasina ragmen yine de sefalet iginde hayatlarini siirdiirmeye
caligmalariin anlamsizhigini belirtmistir. Ayrica kapitalizmin tretimi siirekli biiyiiyen
pazara sahip olmasina ragmen sahip oldugu inkanlarda herhangi bir artis olmamus, tek
gaye ve endise daha fazla tiiketici bulmak, isteklerini kamgilamak ve onlarda sahte

gereksinimler meydana getirmek olmustur (Lafargue, 1999).

19. yilizyilda tretim faaliyetlerindeki artis c¢alisanlarin daha fazla efor sarf
etmelerine neden olmus, bu ¢alisma ayrica, ¢alisanlarin kendilerine vakit
ayrramamalarina sebep olarak yozlagmalarma, ruhen ve bedenen kendilerini
tiketmelerine sebep olmustur. Lafargue’ de bunu delilik diye yorumlamaktadir.
Lafargue’nun “Tembellik Hakki” (1883) adli kitabinda bireylerin ¢ok c¢alisma
deliliginin tam aksine, caligma siirelerinin giinde 14-16 saatten, giinde en az 3 saatle
indirilmesi gerektigine inanmaktadir. Lafargue, bireylerin, zamanlarinin neredeyse
tamamini para kazanmak igin harcadiklarini ve harcanilan bu zamani ziyan edilmis
zaman olarak gormekte ve kazanilan parayr harcayabilecegi, kendine vakit
ayirabilecegi, dinlenebilecegi ve eglenebilecegi zamana bireylerin sahip olmasi
gerektigini ifade etmektedir. Boyle olmaz ise, bireyler bu rutine ve yorucu caligma
temposuna dayanamaz ve belli bir siire sonra ¢alisamaz ve para kazanamaz duruma

gelebilir, diisiincesini de ileri siirmektedir. Bireylerin ¢alisarak para kazanmasi ayrica
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kazandigi bu paray1r harcayarak mutlu olmasi gerektigininde Onemini belirtmistir.
Insanlar bos zamanlarm da istedikleri ativitelere katilabilmeleri icin serbest
birakilmalidir diye savunurken, sadece list sinif diye nitelendirilen soylularin yasamaya
hakki oldugu inancina kars1 ¢ikan “calisma hakki” prensibini reddetmistir. Lafargue,
“Tembellik Hakki1” eserine karsilik, “Bos Zaman Hakk’1” eserini ortaya g¢ikarmigtir
(Lafargue, 1999). Bireyler i¢in Bos zamani kisisel bir hak olarak tanimlayarak bireyin
temel gereksinimi oldugunu ifade eden Lafargue, ¢alisma saatlerinin distirilmesi

gerektigi tezini savunan tek diisiiniir degildir.

Russel Kurami: Russel, (1990)’ de “Aylakliga Ovgii” adli kitabinda modern
calisma tanimini elestirmis. Bu eserde Russel, asir1 ¢alisma ve kapitalist diizene tepki
olarak aylakligin olumsuz diistiniilmemesi gerektigini, kisinin hayattan zevk alarak
mutlu olmasi igin bir durum oldugunu belirtmektedir. Buna gore, asir1 galisma hayatinin

dikte edilmemesi gerektigini, bos vakitlerin onemini ileri siirmektedir.

Russel, zorunlu is yasantistnin, kisileri  sosyallesmekten, hayattan
uzaklastirmayacak, yorgunluk ve bitkinlik olusturmayacak bir seviyede, olmasi
gerektiginin 6nemini vurgulamaktadir. Bu sekilde is yasam1 bireyleri hirpalamayacak ve
tilketmeyecektir. Bu sekilde bireyler sahip olduklar1 bos zamanlar ile goniilli olarak
katilacaklar1 aktiviteler ile kendilerini bir yandan gelistirirken diger yandan da yeniden
toparlanmalarina imkan saglayacak firsatlarada sahip olacaklardir. Insanlar mutlu bir
hayat hakkina sahip olacaklar, giiven, 6zveri, sevgi ve hosgorii erdemleri ile yasamak
daha anlaml olacaktir, diisiincesini savunmaktadir (Russel, 1990). Bu yiizden aylaklik,
insansal, dogal, sosyal ve mutlu bir hayat i¢in 6nemli bir gereklilik oldugunu séyleyen
Russel aylak olan insanin, sosyallesecegini, sosyallesen insanin mutlu olacagi, bakis

acistyla aylakliga methiyelerde bulunmustur.

Veblen Kuram: Veblen bos zamani sistematik olarak degerlendiren ilk
kuramcidir. “Aylak Sinifinin Kuram1” adli kitabinda Veblen, kapitalist hayat1 hedonist
ve irrasyonel bir yapi olarak ifade etmistir. Veblen’e gore bos zaman bireylere toplumda
sayginlik kazandirmak ve kendini ispatlamak amaciyla harcanilan, gosterisgi tiiketim
olarak aciklamaktadir. “Gosterigci tiikketim” sorununa deginen Veblen, giinlimiiz
toplumunda bos zaman aktivitelerinin de alinip, satilan, bir nesne haline dontstigiinii
ileri siirmektedir (Veblen, 1995).
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Veblen’e gore bireyler gosteris¢i ve zengin olmayi, sahip olduklart her seyleri
hemen tiikketmeyi ve varligi-zenginligi hayatin 6nemi olarak benimsediklerini ifade
etmistir. Varlig1 ve zenginligi asir1 bir sekilde abartan sinif ayn1 anda, tembellik, asiri
tikketim ve gereksiz tiiketici yagama tarzim1 6ziimsemislerdir. Bundan dolayi, moda ve
titkketim, varliklli sinif olarak tanimlan bir ziimte tarafindan, diger alt siniflar1 dislamak
niyetiyle kullanilmistir. Bu yilizden toplumda simif ayriliklarinin ortaya ¢iktigini
belirtmektedir (Veblen, 1995).

Calisanlarin is yasamlarindaki varliklarini siirdiirebilmeleri agisindan, bos zaman
gerekli bir siiregtir. Bireylerin sahip olduklar1 bos zamanlarin artmasiyla birlikte,
rekabete dayali endiistriyel alanda da artiglar goriilmistiir. Bu artiglara spor, hobi,
dinlence ve turizm ornek olarak gosterilebilir. Bu durum bireyleri ya da toplumu

endiistriyel alanda hedef haline getirmektedir ( Aytac, 2002).

Formm Kuram: Fromm’a gore, calismak bireylerin ekonomik agidan
bagimsizlagmasint  saglamaktadir.  Gilinlimiizde  gelismis  dretim  anlayisinin
kabullenilmesi ile calisma hayati daha sistemli, yontemli ve daha gercek¢i duruma
gelmistir. Is’in anlami “Is, zevkli bir etkinlik olmak yerine, zorunluluklardan olusan, bir
goreve ve bir saplantiya donlismektedir. Calisarak daha fazla maddi gelir kazanmak
miimkiin oldukca, is olanaklar1 arttikca, is de basariya ve paraya giden yolun araci

haline gelmistir (Fromm, 1996).

Teknoloji ve sanayi bireylerin sahip olduklari bos zamanlarin artmasina sebep
olmustur. Teknolojik gelisme ve iiretim artisi, liretimin hem seri hem de kiitlevi bir
nitelik tasimasimi saglamigtir. Fromm, “Saglikli Toplum™ isimli eserinde toplumsal
hayatlarinda bireylerin yiikiimliiliiklerini yerine zorla getirip, sanki kendileri istiyormus
hissine kapildiklarmi belirtirken, uyumcu toplumlarin kisiligi nasil etkiledigi ortaya

koymustur.

Kisileri kendi kararlarinda manipiilite eden, kapitalist hayat diizeni, bireylerin
asir1 calismasi, aktif ve sorumlu fertler olmalari gerektigini belirtmistir. Kapitalist
hegemonik degerlerin dikteleri sonucunda, birey se¢mis olduklar1 seylerin ger¢ek mi
yoksa yalan m1 oldugunu ayirt edememekte, bu da her gecen giin igsellestirdigi anlayis
ve degerlere uygun olarak hareket eden birey olmak yerine, yonlendirilmis bireyler

haline gelmelerine sebep olmaktadir (Fromm, 1996).
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Riesman Kurami: Riesman, “The Lonely Crowd” isimli kitabinda, kisilerin bir
arada yasadigi toplumun her gecen giin sahte, yapay, birbirine uzak ve gergek degerleri
kaybetmekte oldugunu savunmustur. Her seyin maddesel oldugu ortaya ¢iktigi bu
modern hayatta, kisilerin sahip olduklar1 bos zamanlarini1 degerlendirme bigimleri de bu

yapayligin tiim niteliklerini tasimaktadir (McClay, 1998).

Riesman bireylerin sahip oldugu bos zamanlarda gesitli aktivitelere katildiklarini,
fakat bunu iginde bulunduklar1 toplumdan uzaklagsmamak iggiidiisiiyle yaptiklarini
savunmustur. Insanlarin benzer hayatlar yasamasina kapitalizm, teknoloji ve toplumsal

kiiltiir neden olmaktadir fikrini ileri stirmiistiir (Aydogan, 2000).

Adorno ve Horkeimer Kuram: Adorno ve Horkheimer’a gore is yerindeki
calisma anlami1 ve is disindaki sosyal hayatin anlami arasindaki c¢izgiler giderek
kaybolmustur. Bu is anlami, bireyelerin tamamen sosyal ve kisisel yasamini kapsamus,
“isteki galigma etigi ve isteki ¢alismanin disindaki bos zamanin yer degistirmesi, her

seyden ¢ok “kiiltiir endiistrisi” vasitasi ile gergceklesmistir (Oskay, 1982).

Adorno ve Horkheimer, kiiltiirel iretimin basit ve kolayca ortadan kaldirilabilir,
olmasi kitle tiiketimine acilmasi, kiiltiir endiistrisini etkilemektedir. Kiiltlir endiistrisinin,
suni eglencesi bir gereksinim haline biirinmektedir. Kiltiir endiistrisini meydana
getiren dirlinler; film, miizik, televizyon, radyo, diziler, magazin, ¢izgi roman birer
ornektir. Insanlarm sahip olduklar1 bos zamanlar1 eglenceli kilmak, mutlu etmek, her
seyin olagan istii oldugu yanilsamasini olusturarak, birbirilerine uyan ruh halini
olugturmaktadir. Bireyler bos zamanlarinda yaptiklar faaliyetler yabancilasma psikozu
icindeki bireyin tekrar motive olabilmesi igin elzem bir faaliyet haline gelmistir.
Bundan dolay1 da bos zaman, is zamanin devami olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Rojeck,

1995).

Gorz Kurami: Gorz, Lafargue’nin “Tembellik Hakki” manifestosundan yola
cikarak, Is yasaminin hayatin temel hedefini olusturmasina, kisisel ve toplumsal olarak
bir kimlik olusturacag: diisiincesine katilmamaktadir. Gorz’a gore, Bos zaman, daha ¢ok
Ozgiirlesme, 6zerklik anlami, katilimi, devamliligi olusumunda “bos zaman” varolussal
bir degere ve kisiyi sinirlayan, toplumu bir sistem igerisine alan dizgelerin geri

cevrilmesi i¢cin bos zaman hayati nitelige sahip olmaktadir.
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Gorz, bos zaman kavramini bir problem olarak gormiistiir. Toplumsal eksende
hangi igerigin ve tanimin verilme nedenini bilmeye baglamistir. Bunun sonuncunda da
“iktisadi aklin” bu probleme gergek cevaplar vermeye kalkismadigini belirtmistir.

(13

Ayrica carpict bir sekilde, nigin c¢alistigimizi sorgulayan Gorz, “ nicin ¢alisiyoruz”
sorusunu sorarak bir¢ok sekilde degisen c¢alisma algisina dikkat ¢ekmek istemistir

(Gorz, 1995).

Baudrillard Kuram: Baudrillard bos vakit i¢in, “Zevkin Baskis1” ile tiiketilen
haz olarak ifade etmistir (Baudrillard, 1997). Modern toplum bir “tiiketim toplumu”
diistincesini benimserken, bu donemdeki her seyin alim satim degerine sahip oldugunu
belirtmektedir. Onun igin, bireylerin sahip olduklari bos zamanlar birey igin bir
sayginlik anlami tasimaktadir. Insanlar, gereginden fazla tiiketmek, sahip olduklar bos
zaman alanini artirmak igin ¢alismaktadirlar. Insanlarin istedigi tek sey, “kendini

2

gerceklestirme Ozgiirliigiine, bos zaman vasitas1 ile ” ulasmaktir. Insanlar sahip
olduklart bos zamanlarin g¢ogunu israf, tiiketim ve zenginlik olarak gostermek
istemektedir. Insanlarin bos zaman dzgiirliigiiniin olmas ve tiiketici olarak tercih yapma

hakkina da sahip olmasi gerektigini savunur (Baudrillard, 1997).

Yeni Zamanlar Kurami: Yeni Zamanlar (New Times) tezi, tim diinyanin nitel
degisim halinde oldugunu, sadece nicel bir alanda degismedigini ileri siirmektedir.
Kapitalizm zamanla toplumlarin par¢alanmasina ve degismesine sebep olmustur. Ayrica
modern toplumun, standartlagsmaya bagladiklarini kabul etmektedir. Bunun da
aciklamasi fordizmden post-fordizme gegis siirecinde oldugumuzu bize sdylemektedir.
Bu yeni donemlerdeki kokli degisiklikler, zamana ayak uyduramama ve her seyin altiist

olmas1 koklii degisikliklerden dolayr meydana gelmektedir (Hall and Jacques, 1995).

Yeni Zamanlarda, degisen yasam bigimleri, Kimlikler, koklii doniisiimler, daha az
calisma saatleri ve yliksek yasam standartlar1 gerceklestigi siirece hayatin daha anlamh
bir hale gelecegine inanilmaktadir. Yeni Zamanlar s6ylemi, bireylerin iyi bir vatansever,
komsu, sevecen bir ebeveyn, cevreci rollerini kimlik 6gesi olarak kabul etmektedir.
Bunun i¢inde yine degisen toplumsal yapilar, her seyi politizasyonuna hizmet edecek

sekilde planlamaktadir (Aytag, 2002).

2 13

Postmodernizm: “Degiskenlik”, “gorelilik”, “uguculuk”, “hiz”, “yapaylik” diye

ifade edilmektedir. Komsuluk ve aile baglar1 kavramlar1 yerine yiizeysel hayat tarzlari,
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gecici tecriibeler ve hazzin tiiketilmesi 6n plana ¢ikmaktadir. Postmodern teoristlerin
konu ile alakal1 bircok farkl1 bakis acilar1 olmustur. Ornegin, Jameson “geg kapitalizmin
kiltirel mantig1”, Baudrillard, “hiper gergeklikler c¢ag1”, Berman, “kati olanin
buharlastig1 bir donem”, Kellner, “teknokapitalizm”, Feyerabend “ne olsa gider, Sarup,
“muglaklik donemi”, Eco, “masumiyet ¢aginin sonu”, Gellner, “asir1 gorelilik ve
oznellik”, gibi ifade etmektedir. Bos zamanlarin, post modern dénem bakimindan
tasidigi onem ise, bos zamanin degerinin olmasidir (Aytag, 2002). Postmodern
zamanda, kiltir degisime ugramis, kaygan, genel-geger, rahat kimlikler sabit ve
geleneksel bakis acilarinin, yerine ge¢mistir. Anlik zamanlar ortaya ¢ikmis, zaman
anlamint kaybetmistir. Bu da toplumun eylem tarzini “komiinal bos zaman™ pratigi
bi¢giminde degistirmistir. Her sey hizli bir sekilde tiiketilip, yok edilmektedir (Urry,
1999).

Gunliikk yasamda haz, imaj, gosterge ve simgeler tiiketilmis, degis-tokusa
indirgenmistir. Hazzin ve bos zamanin tiiketilmesi i¢in, eglence mekanlari, turistik
mekanlar ve parklar daha fazla talep géormektedir. Ortak nokta ise, haz, zevk vericilik ve
zahmetsiz ulasilabilir olma unsurlarini igermektedir. Bu donemde dostluk, aile ve
arkadaglik baglarinin kaybolmasi, bireylerin devamli bir arayis, haz pesinde olmasi
Postmodernizmin artik bireyleri ve sahip olduklar1 hayatlar1 etkilediginin bir kaniti
olmaktadir. Bunlara ek olarak moda, kisiligin degil goriinlisiin 6n plana ¢ikmasina,
gosteris, asirilik, siirekli olmayan sosyal ve gergek dist hayatlara Kkisileri

ozendirmektedir (Featherstone, 1996).
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IKIiNCi BOLUM

REKREASYON KAVRAMI

2.1.REKREASYON NEDIR

Latince “recreatio” kelimesinden tiiretilen rekreasyon (recreation) teriminin bir
cok degisik acidan farkli tanimi yapilabilmektedir. ‘Bireylerin sahip olduklar1 bos
zamanlarinda katildig: faaliyetler olarak tanimlanan rekreasyonun bu ifadesi genel
olarak kabul edilen bir agiklama olmakla birlikte, buradaki "faaliyet” in bu aktivitelere

katilan kisileri bir sekilde tatmin etmesi gerektigi de belirtilmektedir (Torkildsen, 2005).

Rekreasyon, kokeni Latince olan yenilenme yeniden yapilanma olarak
aciklanabilen recreatio sozciigiinden tiiremistir. Tiirkcede rekrasyonun anlami genel
olarak kisilerin sahip olduklari bos zamanlarinda yaptiklar1 aktiviteler olarak ifade
edilmistir. Bireylerin veya gruplarin bos zamanlarinda hiir iradeleriyle istirak ettikleri,
dinlendirici ve eglendirici aktiviteler olarak agiklanmaktadir. Rekreasyonun, kisiyi
yenileme anlamindaki goriise gore; Rekreasyon, bireylerin yapmak zorunda oldugu
ugraslarindan sonra kisiyi tazeleyen, dinlendiren ve istekli olarak yapilan faaliyetler

olarak agiklanmaktadir (Karakiigiik, 2005).

Biraz daha agarsak, Martin ve Esther, (1958) tarafindan rekreasyon, tek ya da
toplu seklinde gerceklestirilebilen, kisinin dogrudan dogruya ilgisini ¢eken alanlardan
olusan, serbestlik ve haz duygusu veren, yapilan faaliyet sonucunda herhangi bir 6diil
kazanma ya da zorunluluk duygusunu ic¢inde barindirmayan aktiviteler olarak
belirtilmistir. Kraus ve Bates bu tamima ek olarak, rekreasyonun bireylerin sahip
olduklar1 bos zamanlarda istekli bir sekilde kendi bireysel zevki, tatmini ya da
ihtiyaglar1 Olgiisiinde katildigi aktiviteler ya da yasadigi deneyimler oldugunu ifade
eder, deneyim kazanmanin bireylerin sahip olduklar1 bos zaman degerlendirmedeki

onemine igaret etmektedir (Torkildsen, 2005).

Insanin yogun calisma yiikii, rutin hayat tarz1 veya negatif bir sekilde etkilenen
bedeni ve ruhi sagligini yeniden elde etmek, kazanmak veya devam ettirmek ayni
zamanda zevk ve haz almak amaciyla, kisisel doyum haz saglayan, tamamen is ve

zorunlu gereksinimler icin ayrilan zaman disinda kalan bagimsiz ve baglantisiz sahip
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olduklar1 bos zaman iginde istekli bir sekilde tercih ettigi etkinliklerdir. Bu ifadenin de

kapsam bakimindan diger agiklamalara benzerlik gosterdigi goriilmektedir (Karakiigiik

2005).

TDK (2005)’ e gore rekreasyon bireylerin sahip olduklar1 bos zamanlarinda

eglence ve spor amaci ile istekli olarak yer aldiklar1 faaliyetler, olarak tanimlanmaistir.

Rekreasyon aktif ya da pasif, tek ya da grupca, geng-yasl, erkek kadin, kapali
veya agik alanlarda kisilerin bos zamanlarinda yapilabilen, bu faliyetler sayesinde kiside
dinlenme, eglenme ve gelisim meydana getiren ve genis bir kapsam alanina sahip, her
kisinin mizacina uygun ¢esitlilige sahip etkinlikler gurubu olarak tanimlanabilir (Tamer,
1998).

Rekreasyon kavrami degisik ¢esitli alanlar ile bagdastirilabilir. Bundan dolayi
rekreasyon ile alakali bircok degisik tanimlamalar da ortaya c¢ikarmaktadir. Bu
tanimlardan birine gore rekreasyon; Spor, fiziksel egzersiz, sanat ve oyun
uygulamalarindan faydalanilarak kisiligin yaratici bir sekilde gosterilmesi seklinde
yorumlanan bir kavramdir. Bir diger tamin; Fiziksel hareketlilikten ¢ok duygulart ele
alan rekreasyon, bos zamanda kissel haz beklentisi ile katilim saglanilan faaliyetler
seklinde ifade edilmistir. Rekreasyon; Bireysel bir karsiliktir, psikolojik bir tepki,
tutum, yaklasim ve yasam tarzidir seklinde de agiklanmistir. Bir bagka bakis agisina
gore rekreasyon hem onlem hem de tedavi tarzi olarak kullanilabilir. Her rekreasyonel
aktivite giinlik zorlamalardan ve negatif etkilerinden terapotik (Terapi amagli) bir
kagistir. Ornegin uzun bir yiiriiyils, kisiyi rahatlatarak biiyiik bir problemin ¢oziimii
olabilir veya problemin sebep oldugu olumsuz diisiincelerden kurtulmay: saglayabilir
seklinde goriisler bulunmaktadir (Tekin vd, 2009). Sosyoloji sozliigiine goére ise
rekreasyon; Bireysel ya da grup halinde o6zgiirce ve zevk alarak, bir 6diil karsilig

beklemeden kendi istegiyle yapilan bir bos zaman aktivitesidir” (Torkildsen, 2005).
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2.1.1. Rekreasyon Cesitleri Ve Simiflandirilmasi

Ulkemizdeki rekreasyon anlayisinin gelismesi ve rekreasyon agisindan gelismis
tilkelerle yarisabilmesi i¢in 6zellikle bu kavramin, {ilkemizdeki tiim bireyler tarafindan

anlasilmasi, bilinmesi ve ¢esitlerinin siniflandirilmasi gerekmektedir (Zorba, 2007).

Rekreasyonun siniflandirilmasi, fonksiyonlarina ya da bazi 6lgiitlere bagl olarak
farklilik gostermektedir. Kisinin rekreatif faaliyete katilim amact ne ise, buna uygun bir
rekreatif etkinlik modeli ortaya ¢ikmaktadir. Herbir bireyin birbirinden farkli amag ve
istekleri olabilecegi gibi, bu istek ve amaglar karsilayacak bir¢ok rekreatif faaliyetinde
var olusu, bu faaliyetleri tek bir grup veya gesitlendirme yapmanin gii¢liiglinii ortaya
koymaktadir (Ergiil, 2008). Bu bakimdan rekreasyon faaliyetleri farkli basliklar altinda
smiflandirmak ve incelemek daha yararli olacaktir. Asagidaki tabloda bu

siniflandirmalar goriilmektedir;

=l Amacglarina Gore

=l Mekansal Agidan

Katilimcilarin
Milliyetlerine Gore

= Olanaklara Gore
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Katilimcilarin
Sayisina Gore

Faaliyetlere Katihm
Sekline Gore

Sekil 2: Rekreasyon ¢esitlerinin siniflandirilmas1 (Sagcan,1986).

Farkli bir¢ok kaynaktan toplanan bilgiler akabinde olusturulan Sekil. 2 de
goruldigii gibi rekreasyon aktivitelerin siniflamasi 7 ana baslik altinda toplanmistir. Bu
basliklar; Amaglarina gore, mekansal acidan, katilimcilarin milliyetlerine gore,
olanaklara gore, katilimcilarin yaslarina gore, katilimcilarin sayisina gore ve faaliyetlere

katilma bigimlerine gore olarak siiflandirilabilir (Sagcan,1986).
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2.1.2. Amaglaria Gore

Rekreatif faaliyetlerin siniflandirilmasi ¢esitli basliklar altinda yapilmistir. Bu

basliklardan biride rekreatif faaliyetlerin amaglarma gore siniflandirilmasidir.

Karakiigiik (2008)’e gore bu baslik 6 madde altinda ag¢iklanabilir. Bunlar;

Dinlenme amaciyla yapilan rekreatif aktiviteler; Bireylerin bos zamanlarini
biitiiniiyle dinlenmek, yani fiziksel ve mental sagliklarinin siirdiiriilebilmesi ya
da gelistirilmesi amaciyla gerceklestirilen aktivitelerle degerlendirilmesidir.
Kiiltiirel amacgli yapilan rekreatif aktiviteler; Kisilerin sahip olduklart bos
zamanlarini, sanat ve tarihi eserlerin, miizelerin gezilip-goriillmesiyle ve diger
kiiltiirel aktivitelerle gecirilmesidir.

Toplumsal amagl yapilan rekreatif aktiviteler; Toplumsal iliskiler kurmak ve
gelistirmek amaciyla yapilan bos zaman aktiviteleridir.

Sportif amagh gerceklestirilen rekreatif aktiviteler; Bireylerin sahip olduklar
bos zamanlarinda rekreatif aktivite olarak bir spor olayma aktif ya da pasif
sekilde katilimlarini ifade etmektedir.

Turizm amaciyla gergeklestirilen rekreatif aktiviteler; Turistik bir eylem
icerisinde bulunan bireylerin gitmis olduklar1 farkli yerlerde eglenmek
dinlenmek ya da diger fayda igeren gereksinimleri elde etmek amaciyla
katildiklar1 aktiviteler biitlintidiir.

Sanatsal amacli gergeklestirilen rekreatif aktiviteler; Sanatin bir¢ok dalindan biri

veya birkaci ile ugrasarak bos zamanlarin degerlendirilmesidir.

Rekreasyon aktivitelerinin  smiflandirmasi, bu aktivitelerin hangi amagla

gerceklestirildiginin -~ 6grenilmesini  saglayacaktir. Rekreatif faaliyetlerin  yapilis

amaglarinin bilinmesi, bu faaliyetlerin kimler tarafindan tercih edilmesi gerektigi ve

hangi alanlarda yapilacagi hakkinda katilimcilara bilgi saglayacakltir (Metin vd, 2013).

2.1.2.1. Mekansal Ac¢idan

Bos zaman faaliyetleri, kapali alanda yapilan rekreasyon faaliyetleri ve agik

alanda yapilan rekreasyon faaliyetleri olarak, yapildig1 yere gore ikiye ayrilir.
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Kapali alan rekreasyon faaliyetleri; Kamu ya da 0Ozel sektor tarafindan
olusturulmus, sonradan yapilmis ve genellikle bir cati altinda yapay cevrelerde
gerceklestirilebilen rekreasyon aktiviteleridir. Ozellikle agik alanlarda yapilmasi pek
miimkiin olmayan soguk iklimli bolgelerde aksamlar1 yiizmek i¢in kapal1 ve 1sitmal1 bir
yiizme havuzuna; tenis, basketbol, voleybol oynamak i¢in ise bir spor salona ihtiyag
duyulur (Turgut, 2012). Kisacast kapali alanda yapilan rekreatif faaliyetler bireylerin
kullanim1 i¢in tahsis edilmis kapali mekanlarda ve evlerde yapilabilen rekreasyonel

aktiviteleri igermektedir. Bu aktiviteleri asagidaki gibi siralayabiliriz (Yiinci vd, 2013).

e Cocuk, genclik, isletme, spor, Ozel ilgi ve sosyal kuliipler gibi kuliip ve
derneklerdeki kapali mekan faaliyetleri

o Kapali alanlardaki sergi, defile vb. faaliyetler

e Kutlama vb., toplantilar

e Kapali tesislerdeki sportif aktivitler (basketbol, buz pateni, voleybol, masa
tenisi, jimnastik, vb.)

e Kapali tesislerdeki saglikli yasam aktivitlerei (sauna, kaplica, igmece, hamam
vb)

e Kurslar (el sanatlari, giizel konusma, yabanci dil, dekoratif esya vb.,)

e Kapali alanda yapilabilen kagit oyunlari, tavla, satrang, talih oyunlari, bilgisayar
oyunlar1 vb.,

e Ev icinde gergeklestirilebilecek aktiviteler (TV ve video izleme, radyo dinleme,
miizik dinleme, kitap okuma, yatarak dinlenme; giinlere, toplantilara, ziyafetlere,
kutlamalara katilma, bakim onarim yapma, miizik aleti ¢alma, el sanatlariyla
ugrasma; ¢cocuk faaliyetleri ya da aile eglencelerine katilma vb.,)

e Kulip (Cocuk, gece, genglik, isletme, spor, Ozel ilgi kuliipleri vb.,) ve
derneklerdeki kapali alan aktiviteleri.

Acik alan rekreasyon faaliyetleri ise; Genellikle sehir yasantisindan uzak, dogal
olan ya da bu amaglar i¢in dizayn edilmis alanlarda yapilan aktiviteleri igerir. Ag¢ik alan
rekreasyonu bireyin “her seyden uzak” olma hissini gerceklestirebildigi bir kavrami
ifade eder. Agik alan rekreasyonu sehir merkezinde yasayan birey i¢in evinden birkag
adim uzakliktaki bir ¢iftlik olabilirken, baska birisi igin sehrin sinirlari igerisinde dizayn

edilmis parklar ve sehir ormanlar1 agik alan rekreasyonundan faydalanma i¢in firsatlar
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sunmaktadir. Ac¢ik alanda yapilan rekreatif aktiviteler Jensen ve Guthrie tarafindan
“acik alan rekreasyonu” olarak ifade edilmistir (Jensen ve Guthrie, 2006). Agik alanda
gergeklestirilen rekreasyon faaliyetleri, bir doga unsurudur ve katilimcilarin etkilesimi
neticesinde ortaya ¢ikmaktadir. Agik alan aktiviteleri, tecriibenin 6zgiil niteligi, kisinin
kendini gergeklestirme, eglence maksadi ile su rotalari ve dogal alanlara gezileri
kapsayan aktiviteler olarak ifade edilir (Yiincii vd, 2013). Hardiman ve Burgin (2011)
ise macera turizmini acgik hava aktiviteleriyle birlikte tanimlamaktadirlar. Weber
(2001)’de macerac1 rekreatif faaliyetler ile agik alan rekreasyon aktivitelerini kapsayan
bir tanimlama yapmustir. Maceraci rekreatif faaliyetlerin 6ziinii agik alan rekreasyon
aktivitelerinin olusturdugunu savunmustur. Macera temelli rekreasyon aktiviteleri
genellikle acik alanlarda gergeklestirilen, doganin ig¢inde bir rekreatif aktiviteleri
uygulama alanina sahiptir. Bundan dolayr macera ve acik alan rekreasyonu terimleri

genellikle birbirleriyle biitiinlesmistir (Weber, 2001).

2.3.1.1.1. Katihmcilarin Milliyetlerine Gore

Katilicilarin milliyetlerine gore siniflandirilmasi, faaliyetlerin kimlere yonelik
oldugu ve hangi mekanlarda gergeklesecegi konusunda fikir sahibi olmamiza fayda
saglayici olabilmektedir. Katilimcilarin milliyetlerine gore rekreatif faaliyet cesitleri

ulusal veya uluslararasi olarak siniflandirilabilmektedir. Buna gére (Hazar, 2009);

e Ulusal rekreasyon: Kisinin kendi iilke sinirlar1 igerisindeki kisi ve kuruluslarin
katilimiyla gergeklestirilen bos zaman degerlendirme aktiviteleridir. Ulusal
festivaller, sergi ve gosteriler ulusal rekreasyon’a ornek olarak verilebilir.

e Uluslararasi rekreasyon: Bos zaman ve rekreasyon kavramlarinin bireyler ve
hiikiimetler tarafindan 6neminin anlasilmasi ve bu faaliyetlerin gerceklestirile
bilmesi acisindan yapilmis yeni diizenlemeler ile (yillik izinler, turizm
hareketliliginin saglanmasi, seyehat acentalar1,v.b.) bos zaman degerlendirme
aktiviteleri iilke smirlar1 disina ¢ikmaya baslamistir. Ornegin uluslararasi film
festivalleri, kisilerin bos zamanlarmi farkli bir iilkede gegirmeleri ve cesitli

gosterilere katilmalar 6rnek olarak verilebilir.
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2.1.3.1.2. Olanaklara Gore

Asikkutlu vd, (2012) goére bu baslik altinda yapilan degerlendirmede rekreatif
olanaklara gore bir siniflandirma yapilmistir. Rekreasyonel Olanak dagilimi kapsaminda
belirtilen olanak siniflar1 su sekildedir;

e Dogal

e Yar1 Dogal

e Dogala Yakin Kirsal
o Gelismis Kirsal

e Yar Kentsel

e Kentsel

Bu simiflandirmalar dikkate alinarak dogal ortamlar ve bulunulan cevrenin
rekreasyon agisindan hangi imkanlara sahip oldugu degerlendirilerek bu ortamlara
uygun olusturulmus rekreatif faaliyetleri kapsamaktadir. Dolayisiyla her bir olanak
siifl icin yonetim bicimi farklilik gosterebilecegi dikkate alinarak, olanak siniflarinin
dogru sekilde tepit edilmesi ve degerlendirilmesi onem arz etmektedir. Olanak
smiflarmin tespit edilmesi ile ilgili olarak, Butler ve Waldbrook (2003) yaptig

calismada;

e Rekreasyon olanaklarin gézlemlenebilir ve dl¢iilebilir bir nitelige sahip olmasi
e Rekreasyon olanaklarin yonetim kararlari ile kontrol altinda tutulmasi

e Rekreasyon olanaklarinin tespit edilmesinde, katilimcilarin kullanim alanlar
hakkindaki tercihleri ve kararlarinin 6nemli oldugunu
Rekreasyon olanaklarmin mevcut durumu ortaya koydugunu belirtmistir.
Rekreasyon olanaklarmin simiflarmin tespit edilmesi, katilimcilar icin beklenti ve
taleplerin gergeklestirlmesinin yani sira yoneticiler agisindan yonetim karar1 almada

onemlidir (Butler ve Waldbrook, 2003).
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2.1.3.1.3. Rekreasyon Ihtiyac1 Ve Faydalar

Genel olarak incelendiginde, arastirmalar igerisinde farkli basliklar halinde
gosterilsede, yapilan arastirmalarin biiyiik bir boliimii rekreasyona duyulan ihtiyacin

nedenlerini asagida belirttigimiz basliklar seklinde gorebiliriz;
e Fiziksel Thtiyac ve Fayda

Insanin en temel ve 6nemli gereksinimi harekettir. Bireylerin hareket etmeden mutlu
olmalarinin neredeyse imkansiz oldugunu belirten ifadelerin siklikla konusuldugu
donemlerde, rekreatif faaliyetler vasitasiyla bilhassa stres ve stresin sebep oldugu birgok
fizyolojik ve psikolojik rahatsizliklarin tedavi edilmesinde fiziksel aktivitenin 6nemini
vurgulayan birgok arastirma yapilmaktadir (Coruh, 2013). Bos zaman faaliyetlerinden
biri olan spor, dans, agik ve kapali alan faaliyetleri, kisilerin bedensel sagliklari igin

onemli ve elzem bir hale gelmistir.

Bireylerin saglikli bir sekilde biliylime, gelisme ve hayatlarin1 devam
ettirebilmeleri i¢in uygun bir bedensel yapiya sahip olabilmeleri igin fiziksel aktivite bir
zorunluluk haline gelmistir. Bireylerin diizenli bir sekilde yaptiklart fiziksel aktiviteler,
sismanlik, kalp ve dolasim sistemi hastaliklari, yiiksek tansiyon, kolesterol, cesitli kas
ve eklem rahatsizliklarimi vb., gibi 6nemli hastaliklar1 tedavi etmede basvurduklari en
onemli yontemleri olusturmaktadir. Diizenli bir sekilde yapilan egzersizler ile bireylerin

sagliklarin1 korumasi bilimsel bir gecerlilik kazanmistir (Zorba, 2012).

Teknolojik yenilikler ile birlikte ¢ogalan makinelesme, beden giicliniin
kullanilmasini en aza indirmistir. Insanlarin daha az hareket etmelerine bagli olarak
bir¢ok hastalikta gbz oniine ¢ikmaya baslamistir. Bu hastaliklar1 ortadan kaldirmanin en
etkili yolu hareketsizlikten kurtulup daha fazla fiziksel faaliyetlere yonelmektir. Bos
zaman aktivitelerinden aktif katilimi gerektiren spor, dans, agik ve kapali alan
aktiviteleri, kisilerin bedensel sagliklarin1 korumalari ig¢in 6nemli ve yapilmasi gerekli
aktiviteler olarak goriilmektedir. Insan tabiat1 geregi hareketli bir canlidir. Hayatlarini
stirdiirebilmeleri igin harekete ihtiyaclart vardir (yemek yeme, yiiriimek, cesitli
faaliyetlerde bulunmak vb.,). Yapilan arastirmalar neticesinde diizenli olarak yapilan
fiziksel aktiviteler, fiziksel ve ruhsal bircok hastaligin giderilmesinde etkili oldugu
tespit edilmistir. Sistemli ve diizenli bir sekilde yapilan bedensel hareketler ile sagligin

korunmasi bilimsel bir ger¢eklik kazanmistir (Ziilal, 2002; Zorba, 2000; Erkal, 1982).
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e Sosyal Ihtiya¢ Ve Fayda

Bireylerin katilmis olduklar1 rekreatif faaliyetler onlar1 sosyal yondende
kendilerini gelistirerek yeni arkadas cevreleri edinmelerine olanak saglamaktadir.
Kisilerde sosyal yonden yarar saglayan faaliyetler toplumsal olarakta uyum ve
kaynasma agisindanda 6nemli katkilar saglamaktadir (Coruh, 2013). Giiniimiiz insani
her gecen giin biraz daha fazla yasamlarinda rutin ve monoton bir diizen igerisine
stiriiklenmektedir. Calisma ortamlarindaki kurallar ve is yasamindaki siradanlik kisiyi
sosyal cevresinden uzaklastirarak yanlizlasmalarint daha yogun olarak yagamalarina
neden olacaktir. Giiniimiiz diinyasinda birgok faktér insanlar1 birbirinden
uzaklastirmaktadir. Ekonomik durum, toplumsal statii, irk, milliyet, egitim ve kiiltiirel
degerler gibi farklilasmalar bireyleri birbirinden uzaklagtirmaktadir. Kisilar arasida
kusku, hoslanmama, giivensizlik meydana gelmektedir. Komsuluk, dayanisma ve
dostluk gibi baglar da giderek zayiflamaktadir. Gruplarin biraraya gelerek bos zaman
etkinliklerini toplu halde gergeklestirmeleri katilimcilar arasinda bir dayanigmanin
gelismesine firsat sunmaktadir. Bu sekilde gergeklestirilen aktiviteler sayesinde faaliyet
icerisinde yer alan {yeler birbirini tanmimakta, iyi iliskiler gelistirmekte ve
yakinlagsmaktadirlar. Boylece bos zaman aktiviteleriyle bireylerin hayata karsi bakis
acilar1 degismekte, yasam daha yaratici, mutlu ve zengin bir hal almaktadir (Tezcan,
1994).

Insanlar tabiatlar1 geregi sosyal yaradilisa sahip canlilardir. Insanlar birbiriyle olan
iliskilerinde sadece temel fizyolojik gereksinimlerini karsilamazlar bunun yanisira
paylagma, kabullenme, samimiyet gibi sosyal gereksinimlerini de saglamis olurlar.
Birbirlerini tanimayan kisilerin bir araya gelerek tanismalar1 ve yakin iliskiler kurmalari
uzun bir siire¢ gerektirir. Rekreasyonel faaliyetler sayesinde kisiler boyle firsatlara
zorlanmadan sahip olabilirler (Kilbas, 1994).

Bos zamanlari degerlendirme 0zellikle Amerikada genglerin sorunlarinin
istesinden gelmede, onlarin toplumsal yasama adapte olup, onlara demokratik ve ahlaki
nitelikler edinmelerini saglamak i¢in egitimin bir pargasi olarak kullanilan bos zaman
degerlendirme, 1918’de “National Education Association Educational policies

Commission” tarafindan egitimin en énemli unsuru olarak belirlenmistir (Kilbasg, 1994).
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Stresle bas edebilme, saglik ve mutluluk teori ve arastirmalar i¢in merkezi bir
algiyt olusturmaktadir (Lazarus, 1993). Bu bas etme kaynaklar1 ve stratejilerinin en
onemli degeri sadece kisilerde ruhsal sekilde degil ayn1 zamanda onlarin tecriibe ettigi
yasam olaylari, sosyal ve kiiltiirel sartlar, kisilik egilimleri, kisinin yasamindaki kokli
degisiklikler ve onlarin sosyal yasam deneyimlerini de derinden etkilemektedir
(Friedman vd, 1995).

Amerika’daki bir c¢alismada Caldwel ve Smith (1994) sahip olduklar1 bos
zamanlarda sikilan geg¢lerin bu zamanlar1 zararli davranislar ile (sigara, alkol, intihara
kalkisma vb.) degerlendirerek gegirmelerinin ¢ok daha muhtemel oldugunu ifade
etmiglerdir. Yapilan incelemeler sahip olduklari bos zamanlari sikict bir sekilde
gecirenlerin ruhsal ve bedensel sagliklarinin daha koétii oldugunu ortaya koymaktadir
(Weissinger, 1995). Ornegin Orsega vd, (2003) grupga yapilan bir egzersiz programina
katilan daha yaslh yetiskinlerin bedensel ve ruhsal karakteristikleri incelendiginde, bu
programlara katilanlarin katilmayanlara oranla daha iyi bedensel, ruhsal ve sosyal fayda

sagladiklarini ileri stirmiislerdir.

e Psikolojik ve Duygusal Thtiya¢ Ve Fayda

Kisilerin  davraniglarinin =~ kaynagimi  olusturan veya mevcut davranisi
bigimlendirdigi varsayilan “psikolojik ihtiya¢”, 6zellikle is hayatinin kisilerde meydana
getirdigi baskinin, yorgunluk ve gesitli stres faktorlerinin ortadan kaldirilmasinda bos
zaman ve bos zaman aktivitelerinin dnemli bir role sahip oldugu bilinmektedir. Kisiler
stres, monotonluk ve karmasadan uzaklasmak i¢in daha fazla bos zamana ve rekreatif

aktivitelere gereksinim duymaktadir (Coruh, 2013).

Kisilerin siirekli etkilesim halinde bulundugu aile, okul, is yasantisindaki
yogunlugu ve sorunlar1 fiziksel ve mental sagligin1 bozarak yorulmasina ve dayanma
glicliniin azalmasma sebep olabilir. Giniimiizde insanlarin karsi karsiya kaldiklart
bir¢ok stres olusturan faktor ve insanin bu stresdrlere karsi ortaya koydugu tepkiler,
onemli birgok rahatsizligi meydana getirmektedir (Karakiigiik, 2008). Bu nedenle kisiler
hergiin karsilagtiklar1 streslerden uzaklasmak veya kurtulmak igin, duygusal olarak
tatmin olma gereksinimi hissederler. Bu tarz streslerden uzaklasmak i¢in kisiler farkli
bir ortam igerisine girip moral kazanmak isterler. Bu ortam onlar i¢in dinlenmek,

eglenmek, degisiklik olusturarak ve Kkendisini yenileyecek rekreatif faaliyetleri
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icermektedir. Birgok psikolok bos zaman ve bos zaman aktivitelerini kisinin dengesini
ve mutlulugunu elde etmesinde yararli olacagini diisiinmiislerdir. Bos zamanlari
degerlendirme sadece fiziksel rahatsizliklarin giderilmesinde degil ayn1 zamanda ruhsal
sagligin korunmasinda da 6nemli bir ara¢ oldugunu belirtmis, rekreasyonun zihinsel ve
duygusal hastaliklarin 6nlenmesinde bagvurulmasi gerekli yontemlerden biri oldugunu

belirtmislerdir (Kraus, 1985).

Gedik'e gore, kisilerin sahip olduklar1 bos zamanlar ve bu bos zamanlarda yapilan
faaliyetlerin psikolojik yonden igerdigi yararlar soyle siralanabilir; kisi sahip oldugu bos
zamanlarinda faydali faaliyetler yaparak fiziksel, zihinsel ve toplumsal faktorlerin
biraraya gelmesinden olusan iyi bir kisilige sahip olur. Bireylerin takdir edilen 6zellikler
(diiriist, adil, hosgoriilii, vb.) elde etmelerine katk: saglar. Siddete egilimli tutumlarin
ortadan kaldirilmas1 ve cinsel gerilimlerin giderilmesi rekreasyonel aktiviteler
araciligiyla saglanabilir. Rekreatif faaliyetlerle birey kendini yalniz hissetmez belli bir
guruba istirak ederek yalnmizlik duygusunu giderebilir. Bu tarz aktivitelere katilan
bireyler sosyal bir kisilige sahip olma imkan1 bulur (Gedik, 1985).

Kisilerin sahip olduklar1 bos zamanlarda yaptiklar1 rekreatif faaliyetleri tutum
degisiklikleri, kigsel gelisim, duygu kontrolii siireci gibi olumlu niteliklere sahip olmada
kisiye yardimci olur. Yasadig1 yerden baska bir yere gitme ile kisiler, sahip olduklar
ruh halinden kurtulabilir. Rekreasyonel faaliyetlerin gesitlilige sahip olmasi ve herkese
hitap etmesi, bireylerin farkli ve pozitif psikolojik sonuglara ulagmasini saglayabilir
(Tezcan, 1977).

Dr. William Menninger bireylerin sahip olduklar1 hobilerin, rekreasyonel
aktivitelerin ve bu aktivitelere grup halinde katilmalarinin ruh saghgi iizerinde

olusturdugu olumlu yondeki gelismelere dikkati ¢ekmistir (Curtis, 1979).

Bos zamanlari degerlendirme sadece bedensel hastaliklarin tedavisinde degil, ayni
zamanda mental saghigin siirdiiriilmesinde de Onemlidir. Bazi1 arastirmacilara gore
bircok psikolojik rahatsizlifin sebebinin yetersiz bos zaman kullanimi oldugu ileri

stiriilmektedir (Kraus, 1977).

Bos zaman arastirmacilari stresle bas edebilme yontemleri ve stratejilerinin birgok

tirli arasinda bos zaman faaliyetlerinin insanlarin stresin iistesinden gelebilmelerine,
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sagliklarmi gelistirme ve devam ettirmelerine yardimci 6nemli bir arag olabilecegini
onermislerdir (Caltabiano, 1995; Coleman, 1993; Coleman vd,1993; Driver vd., 1991).

Bos zaman ve saglik ¢alismalarina yonelik yapilan son arastirmalar rekreasyonel
aktivitelerin stres ve mental saglik tizerinde stresin olusturdugu olumsuz etkileri ortadan
kaldirmada tampon edici role sahip oldugunu iddia etmektedirler. Stresin iistesinden
gelebilme konusu hakkinda yapilan sosyal psikolojik arastirmalarin merkezinde
Coleman ve Iso-Ahola (1993) bos zaman faaliyetlerinin bireylerin sagliklarin1 korumak
icin strese karsi olumlu etkilere sahip oldugunu ve sosyal destek sagladigini ileri

surmektedirler.

Kisilerin sahip olduklar1 bos zamanlar ve bu bos zamanlarda yaptiklar1 aktiviteler
yoluyla olumsuz ruh halini ortadan kaldirma ve pozitif bir ruh haline sahip olma stresle
bas edebilme stratejilerinin bir diger yolunu olusturmaktadir. Hull vd, (1995) rekeatif
faaliyetlerin baz1 tiplerinin (doga temelli aktiviteler vb.) pozitif ruh halini artirmak ya da
olumsuz ruh halini azaltmanin yani sira stresi azaltan bir role sahip oldugunu

belirtmislerdir (Smale ve Dupuis, 1993).

e Kisisel Beceri ve Yeteneklerin Gelistirilmesi Thtiyac1 Ve Fayda

Kisiler sahip olduklar1 yetenekleri, bu yetenekleri ne kadar gelistirebileceklerini
rekreasyonel etkinliklere katilim yoluyla farkedebilirler. Bireylerin istekli ve kendi
sectikleri rekreatif faaliyetlere katilma kisinin bu aktivitelerdeki performansini olumlu
yonde etkileyerek sahip oldugu yetenek ve potansiyelin farkinda olacaklardir. Oyleki
kisinin eglenmek amaciyla yaptigi bir aktivitede gostermis oldugu performans
kendinide etkileyerek bu alanda kisinin profesyonellesmesine bile sebep olmaktadir.
Kisiler sahip olduklar1 bos zamanlarda katilmis olduklar1 etkinliklerde yeteneklerini
kesfetmeleri ve degisik mecralarda da bu yeteneklerini yansitmalar1 sayesinde, is ve
sosyal hayatlarinda basarili olduklar1 birgok arastirmada karsimiza gikmaktadir (Coruh,
2013).

2.1.3.1.4. Bos Zaman (Rekreasyonel) Faaliyetlerine Katihmn Etkileyen

Unsurlar

Rekreasyon davranigsal bir yaklasim ya da bir model olarak diisiiniilebilmektedir.

Bu modelin temel yapisimi rekreatif yararlara sebep olan gerekli motivasyonlari
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saglamak icin tercih edilen 6zel aktivitelere katilim olusturmaktadir. Kisilerin sahip
olduklar1 bos zamanlarda yaptiklar1 rekreatif faaliyetler bazi motivasyonlar1 yerine
getirmek ve ilgili faydalari ortaya ¢ikarmak igin tasarlanmis gerekli rekreasyonel
olanaklar1 saglamak ile miimkiin olabilir (Pettengill ve Manning, 2011). Rekreasyon
alanlarinin degisik motivasyon alanlarini igermesi gerekmektedir. Bir etkinlige katilan
ziyaretgilerin izleme verileri ziyaretgilerin ihtiyaglarini, motivasyonlarini anlamada ve
gelecekteki rekreasyon faaliyetlerinin belirlenmesinde yarar saglayabilir (Ankre vd,
2012). Bu verileri ile katilimcilarin diizenlenen rekreatif bir etkinlige katilimlarinda
onemli oldugu disiiniilen faktorler de yer almaktadir. Bundan dolayr rekreatif

aktivitelere katilimi etkileyen faktorlerin arastiritlmasi 6nem arz etmektedir.

Modern ¢agda sanayi ve teknolojideki ilerlemeler, kalkinma ve refahtaki yiikselis
ve makinenin insan isglicii lizerindeki egemenligi, bireylerin sahip oldugu bos
zamanlarin artmasina ve dolayisiyla bos zaman aktivitelerine olan ilginin artmasini da
saglamistir. Bu gelismeler ile birlikte, bireylerin bos zamanlarin1 degerlendirmeleri
acisindan farli bir¢ok tercih sunan bir sektor ortaya ¢ikmistir. Rekreasyonel aktivitelere
katilimin pozitif yararlarina ragmen, kisilerin degisik sebeplerden dolay1 kendileri i¢in
onemli olan bu tarz aktivitelere istirak etmedikleri ya da ¢esitli engellerden dolay1
istirak edemedikleri goriilmistiir. “Engel” kavrami1 bos zaman literatiiriinde “kisilerin
sahip olduklart bos zamanlarinda rekreatif aktivitelere katilimimi engelleyen ya da
siirlayan ve kisi tarafindan karsilasilan olumsuz nedenler” olarak ifade edilmektedir

(Demirel ve Harmandar, 2009).

Bireylerin sahip olduklar1 bos zamanlarda rekreasyon aktivitelerine katilimlarini
etkileyen bircok nedenin oldugu sdylenebilmektedir. Literatiirde bu nedenler degisik
bakis agilari igerisinde incelenmektedir. Torkildsen (2005)’e gore, rekreatif aktivitelere
katilimu iig farkli grup halinde incelemistir. Ilk grupta yer alan bireysel faktérler, bireyin
hangi yasam evresinde oldugu, ihtiyaglari, ilgi alanlari, tutum ve davraniglari, becerileri,
i¢inde bulundugu aile sekli ve kisiligi etkilidir. Ornegin yas, kisinin rekreatif aktivitelere
katiliminda ¢ok onemli bir faktordiir. Fakat bu faktor, bireye ve aktivitenin icerigine
gore farklilik gostermektedir. Ikinci grup igerisinde yer alan, kisilerin icinde
bulunduklar1 sartlar ve durumlar ile ilgili olan faktorlerdir. Bunlar, kisilerin i¢inde yer
aldiklar1 sosyal olusum, kazanclari, isteki statiileri vb., unsurlardir. Uciincii grup

igerisinde ise, kiginin sahip oldugu imkan ve destek faktorlerdir. Bu faktorler kisi igin
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elverigli olan kaynaklar, tesisler, aktiviteler, bunlarin niteligi ve uygunlugu, yeterliligi,
cekiciligi ve yonetimidir. Bos zaman ve rekreasyon faaliyetlerine katilimi etkileyen bu
faktorler bazen tek baslarina, bazen etkilesimli olarak, bazen de bir arada ortaya
¢ikmaktadirlar (Titiinci vd, 2011).

Bekdemir ve Altingeki¢c (2012)'e gore rekreasyon potansiyelini etkileyen ana
sebepleri pozitif faktorler (bitki ortlisii ve ulasim), negatif faktorler (koruma durumu,
yerlesim ve koruma alanlarina yakinlik) ve koruma esik degerleri olarak

belirlemislerdir.

Bagka bir ¢aligmaya gore, kisilerin bos zaman davraniglarini etkileyen nedenler
bes baslik altinda incelenmistir. Bunlar aile, referans gruplari, 6nceki fikirler, Kisilik ve

kiiltiirdiir (Bowdin vd, 1999).
2.1.3.1.5. Demografik Faktorler

Rekreatif aktivitelere katilimi etkileyen onemli unsurlardan biri de kisilerin
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, maddi durumlar1 gibi demografik
ozellikleri ve yine demografik 6zellikler ile baglantili olan ve diger agiklayici 6zellikler
olarak ifade edilen, bireylerin yasadiklari yer, ¢alisma siireleri, bos zaman aktivitelerine
katilim sikliklar1 gibi unsurlardir (Millen, 1983) Bu unsurlar;

e Cinsiyet

Cinsiyet kigilerin bos zaman aktivitelerine katilimlarini etkileyen en Onemli
degiskenlerden birisidir. Henderson vd, (1996) 'ne gore kadin ve erkegin toplumda
karsilagtiklar1 durumlarin farkli oldugunu, bu yiizden onlarin sahip olduklar1 bos
zamanlarinda tercih ettikleri rekreatif faaliyetlerin tiirlerininde ve katilim sikliklarininda
farkli oldugunu ileri siirmektedirler. Erkek katilimcilarin sahip olduklar1 6zellikler ve
toplum tarafindan edindikleri statii neticesinde rekreasyonel tercihlerinde daha aktif,
daha rahat oldugu sonucuna varilmistir. Son dénemlerde kadinlar ve erkekler arasindaki
katilim oranlarindaki fark azalmis olsa da, farklilik hala erkeklerin lehinedir. Kadinlarin
yiikiimliiliikleri geregi (anne, es, is hayati vb. gibi) daha sinirhi firsatlara sahiplerdir
(Floyd vd, 2006; Henderson ve Bialeschki, 1991; Lee vd, 2001; Manning, 1999;
Wearing, 1999 ; Ardahan ve Lapa, 2011).
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e Yas

Kisilerin bos zaman aktivitelerine katimimini etkileyen oneli faktorlerden biride
yas degiskenidir. Ornegin daha genc yastaki kisiler daha ileri yastaki kisilere oranla
daha fazla fiziksel aktivite ve spor aktivitelerine katilma egilimi gostermektedirler
(Kunz ve Graham 1996; Demir ve Demir, 2006).

e Medeni Durum

Bireylerin medeni durumlar1 onlarin rekreatif faaliyetlere katilim sikliklarina
dolayl olarak etki etmektedir. Evliliklerinin ilk yillarinda daha fazla bu tarz aktiviteye
katilan c¢iftler daha sonraki yillarda sahip olduklari ¢ocuk ve onlarin bakimlar1 gibi
yiikiimliiliiklerden otiirii katilim sikliklarindaki oran diigmektedir. Bu ylizden medeni
durumda rekreatif faaliyetlere bireylerin katilimlarini etkileyen bir diger faktordiir
(Millen, 1983)

e Egitim Durumu

Rekreatif aktivitelere katilimi etkileyen bir diger faktor ise bireylerin egitim
durumlandir. Egitim diizeyi ile bireylerin katildiklart bos zaman faaliyetleri arasinda
iliski bulunmaktadir. Egitim diizeyi yiiksek kisiler, sinema, tiyatro, opera, bale gibi
kiiltirel aktiviteleri tercih ederken, egitim seviyesi diisiik bireyler bu tip aktivitelere
daha az ilgi gostermektedirler (Sagcan, 1986). Ayni1 zamanda Sagcan (1986) yapmis
oldugu calismada, bireylerin egitim diizeylerinin yeni yerler ve yeni seyler gorme
istekleri tizerinde direkt bir etkiye sahip oldugunu belirtmistir. Tiim bunlarin yanisira,
kisilerin egitim seviyelerinin onlarin rekreasyon aktivitelerine karsi tutumlarinada etki

ettigini belirtmislerdir.
e Gelir Diizeyi

Kisilerin rekreatif aktivitelere katilimlarini etkileyen diger 6nemli bir faktor de
kisilerin sahip olduklar1 gelir diizeyidir. Harcanabilir gelir diizeyi seyahat i¢in kisinin
tutumunu etkileyebilir (Mutinda ve Mayaka, 2012). Rekreatif aktivitelerin bazi
tirlerinin belli diizeyde harcama gerektirmesi bu tiir aktivitelere katilmanin 6n sarti
olarak harcanabilir gelire sahip olunmasidir. Kisiler temel gereksinimlerini giderdikten
sonra belli bir diizeyde para ayirabiliyorlarsa, bu ayrilan para ile rekreatif faaliyetlere

katilabilmektedirler. Boylece, kisilerin sahip olduklar1 gelir sadece katilabilecekleri
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rekreasyon aktivitelerinin tiiriinii degil, ayn1 zamanda onlarin bu tarz aktivitelere ne
siklikla katilabileceklerini belirlemede énemli bir etken olarak diistiniilmektedir (Demir

ve Demir, 2006).

2.1.3.2. Diger Faktorler

Morgan kislerin bos zaman aligkanliklarin1 nasil kazandiklarini bes farkli

katagoride incelemistir (Bowdin vd, 1999).
Bunlar; aile, referans gruplari, dnceki fikirler, kisilik ve kiiltiirdiir.
o Aille

Aile ¢ocuklarin sahip olduklar1 bos zamanlarini degerlendirme tercihlerini
etkileyen onemli bir kurumdur. Cocuklarin bos zaman aliskanliklari, ailenin sahip
oldugu imkanlarin yan1 sira sorumluluk ve vazifeleriyle de alakali bir durumdur. Ayrica
aile igerisinde olusan evlenme, bosanma, dul olma gibi olaylarda bireylerin bos zaman

aliskanliklarini sekillendiren unsurlardir (Bull vd, 2003).

e Referans Gruplar

Referans gruplart bireylerin siirekli temas halinde olduklari, samimi iliskiler
kurulan diger bireylerin tutum ve davranislarindan etkilenenlerdir (akranlar, aile,
arkadas ve komsular). Bunlar birincil referanslardir. Daha az iliski halinde bulunulan
bireyler ise ikincil referans gruplaridir (Koybasi, 2006). Cocuklarin bos zaman
aligkanliginin olugsmasinda aile bireylerinin oldugu kadar beraber zaman gegirilen
arkadas gruplarinin da etkisi ¢ok biiyiiktiir. Ozellikle grupca gerceklestirilen
aktivitelerde, bireylerin motivasyonu’nun daha yiiksek oldugu ve bos zamanlarini
gecirmek i¢in samimi iliskilerin daha siki yagsandigi sosyal ¢evre ve ailenin oldugu ifade
edilmektedir (Yetis, 2008; Seggin, 1996).

e Onceki Fikirler

Bu gruplar daha 6nceden yapmis olduklari bos zaman deneyimlerini digerleriyle
paylasirlar ve bu tecriibelerden yararlanarak yeni bos zaman faaliyetleri iretebilirler.
Uretilen bu yeni fikirler bireyler tarafindan gézden gegirilir ve tecriibe edilir. Béylelikle

yeni rekreatif aktiviteler iiretilir (Koybasi, 20006).
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Kisilik

Kisilik bireylerin bos zaman degerlendirme tercihleri {izerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Kisiler birbirlerinden farkli miza¢ ve ruh haline sahiptirler, kisilerin bu
Ozellikleri onlarin rekreatif aktivite se¢imlerini belirlemede 6nemli bir role sahiptir.
Genellikle daha anti sosyal kisiler sahip olduklar1 bos zamanlarini bireysel aktivitelere
katilarak gegirmekten hoslanirlar (Kdybasi, 2006). Bunun tam aksine daha sosyal kisiler
de grupca yapilan faaliyetleri tercih ettikleri bilinmektedir.

Kiltir

Kiiltiir insanoglunun diinyaya geldigi ilk andan itibaren olusturdugu degerlerin
toplamidir (Yetim, 2000). Bir arada yasanilan toplumlarin kiiltiirleri bireylerin
yasantilarin1 sekillendirme ve etkileme konusunda biiyiik bir 6neme sahiptir. Bundan
dolayi kisilerin bos zamanlarinda yaptiklari rekreatif faaliyetler de toplumun kiiltiiriine
paralellik gostermektedir (Ertiirk, 1972).
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UCUNCU BOLUM

STRES KAVRAMI

Her gecen giin stres ilizerine yapilan arastirmalarin sayisinda ki artig ile birlikte
stres kavrami, psikoloji ile ilgili yapilan arastirmalar kapsaminda incelenen ¢aligsmalarin
basinda gelmektedir. Asagida stres kavramimi aciklamak i¢in yapilan tarifler, strese
verilen tepkiler, stres belirtileri, uyaranlar, stres sebepleri, stresin hayatimizdaki etkileri,
sonuglar1 ve stres - kisilik arasindaki iliski, gergeklestirilmis olan literatiir taramasi ile

Ozetlenmektedir.

flgili ¢alismalar incelendigi zaman stres kavrami ilk olarak 17. Yy. elastiksel
nesne ile nesneye karsi gosterilen dis gili¢ arasinda var olan iligkiyi aciklamak igin
fizik¢i Robert Hooke tarafindan literatiire kazandirilan bir kavramdir (Altuntas, 2003).
Stres kavraminin ilk olarak fizik alaninda kullanilmasindan sonra, stres kelimesi farkli
alanlarda farkli anlamlarda kullanilmaya baglanmistir. Stres kavraminin psikoloji
alanindaki tanimi ise “sikint’” veya “zorluk™ anlamlarina gelen eski Fransizcada ve
Ortacag Ingilizcesinde sikga rastlanan “stres” veya “straisse” kelimelerinden tiiretildigi
diisiiniilmektedir. Fakat daha kuvvetli bir olasilikla s6zciik, Latincedeki “gekip germek”

manasina gelen “stringere” kelimesinden geldigi ileri siiriilmektedir (Graham, 1999).

Robert Hooke ile Thomas Young’un ardindan biyolog Walter Cannon, stres
kelimesini canlilar agisindan incelemistir. Cannon, insan bedenini bir sistem olarak ele
alinmasinin 6nemini fark eden ilk bilim adamlarindan biridir. Canon 1930°1lu yillarda
“homeostatis” kavramini kullanip sistemin kendi i¢ dengesi igerisinde bulunan
devamliligi koruma ozelliginden séz etmis, yasamda gerekli olan dengeyi devam
ettirebilmek igin geri bildirim asamalarini belirlemis ve incelemistir (Cooper, 2008).
Organizmanin strese karsit vermis oldugu “savas veya ka¢” tepkisine yonelik ilk
incelemeleri gergeklestirmistir. Canon’a gore stres, organizmaya ait dogal igsel
dengenin ¢evredeki digsal uyaranlar tarafindan bozulmasmin sonucunda olusur. Canon
bu asamay1 homeostatis ve “savas ka¢ tepkisi” kavramlari ile agiklamaktadir (Sahin,

2010).

Hans Selye, Cannon’un diisiinceleri temelinde deneysel incelemeler yapmis ve

calismalarin sonucunda Genel Uyum Sendromu fikrini ileri siirmistiir. Selye, stres
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kelimesinde biyolojik bir bakis agis1 sergilemistir (Johnstone, 1989). Hans Selye’nin
gerceklestirmis oldugu bazi deneyler sonucunda, organizmanin birgok farkli stres
kaynagina ortak bir tepki verdiginin farkina varmasi ve bu tepki grubuna “Genel Uyum
Sendromu” adimi vermesi ile stres ile alakali ¢alismalarda 6nemli bir doneme girilmis;
bu alana olan ilgi bilim adamlarinin dikkatini ¢ekmistir. Selye stresi, “organizmanin
karsilagtig1 baskilara vermis oldugu genel bir tepki” seklinde ifade etmistir. Organizma

tizerinde stres olusturan faktorlere “stresor’” adi verilmistir (Gengdz, 1998).

Walter Canon ve Hans Selye’den sonra, stres kavrami artik psikolojinin alaninada
kullanilmaya baslayarak 1944 yilinda ilk kez Psikoloji Ozetleri kapsaminda kendisine
yer bulmustur. 1950°1i yillardan sonra psikoloji alaninda yapilan 6nemli bir konu haline
gelmistir (Jones vd, 2001).

Stres, organizmanin, hayatini ve ¢evresel uyumunu yani dengesini zorlayici bir
uyariciya vermis oldugu ve davamliligini stirdiirmek olarak ifade edilen bir “savas veya
kag¢” tepkisidir (Sahin, 1994). Bu durumu Selye “Genel Uyum Sendromu” olarak ifade

etmistir.

Stres kavraminin tanimlanmasinda ii¢ farkli yaklasimdan bahsetmek miimkiindiir.
[k yaklasimda gevre faktoriinden bir stresor olarak behsedilmektedir. Stresi bir tepki
olarak ele alan ikinci yaklasimda, kisilerin stresorlere karsi verdikleri tepkiler tizerinde
durulur. Son yaklasimda ise, ¢evre ve kisi arasindaki etkilesim incelenerek, uyarici ve
tepkilerini igeren bir agama olarak agiklanmaktadir. Bu agama bireyler ile ¢evre arasinda
bulunan karsilikli etkilesim ve uyumu kapsamaktadir. Bu yaklasimda stres, stresor ve

stres tepkisi etkilesimi ile agiklanmaktadir (Cotton, 1990).

Stres, insan acisindan en genel anlami ile saglanmis olan bir dengenin yapisinin
bozulmus oldugu ve tekrar bu dengenin saglanmasi gerektigine iligskin bir isaret olarak
aciklanabilir (Sahin vd, 2009). Stres, kisinin fiziksel ve toplumsal gevresinden gelen
uyumsuz kosullar neticesinde, mental ve fiziksel hudutlarinin 6tesinde harcamis oldugu
efor olarak ifade edilebilir (Ciiceloglu, 2012).

Schermerhom’a gore stres, kisilerin yiizlesmis olduklari siradisi istekler, tehditler
ve firsatlar ortaya ¢iktiginda olusan bir gerilim halidir. Ozellikle isletmeler kapsaminda
yapilan bir tanima gore stres, kisilerin ¢alisma ve is ortamlarinda var olan taninmayan

ve tehditkar faktorlere tepki olarak ifade edilmektedir (Giiciiyeter, 2003).
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3.1. Stresi Aciklayan Kuramlar

3.1.1. Stresi Aciklayan Biyolojik Kuramlar

e Genel Uyum Sendromu;

Hans Selye stresin fizyolojisiyle ilgili arastirmalari sayesinde tanmir hale
gelmistir. 1936 yilinda yaptig1 bir dizi deney sonrasinda Genel Uyum Sendromu olarak
ifade ettigi bir siirece iliskin aciklamalar yapmistir. Bu sendrom, strese karsi
organizmanin alarm, direng ve tilkenme seklindeki ti¢ farkli asamada tepki verdigini
belirtmektedir. Alarm siirecinde, strese sebep olan faktor fark edilerek biyokimyasal
tepkiler aktif hale gelir ve organizma savunmaya hazirlanir. Organizma bu siiregte,
direng ortaya koymaktadir. Strese sebep olan faktorler ortadan kalkmayip organizma
tizerinde etkisini devam ettirirse, viicut tiikenme asamasina gegerek ¢esitli hastaliklara
kars1 savunmasiz hale gelecektir (Johnstone, 1989). Selye’ye gore, organizma asiri ve
uzun bir siire strese maruz kalirsa, viicutta sistemsel yipranmalara, hasarlara hatta
oliimlere sebep olmaktadir (Sahin, 2010). Selye'ye gore strese maruz kalan organizma
fiziki, psikolojik ve davranigsal birtakim tepkiler gostermektedir. Kalp atis hizinda artis,
ag1z kurumasi, viicudun titremesi, fazla terleme, istah kaybi, ¢esitli agrilar, huzursuzluk,
sikint1, bunalim, yorgunluk ve mental tiikenmislik gibi bazi spesifik durumlar meydana
gelmektedir. Bununla birlikte birey, sahip olmus oldugu biyolojik ve psikolojik
kaynaklar ile maruz kaldig: stresler ile basa ¢ikmaya, uyum saglamaya ¢aligmaktadir.
Bu uyum organizma tarafindan saglandigi zaman baslangicta olusan tepkiler ortadan
kalkmaktadir. Fakat organizmanin bu streslere asirt maruz kalmast ve uyum
saglayamamasi halinde tiikenme baslayarak bireyde 6lime kadar giden sikintili bir

slireg igerisine girilmis olur (Tugrul, 2000).
o Genetik-Yapisal Kuramlar;

Bu teoriler, stres ile bag edebilmede bireylerin sahip olduklari genetik 6zelliklerin
Oonemini vurgulamaktadir. Genetik yapi, bireylerin stresin tstesinden gelebilmelerini
saglamada ¢ok 6nemlidir. Bu teoriler, genetik yapiyla iligkili ve kisinin direncini ortaya
koyan fiziki yap1 ile arasinda bulunan iliskiyi aciklamaya g¢alismaktadir. Genetik
ozellikler organizmadaki direnci azaltabilmekte ya da artirabilmektedir. Otonum sistemi

organizma stres ile kars1 karsiya kaldig1 zaman “savas- kag¢” tepkisini vermede sorumlu
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olan sistemdir ve genetik yapi bu otunum sistemi {izerinde etkili oldugu bilinir (Rice,

1999).

3.2. Stresi Ac¢iklayan Psikolojik Kuramlar

e Psikodinamik Kuram;

Bu modelde yaygin olarak kabul goriilen teori modeli Sigmund Freud’a ait olan
modeldir. Freud teorisinde isaret veya nesnel kaygi, travmatik veya nevrotik kaygi,
ahlaki kayg1 bigiminde ii¢ farkli katki tiirinden bahsetmektedir. Freud un tarif ettigi bu
ti¢ tiir kaygi, kisilerde gerilime neden olmaktadir. Meydana gelen bu gerilimin minimize
edilmesi savunma sistemleri ile gerceklesmektedir. Bu savunma sistemlerindeki asiri
kullanim kisilerde hastaliklara neden olmaktadir ( Schultz, 2007).

o  Ogrenme Kurami;

Bu teori edimsel ve klasik sartlanma bilesimleri ile stresi agiklamaya ¢alismustir.
Stres teorisi agisindan sartlanmanin iki yonii deger arz etmektedir. Oncelikle kayg: ve
korku gibi hisler ile ilgili tepkiler karmasik olup, psikolojik, davranigsal ve fiziki
bilesenleri igermektedir. Uzak durma tutumu kisiyi stresorlerden miimkiin oldugunca
uzak tutmaktadir. Kisi, stresorler ile karsilastigi zaman igsel bir gerilim yasamakta ve
beden fiziki uyarim haline gegmektedir. Ikincil olarak sartlanmanin olusmas: ile birlikte
kaygi, tahmin edilebilecek duruma gelmektedir. Korkutucu uyaranla karsilagsma durumu
olmasa da sadece onunla ilgili konusmak veya onu diisiinmek dahi kaygi olusturabilir.
Edimsel sartlamada ise, 6diil getiren tutumun sikliginin artmasi, olumsuz sonuglara yol
acan tutumun sikliginin azalmasi s6z konusudur. Stresorlerden uzak durmak, kisiyi stres
yasamaktan kurtaracagindan dolay1 kacinmaci davranis sergilemesi c¢ogalacaktir

(Yurtsever, 2009).

Kaginma tutumu, tecriibe edilmis kaygi veya korkunun azalmasinda 6nemli bir
etkiye sahiptir. Kisiler genelde kisiyi rahatsiz eden gerilimin azalmasi veya gerilime
neden olabilecek durumlardan uzaklagsmaya ¢alisir. Genel olarak kaygiy1 doguran stresli

durumlar, kagma ya da kaginma egilimine sebep olmaktadir (Rice, 1999).
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e Bilissel-Transaksiyonel Kuram;

Teori, kisilerin bir olay1 stresli ya da stressiz olarak yorumlamalarini isteyerek
ona aktif bir rol vermekte ve kisinin mevcut durumu yorumlamasinin Onemi
belirtilmektedir. Bilissel psikoloji kisilerin yiizlestikleri olaylarin degil, bu olaylarin
birey tarafindan nasil degerlendirildiginin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Bu agidan
karsilagilan stresli bir olayr algilama bi¢imimiz onun iistesinden gelmek ic¢in sahip
oldugumuz yeteneklerimizi degerlendirisimiz o olay1 stresli veya stressiz olarak tarif

etmemize neden olmaktadir (Akman, 2004).

3.2.1. Stresi Aciklayan Sosyal Kuramlar

o (Catisma Kurami,

Catisma Teorisine gore, toplumlar uyum icerisinde yasayabilmek i¢in kisilerin
siire¢ icerisinde belirli toplumsal kurallara riayet etmeleri icin birbirlerine baski
yapmaktadirlar. Bu tarz baskilar toplumdaki kisilerde ¢atismalara sebep olabilmektedir.
Bu catigmalar bircok konuda yasanabilir ve kisilerde olusan stresin kaynagini

olusturabilir (Ceylan, 2005).

3.2.1.1. Strese Yonelik Sistem Kuramlar

e Biitiincii Saghk Kurami;

Biitiincii saglik teorisi, kisiyi bir zihin-beden bileseni olarak, doganin bir pargasi
gibi kavramlastirip stresin stesinden gelmede fiziki, psikolojik ve toplumsal

miidahalelerin ayn1 anda kullanilmasinin 6nemini vurgulamaktadir (Sahin, 2010).
e Psikosomatik Kuram:

Psikosomatik teorinin asil ilkesi zihin ve bedenin birbiri ile etkilesim halinde
bulunmasidir. Bu kuramin tavsiye ettigi adimlar s6yledir: Duyusal uyarici, genel uyum
sendromunu baslatan ani ve yogun bir uyaricidir. Bu uyariciya stresor denilmektedir.
Ikinci adim stresériin algilanmas1 durumudur. Ugiincii adim, algilanan stresoriin bilissel
anlamda degerlendirilmesidir. Daha sonra stresor zararli ya da zararsiz olarak
tanimlanir. Eger bu stresor zararsiz ise bir sonraki asamaya gecilmez. Sonraki asama

uyaranin organizma tarafindan stresor olarak tanimlanmasindan sonra gercgeklesir.
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Sonraki asama ise duygusal uyarilmadan fiziki uyarilmaya ge¢istir. Bunun ardindan
gelen fiziki uyarilma, cevreyle ilgili sinir sisteminin bazi bdlimlerinde bulunan
aktivitelerin artirilmasi ve 6zel birgok hormonun salgilanmasini1 kapsamaktadir. Fiziki
uyarilmanin ardindan i¢ organlardaki faaliyetlerde dikkate deger degismeler meydana
gelmektedir. Bu asamada fiziksel olarak olusan degismeler savas ya da kag¢ tepkisini
icermektedir (Akgiindiiz, 2006). En son asama ise psikojenik olarak siirekli uyarilma
halinde olamanin sonucu olarak viicutta meydana gelen bedeni tepkiler yani organlarda
olusan gelen zararlar1 igermektedir. Organlarda meydana gelen bu zarar organlarin
tolerans esigini asan uzun siireli ve siddetli oldugu takdirde zarar gormeleri ve

hastaliklarin ortaya ¢ikmasi kaginilmaz hale gelmektedir (Yurtsever, 2009).

e Canli Sistemler Kurami;

Steinberg ve Ritzman (1990) tarafindan ileri siiriilen canli sistemler kuramina gore
stres, sistem igerisinde ve sistemden disar1 ¢ikan madde, enerji veya bilgideki
yetersizlik, fazlalik veya uyusmazlik hallerinde, dengenin yapisinin bozulduguna ve
tekrar bu dengenin saglanmasi geregine isaret eder. Steinberg ve Ritzman ‘a gore canl
sistemler, basitten karmasiga dogru giden agik sistemlerdir. Her bir agik sistemin igine
giren ve sistemden ¢ikanlari diizenleyen alt sistemleri mevcuttur. Alt sistemlerdeki
isleyis sistemin tamamimin varligini slirdiirmesine, gelismesine, kendi gayesi ve
hedefleri olan sistemler haline doniistiirmektedir. Sistemlerin var olmasi, sistemin iginde
ve diginda bulunan biitiin degiskenlerin uyum halinde olmasimi planlamis gibidir. Bu
dengede meydana gelecek herhangi bir bozulma, sistemin yeniden sahip oldugu
dengeye kavusmak igin ugraslar igine girmesine yol agacaktir. Var olan tiim canlilar bu
uyumun ve dengenin siirdiiriilmesi gayreti igerisindedirler. Biitiin sistemler veya alt
sistemler agisindan dengenin ne olmasi gerektigi kalitsal olarak bu sistemlere yiiklenmis

ya da 6grenilmis, alisilmis bir kararlilik halidir (Ulev, 2014).

3.2.1.2. Stresin Benzer Kavramlarla fliskisi

Stres ve stresin sonucu olarak ortaya ¢ikan bazi durumlarla yakindan benzerlik
gosteren bir¢ok kavram mevcuttur. Bu kavramlardan bazilari; catisma, engelleme,
endise, gerilim ve depresyondur. Stres ile bu kavramlar arasinda olan iliskiler asagida

belirtilmistir.



43

3.2.2. Stres Ve Catisma

Siklikla isgorenler veya yoneticiler arasinda meydana gelen ve galisma ortamini
olumsuz yonde etkileyebilecek catisma durumu, bulunulan ortamdaki bireyler ile
uyusamama, anlasamama ya da uyum saglayamama neticesinde meydana gelen bir
durumdur. Bu noktadan hareketle ¢atisma; ayni ortamda bulunan iki ya da daha fazla
bireyin, grup ya da birim arasinda, ister igsel ister farkli nedenlerle meydana gelen
anlasmazlik, olarak bilinmektedir (Eren, 1989). Fakat ¢atisma Sadece yoneticiler ve
isgorenler arasinda meydana gelen bir durum degildir. Catisma is yerindeki herhangi iki
birey arasinda da meydana gelebilir. Isgorenlerin ruhsal durumlarindaki ve
cevrelerindeki degisimler sonucunda stres, panik, gerilim, giivensizlik, depresyon gibi
ruh halleri igerisine girdikleri bilinmektedir. Kisinin yasadigi bu duygular artarak
catismaya doniismekte, isgoérenin oldugu kadar OoOrgiitsel yapinin verimliligini
diistirmekte, orgiit kiiltirinde bozulmalara sebep olmaktadir (Barutgugil, 2004).
Ciiceloglu’na gore, “birbirlerine uyum saglayamayan iki veya daha fazla giidiiniin ayn
anda kisiyi etkiledigi zamanlarda meydana gelir” (Ciiceloglu, 1994). Bireyler sahsi
problemlerinden dolayida catigsmalar yasayabilir ve bu durumu diger ¢alisanlara da

yansitabilir.

Kisisel farkliliklarin da etkisiyle olusan catismalar, calisanlarin is Yyerindeki
calisma ve ¢abalarina da olumsuz bir sekilde etki etmektedir. Calisanlarin birbirlerine
engelleyici tavirlar sergilemesi, hedeflerine ulasmamalari igin etik olmayan faaliyetler
icin girmesi ve ¢ikar ¢atigmasi sonucu is verimliligini disiirecek egilimlerde olmasi
orgiit iginde ¢atisma durumunun var oldugunu gostermektedir (Robbins, 1991). Bireyler
arast kisilik ve sosyal farkliliklar, tiim direnis ve ¢abalara ragmen kisiler arasinda bazi
catismalarin olusmasinda etkili olmaktadir. Insanoglunun var oldugu tiim ortamlar
muhtemel bir ¢atigmanin yasanmasi i¢in yeterlidir. Farkli kisilikler, egitim seviyeleri ve
farkli kiiltiirlerden gelen bireylerin bir araya gelerek olusturdugu orgiitler ¢atismalarin

daha sik goriildiigii yapilardir.

3.2.2.1. Stres Ve Kaygi

Ic ve dis diinya dengelerindeki farklilasma kayginin olusmasini saglar. Stresin

kaygmin ilk asamasinmi olusturdugu diisiiniilmektedir. Stres ile karsilasan insanlarin
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durumlart, stresi nasil anlamlandirdiklari ve nasil yorumladiklari da kayginin seviyesini
etkilemektedir. Bireylerin anlik durumlara gore farklilik gdsteren ve devamli olmayan,
gecici duygusal tepkilerine durumluluk kaygi adi verilmektedir. Stres kaynaginin
tehlikeli veya tehdit edici olarak yorumlanmasi sonucu durumluluk kayginin devamli
bir hal almas1 durumunda kaygiya siirekli kaygi denmektedir (Aydin, 2002). Durumluk
kaygi genellikle stres olusturan durum ortadan kalktiginda ya da istesinden
gelindiginde son bulur. Ancak siirekli kayginin giderilmesi i¢in profesyonel bir destege

ihtiyac duyulur.

3.2.2.2. Stres Ve Engellenme

Insanlarin istek ve gereksinimlerinin giderilmesinde ve doyuma ulasmasinda dis
etkenler tarafindan bir dnlenme durumu soz konusu ise bu duruma engellenme denir.
Bireylerin gerceklestirmek istedigi seylere ulagmak i¢in ilerlemesinin Oniine
gecildiginde ya da ilerlemesi yavaslatildiginda engellenme durumu olusur. Kisiler igsel
nedenlerin yan1 sira disssal nedenler tarafindanda engellenebilir. Organ ve Hammer’a
gore; engellenmenin olumsuz sonuglar meydana getirmesi icin, alternatif bir ilerleme
yolu gdstermemesi veya engellenene bir sinir koymamasi gerekmektedir (Aydin, 2004).
Stres ve engelleme kavramsal olarak birbirinden farkli fakat sebep sonug iliskisi

barindiran kavramlardir.

3.2.3. Stres Ve Endise

R. B. Yerken ve J. D. Dodson stresi farkli bir sekilde yorumlamig ve 1908 yilinda
gerceklestirdikleri laboratuvar ¢alismalar1 sonucunda, stresin belli bir diizeyinin
calisanlar {izerinde verimlilik agisindan olumlu neticeler dogurabilecegini tespit
etmiglerdir. Buna ragmen s6z konusu stres seviyesi arttik¢a gézlenen basarmin diistiigi,
yerini endise, yorgunluk ve hata yapma gibi olumsuz sonuglara biraktigi tespit
edilmistir (Ertekin, 1993). Endise c¢alisanlarin yani sira yoneticilerin de kararlarini
negatif yonde etkilemekte ve stresle birlestiginde orgiit yapisinin bozulmasina sebep
olabilmektedir. Endise kavramu ile stres kavramlari birbirlerine benzetilmektedir. Eroglu
endiseyi “ Olas1 tehlikeler ve bu tehlikelerin zararli etkileri karsisinda kisilerin

hissettikleri derin giivensizlik duygusudur” seklinde ifade etmisleridir (Eroglu, 1996).
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Endise iyi kontrol edilemedigi zaman tipki stres gibi ¢ok biiyiikk ve olumsuz neticeler
dogurabilir. Endise uygun bir sekilde kontrol edildiginde, belli bir diizey stres gibi
kisileri olumlu bir sekilde etkileyebilir (Ertekin, 1993).

3.2.3.1. Stres Ve Gerilim

Stres bireysel olarak ele alindiginda, kisilerin gerilmelerine sebep olur. Teknik
olarak da, bireysel tercihler yapilirken ya da onemli kararlar verilirken zorlanmalarina
sebep olmaktadir. Toplumsal olarak stres ise, catisma, savas, gerginlik gibi ¢atismayi
animsatan neticelere sebep olabilir (Simsek vd, 1998). Gerilim, stresli bir durum
karsisinda kisinin hem mental hem de fiziksel sistemi iizerinde olusan etkidir. Kas ve
sinirsel gerilimin olusmasinda en biiyiikk sebeplerden biri de strestir. Gerginlik ve stres
kavramlar: birbirleri ile i¢ ige gecmis ve gerek is yasaminda, gerekse de giinliik
konusmalarimizin da bir pargasi haline gelmistir (Giiney, 2013). Gerilim zaman zaman
fiziksel ve ruhsal anlamda olumsuz sonuglar meydana getirebilir. Gerilimli zamanlarda

verilen tepkiler kontrol edilemezse, hos olmayan durumlarin olusmasina sebep olabilir.

Karl Albrecht, stres faktorlerini “fiziksel faktorler” ve “duygusal faktorler” olarak
tanimlamaktadir. Kisisel faktorler disinda ve yakin cevresiyle iletisimi ve etkilesimi
sonucu meydana gelen gerilimler stresin fiziksel sebepleridir. Fiziksel etkenler disinda
sadece kisinin kendi igsel siiregleri sonucunda meydana gelen gerilimler ise stresin
duygusal faktorlerini olusturur (Aydin, 2004). Uzun ¢alisma saatleri, iicretlerdeki
esitsizligi, var olan olanaklardan yararlanamama, yeterli ¢alisanin olmayisi, hiyerarsik
yapidaki belirsizlik gibi temel konular gerilime sebep olabilmektedir. Bu gerilime sebep
olan konulari, bilgilendirme toplantilari, egitimler, hakkaniyet, diizenli ve esit ¢alisma
kosullari, motivasyon saglayict Ozendiriciler, gorev tamimlarinin net bir sekilde

bilgilendirilmesi ve toplam kalite yonetimi gibi yontemlerle ¢6zmek miimkiindiir
(Ertekin, 1993).

3.2.3.2. . Stres ve Depresyon

Bireyler giinlilk yasantilarinda karsilastiklart olumsuz durumlar neticesinde
catisma yasayabilirler. Bu ¢atigmalar ilerledikce bireylerde depresyonlara sebep olabilir.

Gergeklestirilen incelemeler sonucunda kisilerin giindelik yasantilariin kisiyi depresif
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yaptig1 yoniinde anlamli iligkiler literatiire girmistir. Bu tarz durumlara bazi 6rnekler alt

tarafta siralanmistir (Tugrul, 2000);

e Kisilerin mesleki agidan basarisiz olmalari,

e Kisilerin hoslanmadiklar bir iste ¢calismak zorunda kalmalari,
e (Calisilan ise kars1 bagliliklarinin olmamast,

e Aile bireylerinden birinin vefati ya da ciddi rahatsizliklari,

e Isten yeteri kadar iicret alamama,

e Sosyal iligkileri kurmadaki basarisizliklar.

Depresyon bireylerin is yasantisindaki durumunu olumsuz yonde etkileyebilecegi
gibi ailesi ve is arkadaslariyla olan iligkilerinde de problemler yasamasina sebep
olacaktir (Giiler, 2013).

Stresin hissedilmesinde, bireylerin kisilik ve bireysel ozellikleri de etkilidir.
Kisilerin karsilastiklar1 ayni tiirdeki stresorlere karsi farkli tepkiler vermesi olasidir.
Bireylerin huyu, karakteri, mizaci, aliskanliklari, yetenekleri ya da is tecriibeleri
stresorlerin tistesinden gelmede etkili olabilmektedir. Bazi kisiler stresli durumuna
lyimser bir yaklasim sergileyerek boyle durumlar firsata doniistirmeye caligirken,
digerleri ise daha kotiimser bir tavir alarak hem kendileri hem de etrafindaki kisileri i¢in

olumsuz sonuglar olusturan bir siireci baglatabilirler (Giiney, 2017).

Stres neticesinde olusan ve kisilerin karsilastiklar1 kotii durumlar ve bu koti
durumlar sonucunda kisiye yiiklenen sorumluluk duygusu kisinin daha depresif bir hal
almasina sebep olabilir. Bu tarz durumlar meydana geldigi zaman profesyonel bir
yardim almak stresin sebep oldugu depresyon durumunun ortadan kaldirilmasinda etkili

olacaktir.

3.3. STRESIN ASAMALARI

Hans Salye uzun yillar devam ettirmis oldugu arastirmalarinin bir sonucu olarak
organizmanin strese karsi vermis oldugu tepkiye “genel uyum sendromu” adim

vermistir (Bors, 2010).

Asagida goriildiigli gibi bu sendrom {i¢ asamadan olusmaktadir:
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Direng

Tukenme

Alarm

Stresor Homesostasis

Homeostasise
dénisgh

Hastahk

Olim

Sekil 2.1. Genel Uyum Sendromunun Asamalari (Sizan, 2006).

3.3.1. Alarm Asamasi

Organizmanin strese vermis oldugu tepkinin ilk agamas1 olarak belirlenen alarm
asamasi, “Savas ya da kag” tepkisinin verildigi asama olarak bilinmektedir. Bu siirecte
organizmanin stresorler ile karsi karsiya kaldiginda bazi degisiklikler gostermektedir
(Akgiindiiz, 2006). Alarm asamasinda digsal stresorler organizmanin farkli birgok tepki
vermesine neden olmaktadir. Bu siiregte, nefes alip vermede, kalp atisi, kan basinci ve
hormon salinimindaki artiglar gibi fizyolojik ve kimyasal bir¢ok farkli tepkimeler
meydana gelmektedir. Bu stresorler organizmay1 etkilemeye devam ederse, genel uyum

stireci diren¢ asamasina gegmektedir (Aktas ve Aktas, 1992, s.155).

3.3.2. Diren¢ Asamasi

Kisi strese sebep olan problemi giderdigi zaman, organizma alarm asamasinda
olugsan zararlar1 tamir eder ve organizmanin vermis oldugu tepkiler ortadan kalkar
(Bors, 2010).

Alarm asamasini, "uyum ya da direnme asamasi" izler. Stres kaynagina uyum
gerceklesirse her sey eski haline doner. Bu siiregte kaybedilen enerji, tekrar
kazanilmaya ve organizmadaki tahribat onarilmaya g¢alisilir. Stresin iistesinden gelindigi
zaman parasempatik sinir sistemi etkin olmaya baslar. Kalp atigi, tansiyon, solunum
diizene girer, kas gerilimi azalir. Organizmadaki degisiklikler normale doniinceye kadar
belirli bir siire bireyin davranislarinda ve yasantisinda bu gerilim hali gozlenebilir

(Giiglii, 2001).
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3.3.3. Tiikenme Asamasi

Insanlar stresin iistesinden gelmek igin sinirli enerji kaynagma sahiptirler ve
karsilastiklar1 stresin {istesinden gelemedikleri zaman onlar1 tiikenme asamasina

getirmektedir (Tiritoglu, 2006).

Kisinin karsilastigi stres ¢ok miithim ise ve uzun siire devam ederse; uyum
saglamak i¢in harcanan enerji azalir ve tiilkenme basamagina gelinir. Bu siiregte tekrar
alarm reaksiyonlar1 goriiliir ve devam eden siirecte devamli gerilim, bitkinlik ve ruhsal

¢okiintiiler meydana gelir (Bors, 2010).

3.3.4. Stres Olusturan Faktorler

Stresin meydana gelmesinde bir¢ok cevresel faktor bulunmakta ve strese sebep
olan ortamlar1 olusturmaktadir (Giiglii, 2001). Gliniimiizde ¢alisanlar ve yoneticiler asiri
rekabetci, degisken, bilinmez ve hatta muglakligin egemen oldugu is ortamlarinda
calismaktadirlar. Nispeten stres olusturan faktorler, yonetici ve is gorenlerin kontrolii
dahilinde degilse yani, yakin ve genel gevre sartlarindan olusmakta ise, yonetici ve
caliganlarin bu ¢evrelere uyum saglamalar1 zorlagsmaktadir. Kendi plan ve programlarini
istedikleri gibi planlayamayan ve dis kosullarin etkisi ile degistirmek zorunda kalan
kisiler asirt stres ya da gerilim yasamaktadirlar. Stres olusturan faktorleri temel olarak
tic sinifta toplayabiliriz. Bunlar; (1) bireyin kendisinden kaynaklanan, (2) bireyin
calisma ortamindan kaynaklanan, (3) bireyin yasadigi genel ¢evre ortamindan

kaynaklanan stres kaynaklaridir (Pehlivan, 1995).

3.3.4.1. Kisisel Stres Kaynaklari

e Kisilik

Strese neden olan sebepler, genellikle bireylerin kisiliklerini ortaya koyan mizaglari,
huylar, yetenekleri ve karakterleri ile alakali olabilir. Bundan dolayr stresin asil
nedenini bireylerin sahip olduklar1 kendi kisilikleri olusturabilir. Kisiligi, bireyin ruhsal
ve fiziksel davranis 6zelliklerinde var olan degisiklikler ve bu degisikliklerin bireyin

davranig ve diisiincelerini etkileme bigimi olarak agiklayabiliriz (Erdogan, 1991).
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Kisilik ve stres arasindaki iliski Rosenman ve Fredman tarafindan ilk kez 1974
yilinda arastinnlmigtir. Yapilan arastirmada kisilik tiplerini A ve B olarak tanimlamais,

her birine ¢esitli ozellikler atfetmeslerdir (Tutar, 2007).
A tipi kigilik genel olarak su sekildedir:

Yogun is giicii altinda siirekli gece hatta hafta sonlar1 bile dinlenmeden uzun
saatler boyunca c¢alisirlar. Tatil siirelerinin tamamini1 kullanmadan hemen ise donerler,
hatta tatile bile ¢ikmayabilirler. Siirekli kendileri ve gevrelerindeki bireyler ile yaris
halindedirler, performanslarmi sira dis1 Olgiitlerle degerlendirirler. Is ortamlarinda
engellendikleri disiintirler, sorumlulugu altinda ¢alisan bireylerin performanslarini
begenmezler ve istlerinin kendilerini anlamadiklarini diisiiniirler. Strese yatkinligi olan
kisilik tipidir. Bu kisilik tipine sahip olanlar genellikle sorumluluklarina asir1 is yiiki
alirlar (Durna, 2004 ).

Bir arastirma sonucuna gore,

Friedman vd, (1974) kalp hastaligina sahip olan bireylerde yaptiklari ¢calismada, bu tarz
hastalar1 betimleyen davranislar kiimesini A-tipi davranis kiimesi olarak belirtmislerdir.
Ayrica Roseman ve arkadaslarinin yiiz ylize goriisme yontemi ile yaptiklari arastirmada,
A-tipi ozellik gosteren erkeklerin, B tipi 6zellik gosterenlere oranla iki kat fazla kalp

krizi gegirdikleri tespit etmislerdir (Y6ndem, 2006).
A tipi kisiligin bazi1 6zellikleri sunlardir:

e Ayni anda birden fazla bir seyle ilgilenmek ya da diislinmek,
e (Cevresinde olup biten seylerin farkinda olamama,

e Hizl ve bagirarak konusma,

e Beklemekten hoslanmama,

e Beden dilini asir1 kullanma,

e Eglence icin degil kazanmak i¢in oynama,

e Konusurkan agir1 tepkiler verme,

e Siirekli kosusturma ve acelecilik,

Genellikle A tipi kisilik Ozelligine sahip bireyler, siirekli bir kosturma ve isleri

yetistirememe gibi bir telas igerisindedirler (Gli¢lii,2001).
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B tipi kigilik ise:

A tip kisiligin aksine nispeten az rekabetci, kendisini isine daha az veren ve
zaman konusunda oldukga rahat davraniglar sergileyen bireylerin sahip olduklar kisilik
tipidir. Dengeli ve diizenli bir hizla calisirlar ve kendilerine olan giiven duygulari
fazladir. Basar1 agisindan B tipi ile A tipi kisilik tipine sahip bireylerin kiyaslanmasi
dogru olmaz (Moorhead vd, 2008). ‘B tipi’ kisilik az miicadeleci, uysal ve rahattirlar.

Isleri yetistirme kaygilar1 yoktur, kendilerine daha fazla zaman ayirirlar (Durna, 2004).

Bu kisilik tipindeki bireyler daha rahattir ve kati kurallara sahip degillerdir.
Basariya karsi asir1 bir ihtirasa sahip degildirler. Cabucak sinirlenmezler ve tedirginlik
hissetmezler. Islerini severek yaparlar, rahat ve diizenli bir sekilde islerini yaparlar.

Siirekli bir giiven duygusuna sahiptirler (Giiney, 2000; Eren, 2004).
B tipi kisiligin baz1 6zellikleri sunlardir:

e Sabirli ve sakindirler,

e Yavas hareket ederler,

e Rahathig severler,

e Miicadeleden hoslanmazlar,

e Kati kurallardan hoglanmazlar,
e Cabuk sinirlenmezler,

e Zaman kaygilar1 yoktur (Durna, 2004).
Karma Tip Davranis Ozellikleri;

Bazen bireyler A ve B tipinin kisilik 6zelliklerinin her ikisine de sahip olabilirler.
Bu tip insan kisiliklerine karma tip adi verilir. Dikkat edilmesi gereken, normal ve
olagan durumlarda bile bireyin davraniglarina telas, hiz hakim ise orani diisiik olsa bile

A tipinin o6zelliklerine sahiptir (Giigli, 2001).

3.3.4.2. Orgiitsel Yapiya Bagh Stres Kaynaklar:

Bir is yerinde iggorenleri etkileyen birgok farkli stres kaynagi bulunabilir. Bu

stresOrler den bazilar1 asagida verilmistir;

e Asiri is yiikii,
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e Isi bitirmek icin yeterli zamana sahip olamama,

e Yapilan gozlemlerin agik bir sekilde yapilmasi,

e Yetkiye sahip olmamak,

e Rol belirsizligi,

e Orgiit ve bireyin degerleri arasindaki uyumsuzluk,
e Engellenme,

e Rol ¢atigmasi,

e Asirt sorumluluk,

e Kotii ¢alisma sartlari,

e s gorenler arasindaki iletisim,

e Aidiyet hissetmemek (Pehlivan, 2000)

Calisma hayat1 ile ilgili stresorler, yoneticiler igin devamli olarak problem
olustururlar. Bu stresorler farkedilmeyince, istesinden gelinmeside zorlasir, bunun

neticesinde de bu stresorler kronik stres kaynaklart haline gelir (Sahin, 1994).

Diger bir orgiitsel stres kaynaklar1 ise (Schafer, 1987. Akt. Pehlivan, 1995;
Ertekin, 1993):

Orgiitsel Politikalar:

e (Calisanlarin adaletsiz ve yetersiz bir sekilde degerlendirilmesi,
e Ucret adaletsizligi,

o Keyfi ve belirsiz diizenlemeler,

e s rotasyonlari,

e Mikemmelliyet¢i gorev tanimlari.
Orgiitsel Yapi:

o Merkezcilik,

e Ortak karar alamama,

e Personel gelisiminin saglanamamasi,
e Asin bigimsellik,

e Asirt uzmanlasma,

e Hiyerarsik yap,
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Orgiitsel Siireg:

e lletisimdeki zayifliklar,
e Yetersiz ve yanlis degerlendirme,
e Ortak amagclarin olmamasi,

e Personel egitimlerinin yetersizligi.

Is gereksinimleri ve rol niteliklerine iliskin stresorler ise, soyle siralanabilir (Schafer,
1987. Akt. Pehlivan, 1995);

Calisma Kosullari:

e Asiri kalabalik,
e Gizliligin saklanamayisu,
e Mekansal a¢idan diizensizlik,

e Risk olusturabilecek maddelerin bulunmasi,
Is Kosullar::

e Giuvenlik riski,
e Kirli hava,

e Radyasyon,
Kisileraras Iligkiler:

e Adaletsiz ve saygisiz denetmenler,
e Aidiyet yoksunlugu,

e Giiven eksikligi,

e Miicadele (Rekabet),

e Temsil sorumluluklarinda giigliik,

e Gruplar arasi ve grup i¢i ¢atigsmalar,
Is Gerekleri:

e Tekrar edilen ¢alisma,

e Isi yetistirme telas,

e Beceri gereginin azligy,

e Bagkalarindan sorumlu olma,

e Yeterli istihtamin saglanamamasi,
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Rol Ozellikleri:

e Kisilerarasi rol gatismasi,
e Gorev tanmimlarinin belirsizligi,
e Asiri ya da yetersiz gorev tanimi,

e Rol-statii ¢gelismesi.

3.3.4.3. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklar1

Kisilerin ¢alistiklar1 ¢evrenin haricinde bir de toplumsal yani genel ¢evresi vardir.
Toplumsal g¢evrenin kisiden istedigi eylem ve islemler, kisiler ile ilgili diger bireylerin
beklentileriyle sekillenir. Birey iizerinde toplumsal bir baski vardir. Bu baski, yasal

yollarla olabilecegi gibi, o toplumun kiiltiirel yapisindan da kaynaklanabilir (Basaran,

1982).

Modern diinyanin insan agisindan stres kaynaklarimi ise bagli olup olmamasi
bakimindan kategorize etmek her zaman kolay degildir. Modern diinyada birey, is, aile
ve sosyal ¢evre tiggeni arasinda yasamakta, bazen is hayatin1 sosyal hayati etkilemekte
veya tam tersi durumlara maruz kalmaktadir. Yetki ve sorumluluklara sahip bireyler, is
ve aile yasantisin1 dengede tutmak ve her iki yasantiy1 da siirdiirmek zorundadirlar. Kisi
Is yasami ile aile yasamiin gerektirdigi sorumluluklar1 yerine getirirken strese maruz
kalabilmektedir. Insanlarm karsilastiklar1 toplumsal ve teknolojik yenilikler, ailevi
iligkiler, ulasim sorunlari, yasanilan yerin degistirilmesi, ekonomik ve finansal kosullar,
tilkenin ekonomik gidisat1 ve gesitli ekonomik problemler stres kaynag: olabilmektedir
(Erdogan, 1999).

Is haricinde gelisen fakat bireyleri is yasantilarinda da etkileyen stresérler,
genellikle dogum, ailesel anlagmazliklar, gelir yetersizlikleri, diisiik ticretle ¢alismak,
daha oOnce ugrasilan bir hobiden vazgegilmesi ya da kisinin diizenli bir hayat

yasayamamasi gibi nedenlerdir (Pehlivan, 2000).
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3.3.4.4. Diger Kisisel Stres Kaynaklari

Kisisel stres kaynaklart biyolojik-bedensel, maddi-parasal, kisisel-duygusal ve

yasam tarzi ve yas olmak tlizere siniflandirilabilir (Mutlu, 2017).

¢ Biyolojik-Bedensel Faktorler

Biyolojik bedensel faktorler arasinda; Irsi rahatsizliklar, sistem bozukluklari, i¢
salg1 bezleri veya hormonal denge diizensizlikleri sayilabilir. Bu rahatsizliklara sahip
olan bireyler digerlerine nazaran stresli kosullara karsi daha hassastir ve mevcut

rahatsizliklarida onlarda basl basina bir stres kaynagidir (Eren, 2004; Tokay, 2001).
e Maddi-Parasal Faktorler

Maddi durum insanlar i¢in stirekli bir stres kaynag teskil etmektedir. Bazilar1 igin
ailenin ge¢imini saglamak, sahip oldugu sorumluluklari yerine getirmek ve yiizlestigi
sorunlarin {istesinden gelmek; digerleri igin ise hayalini kurduklari bir yasantiya
ulagmak i¢in ¢ok ¢alismak gerektigi diistincesi stres kaynagi olabilir. Bu tarz diisiinceler
daha fazla kisinin gerilim yasamasima sebep olur (Eren, 2004). Gereksinimler ya da
daha iyi bir yasam igin eslerin her ikisinin ¢alismasi ya da ikinci bir iste ¢alismak
zorunda kalmasi bireylerin aileye, eglenceye ve dinlenmeye daha az zaman ayirmalarina
ve hem zihnen hem de bedenen daha fazla yorulmalarina sebep olmaktadir (Durna,
2004; Giiney, 2001).

e Yasam Tarz ve Yas

Her insanin sahip oldugu bir yasayis tarz1 vardir. Kisi kurmus oldugu bu diizende
kendini mutlu ve huzurlu hisseder. Kisi aligmis oldugu bu yasam tarzindan uzaklasir ve

daha farkli arayislar igerisine girerse stresle karsilasma olasilig1 artmaktadir.

Ayrica, devamli degisen yasam tarzi, siirekli farkli kisiler, farkli yerler ve farkli
ugraslar ile ilgilenen kisiler {izerindeki stres yiikii artar. Bu artig kisilerin dengesinin
bozulmasina, direncinin kirilmasina ve bireylerin iizerinde olumsuz etkilerin olusmasina
sebep olur. Ayrica bu degisken yasam tarzini tercih eden insanlar duragan bir yagam
tarzindan bikip farkli arayislara girerlerse alismadiklart bu tarz bir yasam yikici
etkilerede sebep olabilmektedir (Yilmaz, 2006). Ornegin sporcularm planli ve diizenli

hayatlar1 degiskenlik gdsterdigi zaman biiyilik problemlere sebep olmaktadir.
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Yas uzmanlar tarafindan diger bir stres kaynagi olarak diigiiniilmektedir. Kisilerin
yaslari ilerledik¢e sahip oldugu yetenek ve becerilerini kaybetmesi rahatlikla tistesinden
gelebildikleri seylerin artik iistesinden gelememeleri onlarin strese girmelerine sebep

olabilmektedir (Eren, 2004).

3.3.4.5. Stresin Belirtileri

Modern toplumlarin yasamis olduklari en 6nemli rahatsizliklar stres kaynaklidir.
Stres, kendisini siirekli bedensel agrilari, bas agrisi, halsizlik, asir1 gerginlik gibi genel
belirtiler halinde varligin1 hissettirmektedir. Bununla birlikte insanlar, hayatin baski ve
taleplerine farkli sekillerde tepkiler vermektedirler. Boylece her insan kendine 6zgii
stres belirtileri sergilemektedirler. Stresli bir yasam, genel saglik i¢in son derece tehdit

olusturan bir yasam bigimdir (Seyhan, 2007).

Stres organizmanin bedensel ve ruhsal smirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi
ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Tehdit ve zorlamalar karsisinda organizma kendini
korumaya yonelik bir tepki zincirini aktive etme o6zelligine sahiptir. Bu 6zellik,
organizma tehlike ile karsilagtigi zaman “savas veya ka¢” olarak taminlanan tepkilerin

ortaya ¢ikmasini kapsamaktadir (Ulukus, 2001).

Bireylerin strese karsi savunmasiz kalmasinda rol oynayan iki faktor vardir.
Bunlardan ilki, stresli durumlarla karsilasmanin sikligi ve karsilagilan stresin ne kadar
uzun siireli oldugu ve kisiye anlam bakimindan ne ifade ettigidir. Diger faktor de,
bireylerin stresle basa ¢ikmak konusundaki kisisel donanimidir (Seyhan, 2007).
Bedensel diizeydeki degisikliklerin, biitiin insanlarda ayni1 oranlarda meydana gelmesine
karsin, psikolojik diizeyde olaylar, bireylerin sahip olduklar1 kisilik ve g¢evre gibi
bireysel sartlara bagh olarak ¢ok farklilik gosterbilir. Strese karsi davranissal tepkileri,
aktif ve pasif davranislar olarak iki sinifta ele alabiliriz. Aktif davraniglar, stresorlere
yoneliktir ve onu ortadan kaldirmayr amaglar. Savagmayla ilgili tepkiler bunlardandir.
Pasif davranislar ise, kagmayla ilgili tepkileri igerir. Pasif davranislar, stresorlerden bir
siire uzaklasip, toparlandiktan sonra tekrar geri doniip bu stresorii ortadan kaldirmaya

yoneliktir (Ulukus, 2001).

Insanlarin hayatlarindaki her tiirlii de@isim strese sebep olabilir. Daha ¢ok

istenmeyen yenilikler strese sebep olsada zaman zaman arzulanan ve istenen
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yeniliklerde strese sebep olabilmektedir. Ornegin herkes sans oyunlarindan biiyiik
miktarlarda kazang elde etmek ister ama bu kazancin getirecegi degisime adapte
olamayip ciddi stres yasayanlar oldukca ¢oktur. Stres belirtileri genelde karmasiktir ve
her insanda farkli ortaya ¢ikabilir. Stresin belirtileri; fiziksel, davranigsal ve psikolojik

olmak iizere ii¢ grupta incelenebilir (Pehlivan, 2000).

e Fiziksel Stres Belirtileri

Genel belirtiler; yiiksek tansiyon, mide bozukliklari, asir1 terleme, solunum
bozukluklari, cesitli alerjiler ve bas agris1 gibi rahatsizliklar seklinde kendini

gostermektedir (Seyhan, 2007).
o Davranissal Stres Belirtileri

Yapilan incelemeler neticesinde, stresli durumlarin bireylerde alkol, sigara ve
madde kullanim1 veya aligkanligi gibi kotii aliskanliklara bireyi daha egilimli hale
getirdigini ortaya koymustur. Bireylerin yasadiklar1 stres davranigsal olarak,
uykusuzluk, istahsizlik, yeme aliskanliginda artis, sigara ve alkol kullanma bi¢iminde

ortaya ¢ikmasi s6z konusudur (Baltas ve Baltas, 2000).
o Psikolojik Stres Belirtileri

Psikolojik stres belirtileri, gerginlik, ge¢imsizlik, isbirliginden kaginma, siirekli
endise, yetersizlik duygusu, yersiz telag vb., gibi durumlarla kendini gosterebilir (Baltas

ve Batlasg, 2000).

Strese verilen tepkiler veya organizmadaki stresten kaynaklanan degisimlere
uyum siireci kisa ve uzun dénemde organizmayi tehdit edecek c¢esitli zararlara sebep
olabilir. Strese karsi verilen tepkiler uzun periyotta birgok hastaligin meydana
gelmesine zemin olusturmaktadir. Stres belirtileri genellikle ¢ok karmasiktir. Bu
belirtiler kisiden kisiye farklilik gosterir. Strese maruz kalma siireci ne kadar uzun
olursa belirtiler gittik¢e kotiilesmektedir. Fakat zaman zaman bazi belirtiler azalir veya
yok olur ama digerleri bunlarin yerine gecer (Artan, 1986). Genellikle stresli kisilerin

davranisssal 6zellikleri sunlardir;

e Daha 6nce kolaylikla verilebilen kararlar1 vermekte gii¢liik ¢cekilmesi,
e Degersizlik, yetersizlik, giivensizlik ve terkedilmislik duygulari,

e Alisilmis davranis bigimlerinde 6nemli degisiklik,
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e En iyi olan1 degil, garanti olan1 se¢mek,

e Uygun olmayan durumlarda ortaya ¢ikan 6fke, diismanlik, kizginlik dalgalari,

e Sigara ve i¢ki icme egiliminin artmast,

e Bireysel hata ve basarisizliklar1 devamli diistinmek,

e Asiri hayal kurmak, sik sik diistincelere dalip gitmek,

e Duygusal ve cinsel alanda diislincesiz davranislar,

¢ Birlikte olunan kimselere asir1 giiven veya giivensizlik,

e Alisilmistan daha titiz ve igin gerektirdiginden daha fazla caligmak,

e Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk,

e Gereksiz yere onemsiz konularda asir1 endiselenme ya da tam tersine gergek
sorunlar karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik,

e Sagliga asir1 diiskiin olma,

e Uyku bozuklugu,

e Oliim ve intihar fikirlerinin siirekli diisiiniilmesi (Baltas ve Baltas, 1993)

3.3.5. Strese Verilen Tepkiler

Bireylerin strese karst gostermis oldugu tepkiler spesifik olmayan tepki, savas

veya kag tepkisi ve genel uyum sendromu olarak ii¢ baslik altinda incelenebilir.
e Spesifik Olmayan Tepki

Fiziksel agidan organizmada belirli bir uyarana kars1 spesifik olmayan bir tepki
zinciri faaliyete gegerken, psikolojik agidan olayin stresor olarak algilanmasi spesifik
faktorlere baglidir. Kargilagilan tiim olaylar herkes tarafindan ayni sekilde
yorumlanmayabilir. Bazilar1 igin stres verici olan bir durum bir baskasi igin stres verici

olmayabilir (Baltas ve Baltas, 2013).
e Savas veya Kag Tepkisi

Tehlikeli bir durumla kars1 karsiya kalan canli, bu tehlikenin {istesinden
gelebilecegine inandig1 zaman savasmaya; istesinden gelemeyecegine inandig1 zaman
ise kagmaya hazirlanir (Ulukus, 2001). Organizma, savasmaya karar verirse, var olan

bir tehlike karsisinda hayatta kalmak icin sahip oldugu tiim sistemleri alarma gegirerek
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maksimum hareketlilige ¢ikaracak solunum sayisinin artmasi, kaslarin gerilmesi, kalp

atisinin hizlanmasi gibi bir dizi faaliyette bulunur (Baltas ve Baltag, 2013).

Savasma karar1 alindiginda ilk olarak bilinglilik durumundaki farkindalik ve
uyaniklik artar. Anlik kaygi seviyesi yiikselir. Sempatik sinir sistemi aktive olur.

Boylece organizma savasa hazirlanmig olur (Morgan, 1996).

e Genel Uyum Sendromu

Stresi agiklayan ilk yaklasimlardan biri, stres tanimini da ilk kez glindeme getiren
kisi olan, Hans Selye*nin “Genel Uyum Sendromu” yaklagimidir. Genel Uyum
Sendromunun ii¢ asamasi alarm tepkisi, direng donemi ve tiikkenme donemidir (Akman,

2004). Bu li¢ asamadan daha 6nce bahsetmistik.

3.3.5.1. Stresin Zararh Etkileri

Stresin zararl etkileri fizyolojik, ruhsal ve davranissal olarak gruplandirilabilir;
o Fizyolojik Zararl Etkiler

Bas agrisi, yiiksek kan basinci, uykusuzluk, bas donmesi, hizli kalp atis1, goz
segirmesi, asir1 terleme, midede bulanti ve kramp, kaslarda gerilim ve titreme,
yorgunluk, bagirsaklarin bozulmasi, gogiis agrisi, g6z bebeklerinin biiylimesi, ¢arpinti,

zor nefes almak, dislerin sikilmasi, kilo kaybi (Tutar, 2000).
® Ruhsal Zararh Etkiler

Hafiza kaybi, 6fke, konsantrasyon eksikligi, nesesizlik, huysuzluk, tedirginlik,
sugluluk duygusu, inkar, korku, depresyon, ajitasyon, giivensizlik, kararsizlik, baski
altinda hissetme (Tutar, 2000).

e Davramgsal Zararl Etkiler

Ice kapaniklik, durgunluk, siiphecilik, anti sosyal hareketler, siirekli konusma, icki
ve sigara tiiketiminde artis, duygusal asiriliklar, insanlardan uzaklasma, asiri
hareketlilik, gevseyememe, yasam bi¢imindeki siradist degisim. Stres altindaki insanlar
genelde daha cabuk sinirlenirler ve birgok insan i¢in Onemsiz olan durumlara bile

tepkiler verebilirler. Bu tarz bireyler daha ¢ok madde kullanimina yonelir, uykulari
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diizensizdir. Kendilerini yetersiz hissederler. Siiphecidirler, her seyin kendi
kontrollerinde olmasini isterler. Yaptiklari her iste motivasyonlar diistiktiir (Norfolk,

1989; Akt: Yilmaz, 2006).

3.3.5.2.Stresin Ustesinden Gelme ve Rekreasyon

3.3.5.3. Stresin Ustesinden Gelmenin Tanimlanmasi

Stres, insanlarin psikolojik ve fizyolojik sagliklarini etkileyebilmektedir. Bu
durum fark edildiginde yani 6zellikle 1980°1i yillardan sonra stresle bas etme psikoloji
bilim dalinin {izerinde yogunlastigi bir konu haline gelmistir (Saral, 2013). Kisinin
kendisinde stres olusturan faktorlerle miicadele etmesi anlamina gelen basa ¢ikma;

biligsel, duygusal ve davranissal tepkilerin hepsini kapsamaktadir (Sirin, 2007).

Lazarus ve Folkman (1984) basa ¢ikmayi (coping), stres vericilerin uyandirdig
duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya da bu gerilime direnme amaciyla ortaya konan

biligsel, davranigsal ve duygusal tepkilerin biitiinii olarak tanimlamaktadir.

Lazarus ve Folkman (1984) Olayin bilissel olarak degerlendirilmesi bas etme
yontemini belirlemektedir. Ik degerlendirmede, birey olay1 ilgisiz, yararli veya stres
verici olarak anlamlandirmaktadir. Olay stres verici olarak anlamlandirildiginda ikincil
degerlendirme yapilmaktadir. Bu degerlendirmede kisisel bas etme kaynaklarinin
yeterliligi gozden gegirilmektedir. Ek olarak, olayin kontrol edilebilirligi de olayin
degerlendirilmesinde bas etme stratejisinin belirlenmesini etkileyebilecek olciitlerden

biri olarak goriilmektedir.

Snyder’a (2001) gore bas etme kavrami, psikoloji bilimi i¢in dnemli bir kavram
haline gelmistir. Birey i¢in bas etme, yiiksek oranda doyum saglayabilmek amaciyla
bireyin yasamini korumak i¢in neler yapmasi gerektiginin bir tanimi olarak ifade
edilmektedir. Bu nedenle bas etme kavrami, cesitli tiirde diislinceleri, duygular1 ve
hareketleri icermektedir. Bas etme yansimalari, psikolojik doyum tehdit edildiginde

ortaya ¢ikan diisiince, his ve hareket olarak vurgulanmaktadir.

Hayatimizin her alaninda yer alan stres kavrami siirekli arastirma konusu
olmustur. Birey asir1 zorlandig1 durumlarda dahi bununla nasil bas edecegini nasil tepki

verecegini bilingli olmasa da bulmaktadir (Aslan, 2007). Bireyin yasam kalitesini
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olumsuz yonde etkileyen stres faktoriinii en aza indirmeyi amaglayan stresle basa

¢ikma; bireye bu tarz durumlarda gii¢ vermektedir (Giiney, 2001).

Birey, herhangi bir ortamda bir stresorle karsilastiginda ilk verecegi tepki hem
basit hem de tipiktir. Yani kendinde var olan oOzellikleriyle bu stresin {istesinden
gelmeye c¢alisir. Bazen de ortadan kaldirmak yerine kabullenme, kayitsiz kalma, kagma
ya da basarabilecegine inanma gibi tepkiler de verir (Saral, 2013). Literatiirde basa
¢ikma stilleri genellikle iki ana kaynak olarak vurgulanir. Folkman ve Lazarus (1988),
stresin bireylerde basa ¢ikma davranisina sebep oldugunu ve bu iki kavramin siirekli
birbiriyle iligkili oldugunu ileri stirmektedir. Basa ¢ikma yontemleri ya dogrudan olaya
miidahale ederek (problem odakli basa ¢ikma) ya da duygusal tepki vererek (duygusal
odakli basa ¢ikma) islevi gostermektedir. Ayrica basa ¢ikma stilleri {izerine yapilmis
tiim arastirmalar ve arastirmacilar arasindan sadece Folkman ve Lazarus (1985) iigiincii
bir boyuttan bahsetmistir. Ugiincii tip (Mix) olarak nitelendirdigi problem ve duygusal
odakli bas edebilmeyi, sosyal destek arama olarak ifade etmistir. Problem odakli basa
¢ikma direkt problemin ¢6ziimii i¢in gerekli yollarin aranmasi ile ilgiliyken, duygusal
odakli basa ¢ikma mevcut stresten uzaklasma, farkli seyler ile mesgul olma ve stresin
istesinden gelebilmek igin gerekli enerjiyi toparlayabilme adina firsatlar sunma yetisine
sahiptir. Oysa mix tip yani sosyal destek arama hem problem odakli hem de duygusal
odakli basa ¢tkma modellerinin her ikisinin 6zelliklerine sahiptir. Edinilen sosyal destek
mevcut problemin giderilmesi ile alakali somut Oneriler ile problem odakli basa

¢ikmanin dogasina uygun hareket eder (Folkman ve Lazarus, 1985).

Basa ¢ikma; Birincil degerlendirme, ikincil degerlendirme ve uygulama olarak ii¢
asamada incelenen bir siirectir. Birincil degerlendirme olast bir olayin zararimin birey
tarafindan incelenmesi durumudur. Bu degerlendirme kapsamina bireyin inanglart,
hayattan beklentileri, paradigmasi gibi ozellikler girer. Herhangi bir basa ¢ikma
stratejisinin se¢imi olan ikincil degerlendirmeyi ise zaman, para, bilgi ve sayginlik gibi
faktorler etkiler. Son asama olan uygulama stireci ise, bireyin tehdit i¢eren duruma

tepki vermesi ve bir strateji uygulamasinin beklendigi asamadwr (Sahin, 1994).

Bos zaman ve bos zaman faaliyetlerinin stresin iistesinden gelebilmede iistlendigi

rolli duygusal odakli basa ¢ikma olarak nitlelendirebiliriz. Fakat boyle bir basa ¢ikma
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bireyin toparlanmasina olanak vererek problem odakli basa ¢ikma i¢in bireyi etkin ve

yetkin hale getirebildigi unutulmamalidir (Iwasaki, 2006).

Bu baglamda stresle bas etme, bireyin kendisinden kaynaklanan ve g¢evreden
gelen catigmalari, istekleri kontrol etmek i¢in yapilan biligsel ve davranigsal ¢abalardir.
Stresle bas etmek i¢in kimi islevsel kimi islevsel olmayan c¢esitli yontemler One
striilmistiir. Fakat stresle bas etme yollarinin olusturulmasinin esas amaci olumsuz

stresin etkilerini azaltmaktir.
3.3.5.4. Stresin Ustesinden Gelmede Bos Zaman Hiyerarsik Boyutlar

Stresin listesinden gelmede bos zaman hiyerarsik boyutlar1 bos zaman inaniglari
ve stratejileri olmak {lizere ikiye ayrilmaktadir. Herbir boyut kendi igerisinde alt

boyutlar1 barindirmaktadir.

Hiyerarsik
Boyutlar

e ———

Bos Zaman Bos Zaman
Inaniglan Stratejileri

N g

| | | |
s N e N
Bzerklik Bos Zaman Bos Zaman Bos Zaman Gegici Basa Ruh Hali
zerkli Yetkisi Arkadaglg Arkadashg Cikma Yikseltme
(Duygusal Odakh) (Duygusal Odakli) (Mix Tip) (Mix Tip) (Duygusal odakl) (Duygusal odakli)
\ Y \ S

Sekil:1 Stresin Ustesinden Gelmede Bos Zaman Hiyerarsik Boyutlar1 (Iwasaki and
Mannell, 2000).

3.3.5.5. Stresin Ustesinden Gelmede Bos Zaman (Rekreasyon) inamislar

Bos zaman basa ¢ikma inaniglari, bos zaman aktivitelerinin stresin iistesinden
gelmede insanlara yardim edebilme roliine sahip olabilecegi iki 6nemli rolii tanimlamak
icin bos zaman basa c¢ikma stratejilerinden ayrilir. Bos zaman basa ¢ikma inanislari
kisilerin bos zamanlarinin ve bu bos zamanlarda yaptiklar rekreatif faaliyetlerin stresin

iistesinden gelmede onlara yardim edebilecegine dair insanlarin genellesmis inanislari
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olarak ifade edilmektedir. Bu inaniglar zaman iginde dereceli olarak gelisir ve
sosyallesme siirecleri boyunca siirdiiriilir. Bu inaniglar Nispeten istikrarli psikolojik
egilimler gibi goriinmektedir. Coleman ve 1so-Ahola (1993) e gore bos zaman inanigslari
Iyi saglig1 siirdiirmek i¢in stresin olumsuz etkilerine karsi bir tampon ya da ilimlayici
olarak hareket eder. Bu inaniglarin stres seviyeleri yiikksek oldugu zaman fayda
saglayacagi varsayilir. Coleman ve Iso-Ahola bos zaman vasitasiyla gelistirilmis
arkadashigin stresli kosullar altinda insanlarin iyi sagliklarini siirdiirmelerine yardimci

olabilecegini ileri stirmiislerdir (Iwasaki and Mannell, 2000).

Boyle arkadasliklar tarafindan saglanilan duygusal destek stresli bir olay ile basa
cikmada etkili olabilir. Coleman (1993) bos zaman egilimleri ya da inanislarinin
etkilerini test etmis ve genel niifus lizerinde saghg siirdiirmek ve strese karst bir tampon

olarak hareket ettigini ifade etmislerdir (Iwasaki and Mannell, 2000).

Ayrica Iwasaki ve Mannell (2000) stresin iistesinden gelmede bos zaman
(rekreasyon) inanislarinin saghgi siirdiirdiigiinii ve strese karsi bir tampon vazifesi

gordiigiinii ileri stirmektedirler.

Bos zaman basa ¢ikma inanislari, kisilerin bos zaman ve bos zaman aktiviteleri ile
stresin ustesinden etkili bir sekilde gelebilecegi inanigini ifade eder ve bireylerin bos
zaman faaliyetlerinin stresin {stesinden gelebilecegine dair siiregelen psikolojik

egilimleridir (Iwasaki, 2006).
Bos Zaman (Rekreasyon) Inamislart Boyutlar

Ozerklik: Insanlarin genel olarak, bos zamanlarini degerlendirme davranislarinin esas olarak kendileri
belirleme, serbestce segme veya ozerk olma egilimi olduguna inanan, buna gore, bos zamanlarinda

kontrol hissi ve i¢sel motivasyona sahip olmayt ifade etmektedir (Iwasaki and Mannell, 2000).

Bos zaman yetkisi: Insanlarin bos zaman alma hakkina sahip olduklari, bos zamandaki kendini ifade
etmenin yasamlarindaki kisitlamalar: ortadan kaldirmak i¢in kaynaklar sagladigi ve bos zamanlarmin

degerli bir benlik duygusu olusturduguna dair genel inan¢lart (Iwasaki and Mannell, 2000).

Bos zaman arkadashgi: Bos zaman arkadaghklar, insanlarin bos zamanlarinda gelistirdikleri

arkadagshiklarin onlara sagladigi sosyal destek inancina atifta bulunmaktadir (Iwasaki and Mannell,

2000).

Not: Bos zaman arkadasligi boyutu, belirli islevilerine gére dort alt boyuttan olusmaktadir:

Duygusal destek, Saygi destegi, Somut yardim( maddi vb.,), Bilgi destegi.
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Caligmamizda sadece boyutlar lizerinden arastirma yapilmistir. Boyutlarin Alt

boyutlarina indirgenmemistir.

3.3.5.6. Stresin Ustesinden Gelmede Bos Zaman (Rekreasyon) Stratejileri

Bos zaman basa ¢ikma stratejileri bireyin stresin iistesinden gelmesindeki eylem
siirecini temsil eder. Insanlar stresli bir olayla karsilastiklar1 zaman onlar bu olaya cevap
vermede belli bir basa ¢ikma eylemi icerisinde bulunabilir. Bazi durumlarda durumsal
ya da igeriksel faktorler kisinin basa ¢ikma eylem sec¢imini giiclii bir sekilde etkiler. Bos
zaman bas etme stratejileri stresli bir durum aninda ya da sonrasinda bos zamanin ve
bos zaman aktivitelerinin stresle bas etme araci olarak kasitli bir sekilde kullanilmasini

ifade eder.

Ornegin is yerinde &nemsiz bir seyler hakkinda oda arkadasin ile sozlii bir
tartismadan dolay1 sebep olunan kétii ruh hali ya da duygusal rahatsizliklar neticesinde
bu duygulardan kurtulmak i¢in bos zaman faaliyetlerine kiginin katilimi olarak

agiklanabilir.

Durumsal etkiler daha gii¢lii oldugu zaman insanlarin bir duruma cevap vermede
basa ¢ikma eylemleri gdstermesi daha muhtemeldir. Ornegin siirekli yalniz ¢aligan bir
kisinin i sonrasi bu yalnizligini yenmek icin bos zaman faaliyeti olarak daha sosyal
ortamlar1 tercih etmesi kisinin bu yalmzlik stresinin listesinden gelmede bos zaman
faaliyetlerini bir strateji olarak kullanmasi olarak goriilebilir (Iwasaki ve Mannell,

2000).

Bos Zaman (Rekreasyon) Stratejileri Boyutlar:

Bos Zaman Arkadashgi: Bos zamanlarda kazamimis daha yakin arkadasiigi (dostluk veya
yoldaslik) ifade etmektedir, bu arkadaslik araciligy ile bos zaman bir sosyal destek bicimi olarak

istege bagl ve eglenceli paylasilan deneyimler saglar (Iwasaki and Mannell, 2000).

Gegici basa ¢ctkma: Zihin ve bedeni mesgul tutma araci olarak bos zaman, gecici olarak
sorunlardan uzaklagmaya olanak taniyarak ve bireylerin sorunlarimi daha iyi ele almalart icin
tazelenmis hissetmelerini ve yeniden toplanmalarimi saglamak icin onlara firsatlar sunma

olarak ifade edilebilir (Iwasaki and Mannell, 2000).

Ruh hali yiikseltme: Olumlu ruh halinin arttiriimast veya bos zaman degerlendirme yoluyla

olumsuz ruh halinin azaltiimasi olarak yorumlanabilir (Iwasaki and Mannell, 2000).
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HiPOTEZ
Hipotez

e H1: Stresin Ustesinden Gelmede Sahip Olunan Inanislar Bireylerin Bos Zaman
Stratejilerinin Onemli (Anlamli) Bir Yordayicisidir.

Alt Hipotezler

Hal: Katilimcilarin Cinsiyetlerine Ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Inanislar Arasinda Anlamli Farklilik Vardir.

Hg': Katilmcilarin Cinsiyetlerine ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar: Stratejiler Arasinda Anlamli Farklilik Vardir.

Hc': Katilimcilarin Rekreasyon Bilgileri ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Inanislar Arasinda Anlamli Farklilik Vardur.

Hpb': Katilimcilarin Rekreasyon Bilgileri ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar Stratejiler Arasinda Anlamli Farklilik Vardir.

Hel: Katilmcilarin Yerlesim Yerleri ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Inanislar Arasinda Anlamli Farklilik Vardur.

Hr!: Katilmcilarin Yerlesim Yerleri ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar Stratejiler Arasinda Anlamli Farklilik Vardir.

Hgl: Katilmcilarin Aktivite Tiirii Ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Bos Zaman Inanislar1 Arasinda Anlamli Faklilik Vardir.

Hul: Katilmcilarin Aktivite Tiirii ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Bos Zaman Stratejileri Arasinda Anlamli Faklilik Vardir.

Hi': Katilimcilarin Aktivite Sikliklari ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Bos Zaman Inanislar1 Arasinda Anlamli Faklilik Vardr.

Hi': Katilmcilarin Aktivite Sikliklari ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Bog Zaman Stratejileri Arasinda Anlamli Faklilik Vardir.

Hs': Katilimcilarin Gelir Diizeyleri Ile Ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Bos Zaman Inanislar1 Arasinda Anlamli Faklilik Vardir.

Hk!: Katilimcilarin Gelir Diizeyleri ile Ile Stresin Ustesinden Gelmede Sahip
Olduklar1 Bos Zaman Stratejileri Arasinda Anlamli Faklilik Vardir.
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DORDUNCU BOLUM
METOT VE BULGULAR
4.1.MATERYAL VE METOT

4.1.1.Calisma Evreni ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini; Atatiirk Universitesinde 6grenim goéren lisans dgrencileri
olustururken; 6rneklem grubunu ise farkli fakiiltelerden rastgele yontemle segilmis 279'

u kadin, 321" i erkek olmak tizere toplam 600 6grenci olusturmaktadir.

4.1.2. Veri Toplama Araclari

Calismada veri toplama araglar1 ii¢ bolimden meydana gelmektedir. Birinci
bolimde katilimeilara iliskin demografik bilgileri igeren anket formu yer almaktadir.
Ikinci boliimde Iwasaki ve Mannell (2000) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce gecerlik ve
giivenirligi Bedir, vd (2016) tarafindan yapilan Bos Zaman inanis Olgegi kullanilmustir.
Olgek 7°1i Likert Tipinde uygulanmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi, toplam 27
maddeden ve (1) Bos zaman iiretilmis hiir irade (6zerklik) alt boyutunu 2,5,6,9,20 (ters
madde), 24. (2) Bos zaman yetkisi alt boyutunu 4,11,14,17,23,27 (3) Bos zaman
arkadaghg alt boyutunu 1,3,7,8,10,12,13,15,16,18,19,21,22,25,26 (ters madde) 6l¢ek

sorular1 olusturmaktadir.

Ucgiincii boliimde ise yine Iwasaki ve Mannell (2000) tarafindan gelistirilen ve
Tiirkge gegerlik ve giivenirligi Bedir (2016) tarafindan yapilan Bos Zaman Strateji
Olgegi kullamlmugtir. Olgek 7°1i Likert Tipinde uygulanmistir. Olgegin Tiirkge
uyarlamasi toplam 18 maddeden ve (1) Bos zaman arkadasiigi alt boyutu 2,5,7,8,15
(ters madde), 18 (2) Bos zaman gegici bas edebilme alt boyutu 3,4,9,11,14,17 (3) Bos
zaman ruh hali artirma alt boyutu 1,6,10,12 (ters madde),13(ters madde), 16, olgek

sorular1 olusturmaktadir.

Uygulanilan Bos Zaman Inanis Olgegi alt boyutlarindan Bos zaman iiretilmis hiir
irade (ozerklik) i¢ tutarlilik katsayist a: .95, Bos zaman yetkisi i¢ tutarlilik katsayis1 o
.95 ve Bos zaman arkadagshg: o: .98 dir.



66

Inams 6lgeginin Cronbach Alpha katsayist .96 dir. Alt boyutlarm giivenirlik
katsayisi ise .95 ile .98 arasinda degismektedir

Uygulanilan Bos Zaman Strateji Olcegi alt boyutlarindan bos zaman arkadaslig ic
tutarlilik katsayist a: .94 bos zaman gegici bas edebilme i¢ tutarlilik katsayisi a: .94 ve

bos zaman ruh hali artirma o: .95 dir.

Strateji olgeginin Cronbach Alpha katsayist .90 dir. Alt boyutlarin giivenirlik

katsayisi ise .94 ile .95 arasinda degismektedir.

4.1.3. istatistik Analizi

Veriler IBM SPSS v22.0 yazilimi kullanilarak, elektronik ortama aktarilmis ve
istatistiki analizler yapilmistir. Demografik o6zelliklerinin belirlenmesi i¢in Frekans
Analizi yapilmistir. Olgek verilerinin normal dagilim &zelligi gosterip gdstermedigini
test etmek icin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Tabachnick ve Fidell
(1996) e gore carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5, George ve Mallery (2016)
e gore de -2,0 ile +2,0 arasinda olmasi halinde homojen bir dagilima sahip oldugu
soylenebilir. Kullanilan dlgeklerin normallik testleri sonucu (Inanis Olgegi Skewness -
1,5 ve Kurtosis +1,1), (Strateji Olcegi Skewness -1,4 ve Kurtosis +1,1) deger

araliklarinda homojen bir dagilim gosterdikleri tesbit edilmistir.

Olgek verilerinin karsilastirilmasinda ikili gruplar igin Independent Samples T
Test, 1ii¢ ve daha fazla gruplar igin One Way Anova testi uygulanmigtir. One Way
Anova testi sonucunda anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek

icin Post Hoc testlerinden Tukey yapilmistir.

Ayrica katilimcilarin bos zaman inanis ve stratejileri arasindaki iliskinin
saptanmasi i¢in Pearson Korelasyon analizi ve degiskenlerin birbirlerini yordama

bigimlerini belirlemek i¢in Basit Dogrusal Regresyon analizi uygulanmustir.
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4.1.4. Bulgular

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Cinsiyet n %
Kadn 279 46.5
Erkek 321 53.5
Yasadig1 yerlesim birimi

Koy 77 12.8
flge 161 26.8
Sehir 362 60.4
Rekreasyon Hakkinda Bilgi

Evet 415 69.2
Hayir 185 30.8
Aktivite tiirii

Sportif 182 30.3
Sosyal 338 56.4
Kiiltiirel/Sanatsal 80 13.3
Katihim sikhg:

Ayda 1-2 kez 189 31.5
Ayda 3-4 kez 121 20.2
Ayda 5-6 kez 107 17.8
Ayda 7 ve lizeri 183 30.5
Gelir diizeyi

0-500 TL 51 8.5
501-1000 TL 42 7.0
1001-1500 TL 139 23.2
1501 ve Uzeri 368 61.3
Toplam 600 100.0

Tablo 4.1’de katilimcilarin cinsiyetlerine iligkin dagilimlarina bakildiginda;
%53.5’unun erkek, %46.5’inin kadin; yerlesim birimine gore; %12.8’1 koyde,
%26.8’nin ilgede, %60.4’linlin ise sehirde yasadigi gorilmektedir. Katilimeilarin
rekreasyon hakkinda bilginiz varmi sorusuna; %69.2’si evet bilgim var, %30.8’i hayir
bilgim yok cevabini vermislerdir. Katilimcilar yapmis olduklari etkinliklere; %30.3’l
sportif etkinlik, %56.4’i sosyal etkinlik, %13,3’1 ise kiiltiirel ve sanatsal etkinlikleri

tercih ettiklerini belirtmislerdir. Yapilan aktivitelerin sikligina gore ise katilimcilarin
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%31,5’1 ayda bir ya da iki kez, %20,2’si ayda {i¢ ya da dort kez, %17,8’1 ayda bes veya
altt kez, %30,5’1 ise ayda yedi veya daha fazla sayida aktiviteye katildiklarin
belirtmektedir. Katilimcilarin ailelerinin ya da kendi gelir diizeylerine bakildiginda
%38.,5’1 0 ile 500 TL arasinda, %7’si 501 ile 1000 TL arasinda, %23,2’si 1001 ile 1500
TL arasinda, %61,3°t 1501 TL ve iizeri gelire sahip olduklari goriilmektedir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin Bos Zaman Inanislar1 ve Stratejileri Olceginden Aldiklari
Puanlarin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi.

Cinsiyet n X Ss t p

-- . Kadin 279 494 1.00
Ozerklik Erkek 321 485 105 1.04 296

- Kadin 279 546 1.36
Bos Zaman Yetkisi Erkek 321 532 151 1.20 229

Bos Zaman inamslari
Kadin 279 526 1.19
Arkadashk Erkek 321 512 129 1.34 181

Kadin 279 551 1.37

Erkek 321 536 146 130 192

Toplam

Kadin 279 494 1.00
Arkadashk Erkek 321 479 1.04 1.77 .076

. Kadin 279 538 1.40
Gecici Bas Etme Erkek 321 527 148 .960 .338

Bos zaman Stratejisi
' Kadin 279 444 .61
Ruh Hali Artirma Erkek 301 433 67 2.01  .045*

Kadin 279 550 1.38
Toplam Erkek 321 539 145 926 339

*(p<0.05)

Tablo 4.2 incelendiginde katilimeilarin cinsiyetlerine gére bos zaman inaniglart
ve bos zaman stratejileri toplam puanlarinda anlamh farkliliklara rastlanmazken, bos
zaman stratejileri 6lgeginin ruh hali artirma alt boyutunda kadinlar lehine anlamli
farkliliklara rastlanmistir (p<<0.05). Bu sonug stesin iistesinden gelebilmek icin bos
zamani strateji olarak kullanan kadinlarin ruh hallerinde olumlu bir degisiklik

olusturdugu seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 4.3. Katilimcilarin Bos Zaman Inamslart ve Stratejileri Olgeginden Aldiklar:
Puanlarin Rekreasyon Hakkinda Bilgi Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi.

Bilgi n X ss t p

- Evet 415 508 .86 "
Ozerklik Hayr 185 447 123 004 000

Evet 415 5.68 1.21

BosZaman Be$ZamanYetkisi o qe5 473 179 08 000

Inamslart ) aghik 5;’;; e o 1Y 629 000%*

Toplam Hapr 18 4s0  1eg 668 000

T I I A

Bos zaman Gegici Bag Etme I-i\l/}itr ié?) 222 12; 720 000%*

Stratejisi Ruh Hali Artirma I_I%;/;tr iég jig ?g 5.44 .000**

D
*(p<0.05)
#(p<0.01)

Tablo 4.3 incelendiginde katilimcilarin rekreasyon hakkinda sahip olduklar: bilgi
ile bos zaman inanislar1 ve stratejileri alt boyut puanlari ve toplam puanlar arasinda iist
diizeyde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01). Bu sonuglara gore her iki 6lgegin tim
alt boyutlar1 ve toplam puanlarinda rekreasyon hakkinda bir bilgiye sahip olan bireyler
bilgisi olmayanlara kiyasla bos zaman faaliyetlerinin stresin listesinden gelmeye
yardimci olabilecegine dair pozitif yonde bir inanisa sahip oldugu goriilmektedir. Bunun
yanisira rekreasyon hakkinda bilgiye sahip olan bireyler stresli durumlarin iistesinden
gelebilmek i¢in bos zaman faaliyetlerini bir strateji olarak kullandiklar1 ve alt boyutlarin

temsil ettigi 6zellikler agisindan daha fazla yetkin olduklar1 seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin Bos Zaman Inamislar ve Stratejileri Olgeginden Aldiklar:
Puanlarin Yerlesim Birimine Gore Karsilastirilmasi.

Yerlesim n X Ss p Anlaml fark
Koy 77 4.67 1.14
Ozerklik Ilce 161 4.99 .96 .086 -
Sehir 362 4.90 1.02
Koy 77 5.08 1.43
Bos Bos Zaman YetKkisi ilg(? 161 5,51 1.37 .100 -
Zaman Sehir 362 5.40 1.47
inamslan Koy 7 491 130
Arkadashk Ilge 161 5.30 1.15 .074 -
Sehir 362 5.19 1.27
Koy 77 5.14 1.47
Toplam flge 161 5.57 1.33 .087 -
Sehir 362 5.43 1.43
Koy 77 4.67 1.02
Arkadashk flge 161 4.94 1.02 .160 -
Sehir 362 4.86 1.02
Koy 77 5.02 1.49
Gecici Bas Etme Iige 161 5.44 1.42 .109 -
Bos zaman Sehir 362 5.33 1.44
Stratejisi Koy 77 4.24 .68
Ruh Hali Artirma Iige 161 4.40 .63 .130 -
Sehir 362 4.40 .64
Koy 77 5.15 1.44
Toplam flge 161 5.57 1.40 .103 -

Sehir 362 5.44 141

*(p<0.05)

Tablo 4.4 incelendiginde katilimcilarin yerlesim yerleri ile bos zaman inaniglari
ve stratejileri alt boyut puanlari ve toplam puanlar arasinda anlamli farklilik
bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Katilimcilarin Bos Zaman Inamislarn ve Stratejileri Olgeginden Aldiklar:
Puanlarin Yapilan Aktivite Tiirtine Gére Karsilastirilmasi.

Aktivite Tiirii n X ss p Anlaml fark
1-Sportif 182 5.04 1.00
Ozerklik 2-Sosyal 338 486  1.01 .041* 1>3
3-Kiiltiir/Sanat 80 4,71 1.12
Bos Zaman 1-Sportif 182 5.57 1.44
Bos vetkisi 2-Sq_sygl 338 5.34 1.40 071 -
Zaman 3-Kiiltiir/Sanat 80 5.16 1.61
inamslar: 1-Sportif 182 5.28 1.19
Arkadaghk 2-Sosyal 338 5.20 1.24 102 -
3-Kiltiir/Sanat 80 4.92 1.34
1-Sportif 182 5.58 1.40
Toplam 2-Sosyal 338 5.41 1.38 .086 -
3-Kiiltiir/Sanat 80 5.16 1.56
1-Sportif 182 4.95 1.01
Arkadashk 2-Sosyal 338 4.86 .98 116 -
3-Kiiltiir/Sanat 80 4.66 1.20
Gecici Bas 1-Sportif 182 5.46 1.48
Etme 2-Sosyal 338 5.30 1.37 146 -
Bos zaman 3-Kiltiir/Sanat 80 5.09 1.64
Stratejisi Ruh Hali 1-Sportif 182 4.48 .63
o 2-Sosyal 338 4.36 .62 017* 1>3,1>2
3-Kiltiir/Sanat 80 4.25 .76
1-Sportif 182 5.58 1.46
Toplam 2-Sosyal 338 5.42 1.33 .145 -
3-Kiiltiir/Sanat 80 5.21 1.60
*#(p<0.05)

Tablo 4.5 incelendiginde katilimeilarin Yapilan Aktivite Tiiriine Gore bos zaman
inaniglar1 ve stratejileri toplam puanlarinda anlamli farkliliklara rastlanmamistir
(p>0.05). Buna ragmen inanis 6lgeginin 6zerklik alt boyutunda stresli durumlarda bos
zamanlarinda sportif etkinlikleri ile ilgilenen bireylerin ( X =5.04) kiiltiir sanat
aktiviteleri ile ilgilenen bireylere (X=4.71) oranla daha fazla 6zerklik olusturduklar1 ve
strateji  Olgeginin ruh hali artirma alt boyutunda yine stresli durumlarda sportif
etkinlikler ile ilgilenen bireylerin (X=4.48) sosyal etkinlikler (X=4.36) ve kiiltiir/sanat
( X =4.36) etkinlikleri ile ilgilenenlere nazaran ruh hallerini yiikseltebildikleri

sOylenebilir.
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Tablo 4.6. Katilimcilarin Bos Zaman Inamislar ve Stratejileri Olgeginden Aldiklar:
Puanlarin Aktiviteye Katilim Sikligina Gore Karsilagtirilmasi.

Katilim Sikhg n X Ss p Anlaml fark
1-Ayda 1-2 kez 189 4.44 1.25
- 2-Ayda 3-4 kez 121 484  1.02 . 4>21
Ozerklik 3 Avdas-6kez 107 510 .82 000 251
4-Ayda 7 veiizeri 183 5.27 .63
1-Ayda 1-2 kez 189 4.67 1.74
Bos Zaman  2-Ayda 3-4 kez 121 534 1.39 000** 4>21
Bos Yetkisi 3-Ayda 5-6 kez ' 107 5.73 113 2>1
Zaman 4-Ayda 7 veiizeri 183 5.96 .89
I
-Ayda 3-4 kez : . e > 2,
Arkadashk o \vqo56kez 107 543 101 000 251
4-Ayda 7 veiizeri 183 5.70 74
1-Ayda 1-2 kez 189 4.73 1.73
2-Ayda 3-4 kez 121 5.37 1.35 " 4>2,1
Toplam o \Vdas-6kez 107 577 109 000 251
4-Ayda7veiizeri 183 6.00 .84
1-Ayda 1-2 kez 189 4.43 1.25
2-Ayda 3-4 kez 121 5.77 1.06 o 4>21
Arkadashk 5 Avdas6kez 107 504 75 00 251
4-Ayda 7 veiizeri 183 5.26 .62
1-Ayda 1-2 kez 189 4.65 1.75
Gecici Bag  2-Ayda 3-4 kez 121 522 147 oo, 4>2,1
Etme 3-Ayda 5-6 kez 107  5.59 1.09 - 2>1
Bos zaman 4-Ayda 7 veiizeri 183 5.93 .83
Stratejisi 1-Ayda 1-2 kez 189 4.11 .76
Ruh Hali 2-Ayda 3-4 kez 121 4.39 .66 000** 4>2,1
Artirma 3-Ayda 5-6 kez 107  4.45 46 ’ 2>1
4-Ayda 7 veiizeri 183  4.62 47
1-Ayda 1-2 kez 189 4.76 1.74
2-Ayda 3-4 kez 121 535 1.42 o 4>21
Toplam o Avdas6kez 107 575 104 000 251
4-Ayda7veiizeri 183 6.02 .78
*(p<0.05)
*#(p<0.01)

Tablo 4.6 incelendiginde katilimeilarin aktiviteye katilim sikliklari ile bos zaman
inanislar1 ve stratejileri alt boyut puanlart ve toplam puanlar arasinda iist diizeyde
anlamli farklilhik bulunmustur (p<0.01). Bu sonuglara gore her iki ol¢egin tiim alt

boyutlar1 ve toplam puanlarinda bos zaman aktivitelerine daha sik katilan bireyler,
Ozerklik (X=5.27), Bos zaman yetkisi (X=5.96), Arkadaslik (X=5.70), Toplam (X=6.00)
daha az katilanlara kiyasla, Ozerklik (X=4.44), Bos zaman yetkisi (X=4.67), Arkadaslik

(X:4.60), Toplam (X=4.73) bos zaman faaliyetlerinin stresin iistesinden gelmeye
yardimet olabilecegine dair pozitif yonde bir inanisa sahipken ayni zaman da yine bos

zaman aktivitelerine daha sik katilan bireyler arkadaslik (x=5.26), gecici bas etme (x
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=5.93), ruh hali artirma (x=4.62), toplam (x =6.02) daha az katilanlara kiyasla,
arkadaglik (x=4.43), gegici bas etme (x=4.65), ruh hali artirma (x=4.11), toplam (x
=4.76) stresli durumlarin iistesinden gelebilmek igin bos zaman faaliyetlerini bir strateji
olarak kullandiklar1 ve diger bireylere nazaran Ozerklik, Bos zaman yetkisi, Bos zaman
arkadagligi, Gegici bas etme ve Ruh hali artirma gibi alt boyutlarin temsil ettigi

Ozellikler acisindan daha fazla yetkin olduklar1 seklinde yorumlanabilir.

Tablo 4.7. Katilimcilarm Bos Zaman Inanislar1 ve Stratejileri Olgeginden Aldiklar
Puanlarin Gelir Diizeyine Gore Karsilastirilmasi.

Gelir Diizeyi n X Ss p Anlaml fark
1-0-500 TL 51 439 134
N 2-501-1000TL 42 456 124 o 4512
Ozerklik 510019500 TL 139 494 102 090 3512
4-1500 ve Uzeri 368 4,98 .92
1-0-500 TL 51 475 185
Bos Zaman  2-501-1000TL 2 47 156 o, 4512
Bos Yetkisi 3-1001—15QQ TI.‘ 139 5.50 141 - 3>1,2
Zaman 4-1500 ve Uzeri 368 5.50 1.34
inamstars Py R 12
: " *k )
Arkadashk 5 001 9500 T 139 525 119 000 3512
4-1500 ve Uzeri 368 530  1.12
1-0-500 TL 51 471 184
Toplam  2-501-1000TL 2 484 168 o, 4512
3-1001-1500 TL 139 552 138 3512
4-1500 ve Uzeri 368 5.56 1.25
1-0-500 TL 51 430 128
2-501-1000TL 42 444 115 o 4512
Arkadashk 5 100 9500 T 139 492 102 090 3512
4-1500 ve Uzeri 368 4.96 .93
1-0-500 TL 51 458 188
Gecici Bas 2-501-1000TL 42 4.69 1.79 000%* 4>12
Etme 3-1001-1500 TL 139 546 139 ° 3512
Bos zaman 4-1500 ve Uzeri 368 5.44 1.30
Stratejisi 1-0-500 TL 51 4.10 .83
Ruh Hali  2-501-1000TL 2 421 T o 4>1
Artirma 3-1001-1500 TL 139 4.45 .63 ’ 3>1,2
4-1500 ve Uzeri 368 4.43 .60
1-0-500 TL 51 468 183
2-501-1000TL 42 476 175 o 4512
Toplam 5 10011500 TL 139 455 138 00 3512
4-1500 ve Uzeri 368 4,58 1.26
*(p<0.05)
*##(p<0.01)

Tablo 4.7 incelendiginde katilimcilarin gelir diizeyi ile bos zaman inaniglar1 ve
stratejileri alt boyut puanlar1 ve toplam puanlar arasinda iist diizeyde anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.01). Bu sonuglara gore her iki 6l¢egin tiim alt boyutlar1 ve toplam
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puanlarinda gelir diizeyi daha yiiksek olan bireyler, Ozerklik (X =4.98), Bos zaman
yetkisi ( X =5.50), Arkadashik ( X =5.30), Toplam ( X =5.56) daha diisiik olan
bireylere kiyasla, Ozerklik (X =4.39), Bos zaman YyetKisi (X =4.75), Arkadaslik (X
=4.54), Toplam ( X =4.71) bos zaman faaliyetlerinin stresin iistesinden gelmeye
yardimci olabilecegine dair pozitif yonde bir inanisa sahipken ayni zaman da yine gelir
diizeyi daha yiiksek olan bireyler arkadaslik ( X =5.26), gecici bas etme ( X =5.93), ruh
hali artirma (x =4.62), toplam ( X =6.02) gelir diizeyi daha diisiik olan bireylere
arkadaslik (X =4.30), gegcici bas etme (X =4.58), ruh hali artirma ( X =4.10), toplam (
X =4.68) kiyasla stresli durumlarn iistesinden gelebilmek icin bos zaman faaliyetlerini
bir strateji olarak kullandiklar1 ve gelir diizeyi daha diisiik olan bireylere nazaran
Ozerklik, Bos zaman yetkisi, Bos zaman arkadasligi, Gegici bas etme ve Ruh hali
artirma gibi alt boyutlarin temsil ettigi 6zellikler agisindan daha fazla yetkin olduklari

seklinde yorumlanabilir.

Tablo 4.8. Bos Zaman Inamislar ve Stratejileri Alt Boyut Puanlar1 ve Toplam Puanlar
Arasindaki Iliskiler Ile Tlgili Pearson Korelasyon Analizi Bulgular

1 2 3 4 5 6 7 8
L Gserai T| 1 | 9247|9107 [ 8457 8807 | 7817 | 9387 | 892"
5 - e & 000 | .000 | .000 | .000 | .000 | .000 | .000
E3 ,| BosZaman r 924 1 .949™ | .875™ | .907™ | .783™ | .981™ | .929™
N g Yetkisi  p| .000 000 | .000 | .000 | .000 | .000 | .000
R = o Arkadaene T| 9RO [ 9497|8677 [ 8997 | 7807 | 9797 [ 917"
riadasiik 5| .000 | .000 .000 | .000 | .000 | .000 | .000
| Arradasue T| 895 | 8757 | 8677 | 9317 | 857" | 8857 [ 941"
=z rkadaslik 51 000 | .000 | 000 000 | .000 | .000 | .000
S| | GegiciBag r|8807[.9077[ 8997 9317 [ = 1.8347 [ 922 [ 980"
NS Etme p| .000 | .000 | .000 | .000 000 | .000 | .000
23| | RuhHali r|78L7[7837[ 7807 | 857" [ 8347 |~ [.786" | 820"
Artirma  p| .000 | .000 | .000 | .000 | .000 000 | .000
,| BosZaman r| 9387|9817 [ 9797 | 8857 [ 9227 | 7867 | [ 946"
InamisToplam p| .000 | .000 | .000 | .000 | .000 | .000 .000
. B"SStZi“_‘?“ r|.892"|.920" | 017" | 041" | 980" | 820" | 946" |
ratey! 000 | .000 | .000 | .000 | .000 | .000 | .000
Toplam

Tablo 4.8 incelendiginde bos zaman inaninislar ve stratejileri alt boyut puanlari

ve toplam puanlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu gdzlemlenmistir.
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Buna gore bireylerin bos zaman inanis puanlarinin artmast durumunda bos zaman

strateji puanlarininda artacagi soylenebilir.

Tablo 4.9. Bos Zaman Inanislar1 ve Stratejileri Toplam Puanlarini Tanimlayici
Istatistiki Bulgular

Tiir n min Max X ss
Bos Zaman Inamslar 600 1.00 7.00 5.43 1.41
Bos zaman Stratejileri 600 1.00 7.00 5.44 1.41

Tablo 4.9 incelendiginde Bos zaman inaniglart 6lgeginin puan ortalamasi 5.43 bos

zaman stratejileri 6l¢eginin puan ortalamasi 5.44 olarak bulunmustur.

Tablo 4.10. 7’li Likert Olgegine Gore Aritmetik Ortalamalarin Inams Olgegine Gore
Degerlendirme Aralig1

Arahk Secenek

1,00-1,86 | Asla stresin iistesinden gelmeye yardimci olmaz.

1,87-2,71 | Nadiren stresin iistesinden gelmeye yardimei olur.

2,72-3,57 | Ara sira stresin iistesinden gelmeye yardimet olur.

3,58-4,43 | Bazen stresin iistesinden gelmeye yardimci olur.

4,44-5,29 | Sik sik stresin iistesinden gelmeye yardimci olur.

5,30-6,14 | Cogunlukla stresin iistesinden gelmeye yardimei olur.

6,15-7,00 | Her zaman stresin {istesinden gelmeye yardimci olur.

Tablo 4.10°da 7°1i likert Olgegine ait aritmetik ortalama degerleri verilmistir. Bu
calismada bos zaman inanmislar1 X = 543 tiir (Cogunlukla stresin iistesinden gelmeye

yardimci olur.)
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Tablo 4.11. 7°1i Likert Olgegine Gore Aritmetik Ortalamalarin Strateji Olgegine Gore
Degerlendirme Aralig

Aralik Secenek

1,00-1,86 | Asla stresin iistesinden gelmenin bir yolu degildi.

1,87-2,71 | Nadiren stresin listesinden gelmenin bir yoluydu.

2,72-3,57 | Ara sira stresin tistesinden gelmenin bir yoluydu.

3,58-4,43 | Bazen stresin iistesinden gelmenin bir yoluydu.

4,44-5,29 | Sik sik stresin iistesinden gelmenin bir yoluydu.

5,30-6,14 | Cogunlukla stresin iistesinden gelmenin bir yoluydu.

6,15-7,00 | Her zaman stresin iistesinden gelmenin bir yoluydu.

Tablo 4.11°de 7’li likert Olgegine ait aritmetik ortalama degerleri verilmistir. Bu
caligmada bos zaman stratejileri X = 5 44 tiir ( Cogunlukla stresin tistesinden gelmenin bir

yoluydu.)

Tablo 4.12. Bos Zaman Inamislar1 ve Stratejileri Arasindaki Regresyon Analizi

Sonuglari
Bagimsiz Degisken Bagimh Degisken: Bos Zaman Stratejileri
Beta t Sig.
Bos Zaman inamslart .946 71.483 0.000**
R? .895
F 5109.836
##(p<0.01)

Tablo 4.12. incelendiginde kurulan regresyonun %1 anlamlilik seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli oldugu anlasilmaktadir (p<0,01). R2 degeri incelendiginde
stresin Ustesinden gelmede sahip olunan bos zaman inaniglarinin bireylerin stresin
ustesinden gelme stratejileri tizerindeki degisimin yaklasik % 89.5’inin bireylerin
inaniglari ile agiklandigi goriilmektedir. Bireylerin sahip olduklart bog zaman inanislar
stresin listesinden gelmede kullanilan stratejiler iizerinde istatistiksel olarak anlamli ve
pozitif yonde etkiye sahip oldugu sonucuna ulagilmistir (Beta: .946). Dolayisiyla H1
hipotezi kabul edilmistir. Buna gore bireylerin sahip olduklar1 stresin iistesinden
gelmede sahip olunan bos zaman inanis diizeylerindeki pozitif yonde artig stresin

iistesinde gelmede bos zaman faliyetlerinin bir ara¢ olarak kullanilacagi sonucu elde edilmistir.
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Tablo 4.13. Test Edilen Hipotezlere Iliskin Sonuglar

Hipotez

Uygulanan

Testler

Sonug¢

H1: Stresin istesinden gelmede sahip olunan inanislar
bireylerin bos zaman stratejilerinin anlamh bir yordayicisidir.

Korelasyon ve

Regresyon

Kabul

Hal: Katilimcilarin cinsiyetlerine ile stresin {istesinden
gelmede sahip olduklari inaniglar arasinda anlamli farklilik
vardir.

Anova

Ret

He!: Katilmcilarin cinsiyetlerine ile stresin iistesinden
gelmede sahip olduklar1 stratejiler arasinda anlamli farklilik
vardir.

Anova

Ret

Hc!: Katilimcilarin rekreasyon bilgileri ile stresin iistesinden
gelmede sahip olduklari inaniglar arasinda anlamli farklilik
vardir.

Anova

Kabul

Hp!: Katilimcilarin rekreasyon bilgileri ile stresin iistesinden
gelmede sahip olduklar1 stratejiler arasinda anlamli farklilik
vardir.

Anova

Kabul

He!: Katilimcilarin yerlesim yerleri ile stresin {istesinden
gelmede sahip olduklar1 inanmiglar arasinda anlamli farklilik
vardir.

Anova

Ret

Hrl: Katilimcilarin yerlesim yerleri ile stresin iistesinden
gelmede sahip olduklari stratejiler arasinda anlamli farklilik
vardir.

Anova

Ret

Hg!: Katilimcilar aktivite tiirii ile stresin istesinden gelmede
sahip olduklar1 bos zaman inanislar1 arasinda anlamhi faklilik
vardir.

Anova

Ret

Hu!: Katilimcilarin aktivite tiirii ile stresin tistesinden gelmede
sahip olduklar1 bos zaman stratejileri arasinda anlamli faklilik
vardir.

Anova

Ret

Hi': Katilimcilarin aktivite sikliklar1 ile stresin {istesinden
gelmede sahip olduklar1 bog zaman inaniglar1 arasinda anlamli
faklilik vardir.

Anova

Kabul

Hil: Katilimcilarin aktivite sikliklari ile stresin iistesinden
gelmede sahip olduklari bos zaman stratejileri arasinda
anlaml faklilik vardir.

Anova

Kabul

Hsl: Katilmcilarin  gelir diizeyleri ile stresin {istesinden
gelmede sahip olduklar1 bog zaman inaniglar1 arasinda anlamli
faklilik vardir.

Anova

Kabul

Hk!: Katilimecilarin gelir diizeyleri ile stresin {istesinden
gelmede sahip olduklar1 bos zaman stratejileri arasinda
anlaml faklilik vardir.

Anova

Kabul
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5. TARTISMA VE SONUC

Atatiirk Universitesinde 6grenim gérmekte olan dgrencilerin, stresin {istesinden
gelmede sahip olduklar1 bos zaman (rekreasyon) inanislar1 ve stratejileri arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla yapmis oldugumuz c¢alismada asagidaki sonuglara

ulagtlmistir;
5.1. Cinsiyet

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore bos zaman inanislar1 ve bos zaman stratejileri
toplam puanlarinda anlamli farkliliklara rastlanmazken, bos zaman stratejileri 6lgeginin
ruh hali artirma (Duygusal Odakli Basa Cikma Ozelligi) alt boyutunda kadmlar lehine
anlamli farkliliklara rastlanmistir (p<0.05). Bu sonug stresin listesinden gelebilmek i¢in
bos zamani strateji olarak kullanan kadinlarin ruh hallerinde olumlu bir sekilde
degisiklik olusturdugu ve stresin listesinden gelmede duygusal odakli bir bas etme

egilimine sahip olduklar1 seklinde yorumlanabilir.

Birgok c¢alisma, kadinlarin stresli bir duruma karst duygusal tepkilerini
degistirmeyi amaglayan basa ¢ikma stratejileri kullanma egiliminde olduklaring,
erkeklerin ise stresli deneyimlerle basa ¢ikmak igin daha problem odakli yontemler

kullandiklarini bulmustur ( Endler ve Parker, 1990 ; OIff vd, 2007 ; Ptacek vd, 1994).

OIff vd, (2007) Stres ve stres ile basa ¢ikma stillerinde cinsiyet farkliliklarini
arastirdigl calismasinda kadinlarin basa ¢ikma stillerinin erkeklere ziyade daha fazla
duygusal odakli (bos zaman arkadashigi, bos zaman aktivitesi,vb.,) daha az problem
odakli oldugunu belirtmislerdir. Yaptigimiz calismada kadinlarin basa ¢ikma stili olarak
bos zaman faaliyetlerini degerlendirmesi ve ruh hali artirma boyutundan almis olduklari

puanlar arastirmacinin bulgularini destekler niteliktedir.

Yine Banyard ve Graham (1993) stres ile basa ¢ikma ile ilgili yapmis oldugu
calismada cinsiyet farkliliklarina deginmis ve kadinlarin erkeklerden daha fazla

duygusal odakli bir basa ¢ikma modeline sahip oldugunu ileri stirmiislerdir.

Ayrica Folkman ve Lazarus (1988) duygusal odakli basa ¢ikmay1 stresli durumlar
tarafindan ortaya ¢ikmis durumlarin giderilmesi i¢in stresorler den ziyade kisi kendisini

baska seylere kanalize ederek mevcut stresin etkisini uzaklastirarak daha iyi hissetmesi


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886904000200#BIB16
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olarak yorumlamislardir. Bizim bulgularimizdaki ruh hali artirma alt boyutunun temsil

ettigi basa ¢ikma tam olarak bunu ifade etmektedir.

Iwasaki vd, (2005) profesyonel yoneticiler arasinda stres ile basa g¢ikmanin
cinsiyet temelli analizi isimli ¢alismasinda bos zaman aktivitelerinin hem kadin hem de
erkek yoneticiler arasinda stres ile basa c¢ikmanda oOnemli bir ara¢ oldugunu
belirtmiglerdir. Stres ile basa c¢ikmada kadin ve erkekler arasinda bos zaman
aktivitelerinin tercih edilisi agisindan herhangi bir farkliliga rastlanmadigimi ifade

etmislerdir. Bu bulgular ¢alismamizla benzerlikler tasimaktadir.

Compas vd, (1988). Kizlarin akademik etkinliklere yanit olarak erkeklerden daha
fazla duygusal odakli stratejiler kullanmasina ragmen, basa ¢ikma stratejilerinin
olusturulmas1 ve kullaniminda cinsiyet acgisindan gii¢lii farkliliklar olamadigini ifade

etmislerdir.

Bedir (2016) c¢alismasinda stresin istesinden gelebilmek igin bos zaman
faaliyetlerini strateji olararak kullanimimin cinsiyet agisindan farklilasmadigin

belirtmistir.
5.2. Rekreasyon Hakkinda Sahip Olunan Bilgi

Katilimcilarin rekreasyon hakkinda sahip olduklari bilgi ile bos zaman inanislari
ve stratejileri alt boyut puanlar1 ve toplam puanlar arasinda {ist diizeyde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.01). Bu sonuglara gore her iki 6l¢egin tiim alt boyutlar1 ve toplam
puanlarinda rekreasyon hakkinda bilgiye sahip olan bireyler bilgisi olmayanlara kiyasla
bos zaman faaliyetlerinin stresin iistesinden gelmeye yardimci olabilecegine dair pozitif
yonde bir inanisa sahipken ayni zaman da yine rekreasyon hakkinda bilgiye sahip olan
bireyler bos zaman faaliyetlerini stresli durumlarin istesinden gelebilmek igin strateji
olarak kullandiklar1 ve diger bireylere nazaran Ozerklik, Bos zaman yetkisi, Bos zaman
arkadagligi, Gegici bas etme ve Ruh hali artirma gibi alt boyutlarin temsil ettigi

ozellikler agisindan daha fazla yetkin olduklari seklinde yorumlanabilir.

Birol vd, (2018) yapmis olduklari ¢alismalarinda, rekreasyon kavraminin
katilimcilar tarafindan bilinen bir kavram olmadigini, rekreasyon faaliyetlerini
gerceklestirdikleri bos zaman siiresi ile ilgili algilarininda farkli oldugunu ifade

etmislerdir.
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Tanyeri, (2016) bireylerin rekreatif faaliyetlere bilingli katilimlarini inceledigi
arastirmada; rekreatif etkinlikler hakkinda bilgiye sahip olan bireylerin bilgisi olmayan
bireylere oranla rekreatif faaliyetlere bilingli katilimlarinin daha fazla oldugunu ifade
etmislerdir. Rekreasyonun genel olarak fayda icermesi insanlara rahatlama i¢in firsatlar
saglamasi gibi Ozelliklerin bireyler tarafindan bilinir olmasi bu tiir etkinliklerin tercih

edilebilirligini artirdig1 goriilmektedir.

Ozsaker, M (2012). Genglerin bos zaman aktivitelerine katilamama nedenleri
lizerine yapmis oldugu calismasinda bos zamanlara katilim1 engelleyen faktdrlerden biri

olan bilgi eksikligi alt boyutunda kadinlar lehine anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tolukan, (2010) yapmis oldugu arastirmada rekreatif faaliyetlere katilimi
engelleyen faktorler agsindan bayan bayanlar lehine bilgi eksikligi alt boyut puanlari

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu belirtmislerdir.

Demirel ve Harmandar (2009) ’in yapmis olduklar1 arastirmada ise {iniversite
ogrencilerinin rekreasyonel etkinliklere katilmalarina engel olabilecek faktorlerde bilgi
eksiklignin engelleyici roliinden bahsetmislerdir. Tim bu bulgular bos zaman
faaliyetlerine katilmada sahip olunan bilgi ve inaniglarin bos zaman faaliyetlerine
katilim ve stresin listesinden gelmek i¢in bu faaliyetlerin tercih edilebilirligi yoniinden

calismamizla benzerlikler géstermektedir.
5.3. Yerlesim Yeri

Katilimcilarin yerlesim yerleri ile bos zaman inanislar1 ve stratejileri alt boyut
puanlar1 ve toplam puanlar arasinda anlaml farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Arslan (2015) yerlesim yerleri ile rekreatif etkinliklere katilim oranlart {izerine
yapmis oldugu calismasinda yerlesim biriminin rekreatif etkinliklere katilimi
etkiledigini; kentlerde yasayan oOgrencilerin, kirsal alanda yasayanlara oranla daha
yiiksek bir oranla rekreatif faaliyetlere katildiklarini ifade etmislerdir.

Miiderrisoglu (2002) rekreatif faailetlere katilim sikliklarimin kentsel alanda
yasayanlardan ziyadae kirsal alanlardan gelen bireyler tarafindan daha fazla tercih
edildigini belirtmektedir. Bu bulgular ¢alismamizla ¢elismektedir.

Bulgularimizla benzerlik gosteren calismalar da literatiirde mevcuttur;

Ornegin; Tanyeri (2016) bireylerin rekreatif faaliyetlere bilingli katilimlarinin
yerelesim birimine gore farklilik gdstermedigini ifade etmislerdir.
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Yine Bedir (2016) Bos zaman (Rekreasyonel) aktivitelerinin stresin listesinden
gelebilme roliinii isimli ¢alismasinda yerlesim birimine gore bos zaman faaliyetlerinin
stresin listesinden gelmede strateji olarak kullanilmasi acisindan farklilagsmadigi
belirtilmistir.

5.4. Aktivite Tiiri

Katilimeilarin Yapilan Aktivite Tiiriine Gore bos zaman inanisglar1 ve stratejileri
toplam puanlarinda anlamli farkliliklara rastlanmamistir (p>0.05). Buna ragmen inanis
Olceginin Ozerklik alt boyutunda (p<0.05) ve strateji Ol¢eginin ruh hali artirma alt
boyutunda (p<0.05) yine anlamli farkliliklara rastlanmistir. Ozerklik ve Ruh hali artirma
boyutlar1 basa ¢ikma stilleri goziiniinde bulunduruldugunda duygusal odakli basa ¢ikma
ozelligi tasidigi ve bireylerin daha iyi hissetmeleri agisindan Onem arz ettig
goriilmektedir. Ayrica sportif etkinliklerin dogasi geregi bireylerin pozitif ruh hallerine
katki sagladigi, mutluluk diizeylerini arttiracagi, depresyon ve anksiyetiye iizerine
olumlu etkiler olusturacag literatiirde cokca bahsedilmistir (Unal, 1992; Kleiber,1980;
Patterson, 1994; Tomporowski, 1984; Shaw, 2000; Long, 1983; Tekin, 2009; Van,
2005).

Yurtsever (2009) Yapmis oldugu ¢alismada spor yapmanin, iiniversite
Ogrencilerinin stresten kaynakli sempatik sistem sorunlarini daha aza indirdigini ve
diizenli egzersizin psikolojik rahatsizliklarin giderilmesinde olduk¢a etkin bir yol
oldugunu belirtmislerdir.

Ekiz (2016) galismasinda algilanmis stres diizeyleri ile saglikli yasam gelistirici
davraniglar1 6lg¢eginin alt boyutlarindan biri olan Egzersiz alt boyutu arasindaki iligkiyi
istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir (p<0,05). Algilanmis stres seviyelerinin spor
yapan 6grencilerde daha diisiik oldugu arastirmaci tarafindan belirtilmektedir.

Bedir (2016) yapmis oldugu caligmada bos zaman faaliyetlerini stresin
iistesinden gelme araci olarak kullanan bireylerin tercih etmis olduklar1 aktivite tiiri
olarak sportif, sosyal ve kiiltiir/sanat faaliyetlerinin disinda diger aktiviteleri tercih
ettiklerini ve bu aktiviteleri tercih eden bireylerin strateji 6l¢eginin ruh hali artirma alt
boyutundan ve toplam puan lizerinden anlamli farkliliklara sahip oldugunu belirtmistir.
Yapmis oldugumuz ¢alisma ile bu ¢alisma arasindaki farkliligin, Bedir (2016) spor
bilimleri fakiiltesi 6grencileri iizerine ¢alismasini gergeklestirmis olmast ve orneklem
gurubunun mesleki alani olarak nitelendirebilecegimiz sporu bos zamanlarinda tercih
etmek istememeleri rahatlamak i¢in farkli alternatifleri deneme istekleri olarak
agiklanabilir.
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Doganer (2017) Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “Algilanan Stres” 6l¢eginin “Stres” algisinda diisiikligiin
istatistiki diizeyde anlamli bir farklilik gdsterdigi belirtmislerdir [F(1; 88)=11.386,
p<0.05].

Lippke vd, (2015) tarafindan “Algilanan Stres, Fiziksel Aktivite ve Motivasyon”
konulu arastirmasinda bos zamanlarda fiziksel aktivite ile ugrasmanin stres diizeyini
diisiirdiigii belirtmislerdir.

Salmon (2001) fiziksel egzersizin, bireylerde bir tiir anti depresyon etkisine
sahip oldugunu ve anksiyeteyi (endise ve kaygi durumu) engelleyici pozitif yonlii
Ozellikleri oldugu ve egzersiz programlarinin bireylerdeki yogun stres seviyesini
diisiirdiigii saptamiglardir.

Knochel vd, (2012) sportif aktivitelerin bireylerin stresli ruh hallerini ciddi
Olciide azaltma etkisine sahip oldugunu belirtmislerdir.

Farkli bir ¢alismada ise Eyre ve Baune (2012) fiziksel aktivitelerin stresten ileri
gelen psikolojik rahatsizliklarda tedavi olarak kullanilabilen yoniiniin oldugunu
belirtmislerdir.

Vancampfort vd, (2014) sizofren hastalar tizerinde uygulamis olduklar1 fiziksel
aktivitelerin hastalarin ruh sagliklarina olumlu ydnde katlilarinin  oldugunu
belirtmisglerdir.

Ayrica Knols vd, (2005) hastaliklardan kaynaklanan stres ve depresyounu
onlemede yine fiziksel aktivitelerin réliinden bahsetmektedirler.

Ulwsik vd, (2015). Yapmis oldugu calismada spor yapmanin bireylerin stres
diizeylerini etkilemedigi sonucuna ulagmiglardir.

Literatiirde var olan bir ¢ok c¢alismada da sportif aktivitelerin stres iizerinde
olumlu yonde etkiye sahip oldugu arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir (Salar vd.,
2012; Peluso ve Andrade, 2005).

Behzadnia vd, (2014) tarafindan sporcu olmayan erkek Ogrenciler iizerine
yapilan bir calismada aerobik antrenmanin psikolojik 1yilige olumlu etkisi oldugu
bulunmustur.

Goriildigi gibi hem calismamizda hem de literatiirdeki diger calismalarda
stresin iistesinden gelmede rekreatif faaiyetlerden biri belkide en 6nemlisi olan sportif
faaliyetler bireylerin stresli durumlarda bu stresin iistesinden gelmek igin ister bireylerin
kendileri tarafindan isterse uzmanlar tarafindan uygulatilan 6nemli bir basa ¢ikma araci
olarak goriilmektedir.
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5.5. Aktiviteye Katilhm Sikhigi

Katilimcilarin aktiviteye katilim sikliklar1 ile bos zaman inanislar1 ve stratejileri
alt boyut puanlari ve toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.01). Bu sonuclara gore her iki dlgegin tiim alt boyutlar1 ve toplam
puanlarinda bos zaman aktivitelerine daha sik katilan bireyler, Ozerklik (X=5.27), Bos
zaman yetkisi ( X =5.96), Arkadashk ( X =5.70) ve Toplam ( X =6.00) puanlarda
aktiviteye daha az katilanlara kiyasla, Ozerklik (X=4.44), Bos zaman YetKisi (X =4.67),
Arkadaslik (X=4.60) ve Toplam (X=4.73) puanlarda bos zaman faaliyetlerinin stresin
istesinden gelmeye yardimci olabilecegine dair pozitif yonde bir inanisa sahipken ayni
zaman da yine bos zaman aktivitelerine daha sik katilan bireyler arkadashik (X =5.26),
gecici bag etme (X=5.93), ruh hali artirma (X=4.62) ve toplam (X=6.02) puanlarda
aktiviteye daha az katilanlara kiyasla, arkadaslik (X=4.43), gegcici bas etme (X =4.65),
ruh hali artirma (X=4.11) ve toplam (X=4.76) puanlarda stresli durumlarin {istesinden
gelebilmek icin bos zaman faaliyetlerini bir strateji olarak kullandiklar1 ve diger
bireylere nazaran Ozerklik, Bos zaman yetkisi, Bos zaman arkadashg:, Gegici bas etme
ve Ruh hali artirma gibi alt boyutlarin temsil ettigi 6zellikler agisindan daha fazla yetkin

olduklar1 seklinde yorumlanabilir.

Bedir (2016) yapmis oldugu c¢alismada stresin iistesinden gelmede bos zaman
faaliyetlerine katilim sikligina gore bos zaman strateji 6lcegi alt boyut puanlar1 arasinda
arkadaslik (p=,012), ruh hali artima (p=,001) ve toplam (p=,016) puanlarinda anlaml
farkliliklara rastlanirken; (p<0,01), (p<0,05) gecici bas etme (p=,127) boyutunda
anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Calismamizdaki bulgular bos zaman
aktivitelerine daha sik katilan bireylerin gecici bas etme (p=,127) alt boyutu haricinde
diger alt boyutlar ve toplam puan a¢isindan stresin {istesinden gelebilmek i¢in bu tarz
faaliyetlere olduk¢a sik katildiklarini ve stresin lstesinden gelebildikleri seklinde

yorumlanabilir.

Pressman vd, (2009) yapmis olduklari ¢alismada bos zaman aktivitelerine
katilimin stresli durumlardan kurtulmaya etkisi oldugunu belirtmisler fakat bu tarz
aktivitelere katilim sikliklar1 ile alakali bir karsilastirma yapmamalarina ragmen daha
sik katilimin stresin iistesinden gelmede daha iyi sonuglar verebilecegi ve katilim siklig1

ile alakali ¢alismalarin yapilmasi gerektigine vurgu yapilmigstir.



84

Iwasaki ve Mannel (2000) bos zaman aktivitelerine daha sik katilimin bireylerin
olumlu ruh hali kazanmalarina ve stresin {istesinden gelebilmelerine yardimcu oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica stresin iistesinden gelmede bos zaman inanisina sahip olan

bireylerin bu tarz faaliyetlere daha fazla katildiklarida belirtilmektedir.

Agduman (2014) yapmis oldugu ¢alismada bos zaman aktivitelerine ayda 7 kez ve
daha fazla katilan bireylerin Bos Zaman Motivasyon ve Tatmin puanlarinin yiliksek

oldugu ifade etmislerdir.

Chih-Mou (1998) Bos Zaman Davranis Modeli isimli ¢alismasinda aktivitelere
katihm sikliginin bireylerin bos zamanlar motivasyonlartyla direkt iligkili oldugunu

belirtmislerdir.

Eravsar (2016) yasam tatmini ve psikolojik iyilik {izerine yapmis oldugu
arastirmasinda rekreatif etkinliklere katilim siklig1 ile psikolojik iyilik arasinda anlamli

farkliliklara rastlamamistir. Bu bu gular ¢alismamaizla ¢elismektedir.
5.6. Gelir Diizeyi

Katilimcilarin gelir diizeyi ile bos zaman inanislar1 ve stratejileri alt boyut
puanlari ve toplam puanlar arasinda iist diizeyde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01).
Bu sonuglara gore her iki 6lgegin tiim alt boyutlar1 ve toplam puanlarinda gelir diizeyi
daha yiiksek olan bireyler, Ozerklik ( X =4.98), Bos zaman yetkisi ( X =5.50),
Arkadaglik (X =5.30) ve Toplam (X =5.56) puanda daha diisiik olan bireylere kiyasla,
Ozerklik (X =4.39), Bos zaman yetkisi ( X =4.75), Arkadaslik (X =4.54) ve Toplam (
X =4.71) puanda bos zaman faaliyetlerinin stresin {listesinden gelmeye yardimci
olabilecegine dair pozitif yonde bir inaniga sahipken ayni zaman da yine gelir diizeyi
daha yiiksek olan bireyler arkadaslik (X =5.26), gecici bas etme (X =5.93), ruh hali
artirma (X =4.62) ve toplam (X =6.02) puanlarda gelir diizeyi daha diisiik olan bireylere
oranla, arkadaslik (X =4.30), gegici bas etme ( X =4.58), ruh hali artirma (X =4.10) ve
toplam (X =4.68) puanlarda stresli durumlarin iistesinden gelebilmek i¢in bos zaman
faaliyetlerini bir strateji olarak kullandiklar1 ve Ozerklik, Bos zaman yetkisi, Bos zaman
arkadagligi, Gegici bas etme ve Ruh hali artirma gibi alt boyutlarin temsil ettigi

ozellikler agisindan daha fazla yetkin olduklar1 seklinde yorumlanabilir.
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Pressman vd, (2009) yiiksek gelire ve egitime sahip olan bireylerin bos zaman
aktivitelereine daha fazla katilim gosterdikleri ve bunun stres iizerindene olumlu

sonuglar dogurabilecegini ileri siirmiislerdir.

Lindstrom vd, (2001) Daha diisiik Sosyo-ekonomik diizeye sahip olan bireylerin

daha az bos zaman fiziksel aktiviteye katilim riskine sahip olacaklarini belirtmisleridir.

Wister (1996) diisiik gelir seviyesini daha az bos zaman aktivitelerine katilim

sebebi olarak gostermislerdir.

Ozdilek vd, (2007) gelir seviyesinin bireylerin rekreatif faaliyetlere katilimini
etkiledigini, yiiksek gelire sahip bireylerin bu tarz faaliyetlere daha sik katilim

gosterdiklerini ifade etmiglerdir.

Mensink vd, (1997) Yiiksek Sosyo-ckonomik statiiye sahip kadin ve erkeklerin
daha diisiik Sosyo-ekonomik diizeye sahip bireylere nazaran daha sik bos zaman

aktivitelerine katildiklarini belirtmislerdir.

Lewis vd, (1993) diisiik gelire sahip siyah Amerikalilarin nisbeten daha fazla
gelire sahip orta smif beyazlara gore daha az bos zaman aktivitesine katildigini

belirtmislerdir.

Caspersen vd, (1986) bos zaman aktivitelerine en yiiksek katilimin yiiksek gelir

gurubu tarafindan gergeklestigini belirtmislerdir.

Ayrica Oguz (2000) ve Dwyer (1993) 6grenciler iizerine yapmis olduklar
calismada, 6grencilerin elde ettikleri para miktarinca bos zaman aktivitelerine katilim
sikliklar1 arasinda pozitif yonlii bir iligkiden bahsetmiglerdir. Tiim bu bulgular

calismamizla ortiismektedir.
5.7. Bos Zaman Inamislan fle Stratejiler Arasindaki Tliski

Yapilan Pearson Korelasyon Analizi sonucu bos zaman inaninislar ve stratejileri
alt boyut puanlar1 ve toplam puanlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu
gozlemlenmistir (r=.94) Buna gore bireylerin bos zaman inanig puanlarinin artmasi
durumunda bos zaman strateji puanlarininda artacagi sdylenebilir. Bu sonuglar
neticesinde bog zaman faaliyetlerinin stresin iistesinden gelebilecegine dair sahip olunan
pozitif yonlii inanislar, stresli durumlarla karsilasildiginda stresin iistesinden gelmede

strateji olarak kullanilacagi anlamina gelmektedir.
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5.8. Olgeklerden Alinan Toplam Puanlar

Bos zaman inaniglar1 6l¢egi toplam puani X =5.43 ve Bos zaman stratejileri

6lcegi toplam puant X =5.44 tiir. Buna gore 6rneklem gurubumuzdaki bireylerin pozitif
yonde bir bos zaman inanisina sahip olduklart ve bu dogrultuda bos zaman faaliyetlerini

stresin listesinden gelebilecek bir arag (strateji) olarakta kullandiklar1 gériilmektedir.
5.9. Bos Zaman inanislar ile Stratejilerin Birbirlerini Yordama Bicimleri

Bos zaman inaniglar1 ve stratejileri arasinda kurulan regresyonun %1 anlamlilik
seviyesinde istatistiksel olarak anlamli oldugu anlagilmaktadir (p<0,01). R2 degeri
incelendiginde stresin iistesinden gelmede sahip olunan bos zaman inaniglarinin
bireylerin stresin istesinden gelme stratejileri tizerindeki degisimin yaklasik %
89,5’inin Bireylerin Inanislar1 Ile Aciklandigi goriilmektedir.  Bireylerin Sahip
Olduklar1 Bos Zaman Inanislar1 Stresin Ustesinden Gelmede Kullanilan Stratejiler
Uzerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde etkiye sahip oldugu sonucuna
ulagilmistir (Beta: .946). Dolayisiyla H1 hipotezi kabul edilmistir. Buna gore bireylerin
sahip olduklar1 bos zaman inanislar1 diizeylerindeki pozitif yonde artis stresin iistesinde
gelmede bos zaman faliyetlerinin bir ara¢ olarak kullanilacagi sonucu elde edilmistir.
Nitekim Iwasaki ve Mannel (2000) c¢alismalarinda benzer sekilde bos zaman

inanislarinin stratejiler tizerindeki yordama giiciinden bahsetmiglerdir.

H1: Bireylerin bos zaman (rekreasyon) aktivitelerinin stresin {istesinden
gelebilmeye yardimeir olduguna dair inanislar1 bir sonraki asamada bireylerin bu
inaniglart eylem haline doniiserek strateji olarak kullanmalari algis1 iizerine etkisi
olacaktir (Stresin Ustesinden Gelmede Sahip Olunan Inanislar Bireylerin Stratejilerinin

Onemli (Anlamli) Bir Yordayicisidir )

Bos zaman inaniglar1 ve stratejileri arasinda kurulan regresyonun %1 anlamlilik
seviyesinde istatistiksel olarak anlamli oldugu anlasilmaktadir (p<0,01). R2 degeri
incelendiginde stresin tistesinden gelmede sahip olunan bos zaman inanislarinin
bireylerin stresin {stesinden gelme stratejileri {izerindeki degisimin yaklasik %
89,5’inin Bireylerin Inanislar1 Ile Aciklandigi goriilmektedir. Dolayisiyla H1 hipotezi
kabul edilmistir.
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Hal: Katilimeilarin cinsiyetlerine ile stresin iistesinden gelmede sahip olduklari
inanislar arasinda anlamli farklilik vardir.

Hs!: Katilimcilarin cinsiyetlerine ile stresin iistesinden gelmede sahip olduklar
inanislar arasinda anlamli farklilik vardir.

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore bos zaman inanislart p=.192 ve bos zaman
stratejileri p=.339 toplam puanlarinda anlamli farkliliklara rastlanmazken, bos zaman
stratejileri 6lgeginin ruh hali artirma alt boyutunda kadinlar lehine anlamli farkliliklara
rastlanmistir (p<0.05) toplam puanlar géz oniinde bulunduruldugunda Ha! Hg! alt
hipotezleri reddedilmistir.

Hc!: Katilimcilarin rekreasyon bilgileri ile stresin iistesinden gelmede sahip
olduklar1 inanislar arasinda anlamli farklilik vardir.

Hp!: Katilimcilarin rekreasyon bilgileri ile stresin iistesinden gelmede sahip
olduklart stratejiler arasinda anlamli farklilik vardir.

Katilimcilarin rekreasyon hakkinda sahip olduklari bilgi ile bos zaman inanislari
ve stratejileri alt boyut puanlar1 ve toplam puanlar arasinda iist diizeyde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.01). Dolayis1 ile Hc? Hp! alt hipotezleri kabul edilmistir.

Hel: Katilimcilarin yerlesim yerleri ile stresin listesinden gelmede sahip
olduklar1 inaniglar arasinda anlamli farklilik vardir.

Hrl: Katilmeilarin yerlesim yerleri ile stresin {istesinden gelmede sahip
olduklari stratejiler arasinda anlamli farklilik vardir.

Katilimeilarin yerlesim yerleri ile bos zaman inaniglar1 ve stratejileri alt boyut
puanlar1 ve toplam puanlar arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Dolayisi
ile He! HF! alt hipotezleri reddedilmistir.

Ha!: Katilimcilarin aktivite tiirii ile stresin iistesinden gelmede sahip olduklar
bos zaman inaniglar1 arasinda anlamli faklilik vardir.

Hu!: Katilimcilarin aktivite tiirii ile stresin iistesinden gelmede sahip olduklar
bos zaman stratejileri arasinda anlamli faklilik vardir.

Katilimcilarin yapilan aktivite tiiriine gére bos zaman inanislar1 ve stratejileri toplam
puanlarinda anlamli farkliliklara rastlanmamigstir (p>0.05). Dolayisi ile He! Hn® alt
hipotezleri reddedilmistir.

Hil: Katilmeilarin aktivite sikliklari ile stresin iistesinden gelmede sahip
olduklar1 bos zaman inaniglari arasinda anlamli faklilik vardir.
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Hil: Katilimeilarin aktivite sikliklari ile stresin iistesinden gelmede sahip
olduklar1 bos zaman stratejileri arasinda anlamli faklilik vardir.

Katilimcilarin aktiviteye katilim sikliklari ile bos zaman inaniglar1 ve stratejileri alt
boyut puanlar1 ve toplam puanlar arasinda iist diizeyde anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.01). Dolayisi ile Hit Hi! alt hipotezleri kabul edilmistir.

Hsl: Katihimeilarin gelir diizeyleri ile ile stresin iistesinden gelmede sahip
olduklar1 bos zaman inanislar1 arasinda anlamli faklilik vardir.

Hk!: Katilimcilarin gelir diizeyleri ile ile stresin iistesinden gelmede sahip
olduklar1 bos zaman stratejileri arasinda anlamli faklilik vardir.

Katilimecilarin Gelir diizeyleri ile bos zaman inanislari ve stratejileri alt boyut puanlari
ve toplam puanlar arasinda {iist diizeyde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01).
Dolays1 ile Hat Hk?! alt hipotezleri kabul edilmistir.

ONERILER

Atatiirk Universitesinde 6grenin goren dgrencilerin stresin iistesinden gelmede
sahip olduklar1 bos zaman (rekreasyon) inanislar1 ile bos zaman stratejileri arasindaki

iligkiyi incelemek amaciyla yapmis oldugumuz bu ¢alisma ile ;

e Stresin Ustesinden gelmede bos zaman (rekreasyon) aktivitelerinden
faydalanma bireylerin sahip olduklari bos zaman inanislar ile alakali oldugu
tespit edilmistir.

e Yapilan aktivite tiirli bireylerin sahip oldugu bos zaman (rekreasyon) inanislari
ve stratejileri lizerine etkiye sahip degildir. Buna ragmen sportif aktivitelerle
ilgilenen bireylerin kiiltiir sanat aktivitelerini tercih edenlere kiyasla daha fazla
ozerklik yetkisine sahip oldugu ayrica yine sprotfif aktiviteleri tercih edenlerin
sosyal aktiviteleri tercih edenlere kiyasla daha pozitif bir ruh haline sahip
olduklar1 goriilmektedir.

e Bos zaman aktivitelerine katilim sikliklar1 bireylerin stresin {istesinden
gelmede sahip olduklari bos zaman (rekreasyon) inanislart ve bu inaniglari
strateji olarak kullanabilme davraniglari {izerine direkt etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir.

e Stresin iistesinden gelmede Bos zaman (rekreasyon) inanisina sahip bireyler bu

inanigsa sahip olmayan bireylere nazaran daha sik ve daha fazla bos zaman
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faaliyetine katildiklar1 ve bu faaliyetleri stresi minimize etmek ya da ortadan

kaldirmak igin bir arag olarak kulllandiklar1 tespit edilmistir.

Atatiirk Universitesi evreninde yapilan bu arastirma farkli érneklem gruplari ve
calismada kullanilan veri toplama araglarina ek farkli psiko-sosyal alanlarda
gelistirilmis Ol¢ekler ile kapsami genisletilerek yapilacak ¢alismalar rekreasyon, stres,

saglik ve mutlukuk arasindaki iligkileri inceleyebilme adina faydali olabilir.

Ayrica son zamanlarda insanlarin stres kaynakli bircok hastaliktan miizdarip
oldugu ve bu hastaliklar1 6nlemenin en iyi yolu bu rahatsizliklara neden olan streslerin
ortadan kaldirilmasiyla miimkiin olacagi son zamanlarda c¢oke¢a tartisilan konular

arasindadir. Iste bu noktada rekreasyon ve rekreatif etkinlikler devreye girmektedir.

Konu iizerine yapilmis arastirmalar incelendiginde bos zaman (rekreasyon)
faaliyetleri araciligiyla kisileri stresli ortamlardan uzaklastirabilme ya da stresli bir
bireyin bu stresin iistesinden gelebilmek icin bu tarz aktiviteleri bir basa ¢ikma araci
olarak kullanip gecici ya da siirekli bir rahatlama saglamasi aragtirmacilar1 bos zaman
aktivitelerinin stresin {istesinde gelebilme yetenegi iizerine yogunlastirmistir. Ozellikle
bas edebilme araci olarak kullanilabilecek bu tarz bir faaliyetin bireyler iizerinde
olumsuz bir etkisinin olmamasindan &tiirii bu tiir faaliyetleri daha fazla tercih edilebilir
kilmaktadir. Yapilan c¢alismada kisilerin basa ¢ikma aract olarak bos zaman
(rekreasyon) faaliyetlerini stresin listesinden gelmede strateji olarak kullanmadan 6nce
bu tarz faaliyetlere yonelik belli bir takim bos zaman inanislara sahip olmas1 gerektigi
ve sonraki asamada bu inaniglarim1 eyleme dokerek bilingli bir basa edebilme araci

olarak kullanmalar dikkat ¢cekmektedir.

Bireyleri rekreasyon ve rekreasyon faaliyetleri ve bu faalitlerin bireyler lizerinde
ne tiir pozitif etkilere sahip olduguna dair bilgilendirme onlarin inanislar1 tizerinde en
azindan tutum olusturabilme adina onem arz etmektedir. Bireylerin bu tiir faaliyetlere
kars1 sahip olduklar1 pozitif yonlii inaniglar1 onlarin tutumlarimi davranisa doniistiirmede
bliyiilk onem arz ettigi ¢alismamizdaki bulgularla ortaya konulmustur. Bilingli bir
toplum her alanda oldugu gibi stresin iistesinden gelmedede sahip olduklar farkindalik

ile saglikli bir nesil olusturma adina 6nem arz etmektedir.
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12 [Katikdadim bog zwsan fialiyetheri pozitif bur rady hali geligtiemede hasarise okde |

14|Bog zaman faaliyecien lle peoblemlberd p kend parizma firsat bubdum. 1]2]3]4]5)637
13 pehmrgpaainslasan o :~. e st oy RE TN, _" . 3 3 4| 3 o i

16 {Katidsgsm bos zzesan akaivirelest ol duys den gel fumct ok 1

=]
-
(|
>
-

"
b
-
o
>
-

18{Swes ile bag odebilme stratejiderimden biri sosyul boy zaman filiyetierios kandsaka, |

Boyutlar:
Bos zaman Arkadagh@: -maddeler 2.5.7.8.15 (ters madde),18
Bos zaman Gegici bas edebilme -maddeler 3.4.9.11.14.17

Bos zaman Ruh hali yiikseltme-maddeler 1.6.10.12(ters madde),13(ters madde),16
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Bos Zaman Inams Olgegi

Aciklamalar: Bu anket bos zaman hakkinda sizin inamslarimzi 6lgmek i¢in
hazirlandi. <’Bos zaman terimi’’ ile biz bog zamanda yaptigimz seyleri ve
katildigimz rekreasyonel faaliyetleri kastediyoruz. Liitfen agagidaki ifadeleri okuyun
ve her bir ifadeye katildigimiz 6lgiide cevabiniza en yakin olan numarayi isaretleyin.
ifadelerde bog zaman arkadaslari sizin bos zamanlarimizda siklikla birlikte
oldugunuz bireyleri ifade eder. (BZ: Bos Zaman.)

SINLIKLE KATILMIYORUM

TILMIYORUM
SMEN KATILMIYORUM

Vi
SMEN KATILIYORUM

 |KESINLIKLE KATILIYORUM

|
[KATILIYORUM

)
all

BZ da yaptigim aktiviteler yasamdaki problemlerle bas edebil

u BZ faahyetlen benim igin 6zgiirce hareket edeblleceglm faaliyetlerdir.

e

Boyutlar:
Bos zaman zaman iiretilmis hiir irade (6zerklik) -maddeler 2.5.6.9,20 (ters madde),24
Bos zaman yetkisi-maddeler 4.11. 14.17.23.27

Bos zaman arkadasghgi-maddeler 1.3.7.8.10.12.13.15.16.18.19.21.22.25.26 (ters madde)
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