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OZET

Bu arastirmanin amaci; iiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore psikolojik
iyi olma durumlarinin, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin ve serbest zaman
egzersiz katilimlarinin ayrica serbest zaman egzersizlerine katilim diizeylerine gore psikolojik
iyi olma durumlarinin ve serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin farklilasip
farklilagmadigini tespit etmek ve dgrencilerin psikolojik iyi olma durumlari, serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz katilimlar arasindaki iligkiyi
saptamaya yoneliktir.

Aragtirmanin evrenini Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesinde 2014-2015
egitim-0gretim yilinda Fakiiltelerde, Yiiksekokullarda ve Meslek Yiiksekokullarinda
Ogrenim goren 10.233 kadin, 11.595 erkek toplam 21.828 6grenci olustururken drneklemi ise
rastgele Ornekleme yontemi ile segilen 400 kadin (Ort,,=19.48+1.62), 400 erkek
(Ort),=19.98+2.25), toplam 800 (Ort,,=19.73+1.98) 6grenci olusturmaktadir.

Arastirmada veri toplama araci olarak; bireylerin serbest zaman igerisinde egzersiz
aktifligini 6lgmek amaciyla 1985’te Godin and Shephard (92) tarafindan gelistirilen
“Serbest Zaman Egzersiz Anketi” nin Tiirk¢e adaptasyon calismasi, Yerlisu Lapa ve Yagar
(93) tarafindan yapilmistir. Katilimcilarin psikolojik iyi olma durumlarini 6lgmek amaciyla
Ryff (23) tarafindan gelistirilen ve Akin tarafindan (94) Tirk kiiltiiriine uyarlanan
“Psikolojik Iyi Olma Olgekleri” ve katilimcilarin serbest zamanlarinda karsilastiklar:
engellerle bas etmek i¢in gelistirdikleri stratejilerinin diizeyini belirlemek amaciyla, Hubbard
and Mannell (70) tarafindan gelistirilen, Elkins (81) tarafindan rekreasyonel kampiis
sporlarina modifiye edilen ve Beggs et al. (95) tarafindan gecgerligi dogrulanan, Tiirk
iiniversite dgrenciler i¢in Tiirkce adaptasyonu Yerlisu Lapa (96) tarafindan gergeklestirilen

=99

“Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi” kullanilmustir.

Arastirmada tanimlayict istatistik disinda, ¢ikarimsal istatistigi ve farkliligi tespit
etmek icin homojenlik ve normal dagilim kosullar1 yerine gelmediginden parametrik
olmayan testlerden Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis Varyans Analizi uygulanmustir.
Korelasyon katsayilari ise normal dagilim oldugunda Pearson ¢arpim-moment korelasyon
katsayisi, normal dagilim olmadiginda Spearman'in siralama korelasyon katsayisi ile
hesaplanmugtir. Ayrica nitel verilerde korelasyon Pearson Ki Kare testi ile hesaplanmugtir.
Sonuglar .05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Toplanan veriler, SPSS 18.0 paket
programi kullanilarak analiz edilmistir.

Sonug olarak; tiniversitede 6grenim goren dgrencilerin psikolojik iyi olma durumlari
ve alt boyutlart hem serbest zaman engelleriyle bag etme stratejileri hem de serbest zaman
egzersiz katilimlartyla pozitif dogrusal yonde iliski gostermektedir. Ogrencilerin
cinsiyetlerine gore psikolojik iyi olma durumlarinin bazi alt boyutlar1 ve serbest zaman
egzersizine katilimlar1 anlaml sekilde farklilik gosterirken, serbest zaman engelleriyle bas
etme stratejileri farklilik gostermemektedir. Serbest zaman egzersiz katiim diizeylerine
(hafif, orta, yiiksek siddette) gore ise, psikolojik iyi olma durumlarinin baz1 alt boyutlar1 ve
serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri farklilik géstermektedir. Bu sonuglara gore;
kadinlarin psikolojik iyi olma durumlar1 anlamli fark ¢ikan alt boyutlarda daha yiiksek iken
serbest zaman egzersiz katilimlar1 erkeklere gore daha diigiiktiir. Serbest zaman egzersiz
katilim siddeti hafif ve yiiksek olan bireylerin psikolojik iyi olma durumlari anlamli fark
c¢ikan alt boyutlarda daha yiiksektir.

Anahtar Kelimeler:  Psikolojik Iyi Olma, Serbest Zaman Egzersizi, Serbest Zaman
Engelleri ile Bas Etme Stratejileri, Universite Ogrencileri



ABSTRACT

The aim of this study is to determine whether psychological well-being statuses of
university students according to their genders, their leisure negotiation strategies and their
leisure exercise participation and also, their psychological well-being with respect to
participation level to leisure exercises and their leisure negotiation strategies have been
differentiated or not and detect the relationship between psychological well-being, leisure
negotiation strategies and leisure time exercise participation of students.

Population of the study consisted of a 21.828 students as 10.233 females and 11.595
males having education in faculties, schools and vocational schools while sample consisted
of 400 females (Mage=19.48+1.62), 400 males (Mage=19.984+2.25) making 800
(Mage=19.73+1.98) students at total selected with random sampling method.

In the study, Turkish adaptation study of “Leisure Exercise Questionnaire”
developed by Godin and Shephard (92) in 1985 with the purpose if measuring activity within
leisure time of individuals was made by Yerlisu Lapa ve Yagar (93). Psychological Well-
being Scales” developed by Ryff (23) and adapted to Turkish culture by Akin (94) was used
with the purpose of measuring psychological well-being of participants, and “Leisure
Negotiation Strategies Scale” was used developed by Hubbard and Mannell (70), modified to
recreational campus sports by Elkins (81), validated by Beggs et al. (95) and adapted to
Turkish for Turkish university students by Yerlisu Lapa (96) with the purpose of determining
the level of strategies developed to handle obstacles encountered in leisure times of
participants.

In the study, descriptive statistics, deductive statistics, and as normal distribution
conditions cannot be realized, Mann-Whitney U and Kruskal-Wallis Variance Analysis from
non-parametrical tests were applied apart from descriptive statistics. Correlation coefficients
were calculated with Pearson product-moment correlation coefficient on normal distribution,
and with Spearman's rank correlation coefficient on abnormal distribution. However,
correlation in qualitative data was calculated with Pearson Chi Square Test. Results were
assessed in .05 significance level. Collected data were analyzed using SPSS 18.0 package
program.

Consequently, psychological well-being of students having education in universities
and sub-dimensions thereof show positive linear relationship with both leisure negotiation
strategies and leisure time exercise participations. While some sub-dimensions of
psychological well-being statutes of students with respect their genders and leisure exercise
participations show significant difference, leisure negotiation strategies do not. As for leisure
exercise participation levels (mild, moderate, severe), some sub-dimensions of psychological
well-being and leisure negotiation strategies show difference. According to these results,
while psychological well-being of females are higher in some sub-dimensions with
significant difference, leisure exercise participations are lower with respect to males.
Psychological well-being of individuals having light and strenuous leisure exercise
participation intensity are higher in sub-dimensions with significant difference.

Key Words:  Psychological Well-Being, Leisure Time Exercise, Leisure
Negotiation Strategies, University Students
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GIRIS VE AMAC

Modern toplumun geleneksel yasam anlayisinin aksine en 6nemli Ozelligi
somut yani goriinen diinyayr one ¢ikarmasidir. Dogal olarak insanin maddi varligt
yani bedeni giiniimiiz toplumunda baskin unsur olarak dikkat ¢ekmektedir. Tarihte
insan tanimlamasi, her déonemde o donemin egemen olan diinya goriislerine gore
farklilik kazanmistir ama genel olarak insan; ‘“akil, ruh ve bedenden olusan bir
varliktir” bigiminde tanimlanmistir. Iginde bulundugumuz zamanlar insanin maddi
varligini yani bedenini 6ne ¢ikarmaktadir. Bu durum da insanin popiiler spor
kiiltiirine uyum saglamak suretiyle saglikli yasam ve anti-aging (yaslanmayi
geciktirme) gibi nedenlerle serbest zamanlarini 6ncelikle spor/egzersiz daha sonra da
sosyal, sanatsal ve kiiltiirel aktivitelerle degerlendirmesini gerekli kilmaktadir.

Glinlimiiz toplumunda sanayilesmeyle birlikte, insan emegine duyulan
ithtiyacin azalmasi nedeniyle 24 saatlik bir giin su sekilde tasarlanmistir; giiniin ilk 8
saati calisma zamani, ikinci 8 saati dinlenme zamani diger 8 saatlik dilim ise serbest
zaman olarak belirlenmistir. Ulkemizde serbest zaman katilimuyla ilgili bilincin
yeterince olugsmamasi nedeniyle serbest zaman katiliminin ¢ok fazla ilgi duyulan bir
alan olmadigin1 sdylemek yanlis olmayacaktir. Psikolojik iyi olma, serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejileri ve serbest zaman katilimi arasinda anlamli bir
iliskinin oldugu ve bu algilarin yapisal modellerle desteklendigi konusunu mevcut
literatiir  degisik arastirmalar ile desteklemektedir. Tirkiye’de {iniversite
ogrencilerinin serbest zaman katilimlarina tesvik edilmesiyle 6z-kabul seviyesinin ve
psikolojik iyi olma diizeylerinin yiikselecegi ve bu yiikselme ile engellerle bas
etmenin saglanacagi bunun sonucunda da tekrar katilima neden olacagi dongiisiinii
ortaya koymak, hem literatiire katki saglayacagi hem de tiniversitede serbest zaman
hizmetlerini saglayan birimlere yol gosterici olacagi diisiiniilmektedir. Bu baglamda
arastirmanin birincil temel amaci 6grencilerin psikolojik 1yl olma durumlarinin,
serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin ve serbest zaman aktivitelerine
katilim diizeylerinin iligkisel durumlarinin ortaya konulmasidir.

Ikincil olarak bu arastirmanim alt problemleri ise cinsiyet degiskeni agisindan
psikolojik iyi olma halinin, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin ve
serbest zaman egzersiz katilimi arasindaki farklilik durumunun incelenmesidir. Diger
bir taraftan bu aragtirmanin diger bir alt problemi ise serbest zaman egzersiz katilim
diizeyleri agisindan psikolojik iyi olma durumunun ve serbest zaman engelleriyle bas
etme stratejilerinin farklilagip farklilasmadiginin incelenmesidir.

Bu aragtirmanin 6nemine iki farkli agidan bakildiginda ilki bu arastirmanin
tilke literatlirline olan katkilarinin vurgulanmasidir. Bu arastirmanin iilkemiz
baglaminda en temel 6nemlerinde birisi Ulakbim, Dergipark, Yok Tez Merkezi ve



Tiirkiye Atif Index’ inde yer alan dergiler gergevesinde gergeklestirilen incelemede
daha once bu konuda yapilmis bir ¢alismanin bulunmamasi ve ilgili yerel alan
yazimda bu konuda herhangi bir arastirmaya rastlanmamis olmasidir. Digeri ise
aragtirma amacinin ulagsmak istedigi temel bulgular Elsevier, Science Direct ve
Thomson Reuters gibi bilimsel anlamda taninmis ve giivenilir veri tabanlarinda
taranmis fakat Ma et al. (1) tarafindan yapilmig bir aragtirma haricinde herhangi bir
arastirmaya rastlanmamustir.

Ogrencilerin psikolojik iyi olma halinin, serbest zaman engelleriyle bas etme
stratejilerinin ve serbest zaman egzersiz katilimlarinin baz1 demografik degiskenlere
gore degisim gosterecegi ve psikolojik iyi olma halinin serbest zaman engelleriyle
bas etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz katilmlar ile iligkili olacagi
varsayilmaktadir.

Ulusal literatiir’de genellikle 6grencilerin psikolojik iyi olma durumlarinin
inceledigi, fakat serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri ve serbest zaman
egzersiz katilimi ile ilgili iligkilerin incelenmedigi ve uluslararasi literatiir’de ise
psikolojik iyi olma, serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri ve serbest zaman
egzersiz katilimi ¢ok az calisma ’da (Kuzey Amerika’da ve Tayland’da iiniversite
ogrencileri) incelenmesi nedeniyle, Tiirkiye’de tniversite Ogrencileri {izerinde
incelenmesi gerektigi ve faydali olacag: diigiiniilmiistiir.



GENEL BiLGILER

Bu boliimde pozitif psikoloji yaklasimini, psikolojik iyi olma, serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejileri, serbest zaman katilimi igerisinde fiziksel aktivite ve
egzersizi agiklayan kuramlar ayrica yurtdisinda ve yurtiginde yapilan ilgili
arastirmalar sunulmaktadir.

2.1.  Pozitif Psikoloji Yaklasim

Ruh saghg alaninda geleneksel anlayisin, bireylerin giicline inanmaktan
uzaklastiginin, zor yasant1 ve kosullarin travma yaratan etkilerini gidermekte yetersiz
kaldiginin anlagilmasi ile birlikte, psikolojide olumluya odaklanmay1 esas alan yeni
bir anlayis yaygmlasmaya baglamistir. Bu anlayis pozitif psikoloji olarak
adlandirilmaktadir (2). Pozitif psikoloji akimi bireylerin dogustan getirdikleri giiglii
yanlarinin oldugunu dikkate alarak bu giiclii yonleri gelistirmeye odaklanmanin ruh
sagligin1 korumada ve uyum bozukluklarini gidermede en etkili yaklagim oldugunu
vurgulayan modern bir yaklagimdir. Bu baglamda psikoloji biliminin “normal”
insanin daha iyi ve daha mutlu yasamasini hedef almasi gerektigine vurgu yapan
pozitif psikoloji, insanlarin gii¢lii yonlerine odaklanmistir(3).

Pozitif psikoloji yeni bir kavram degildir. Caglar boyunca biitiin diisliniirler
1yi bir yagsamin ahlakli ve erdemli yasamanin 6nemini anlamaya ¢alismislardir. Antik
Yunan’da Ornegin Aristoteles “Nicomachean Ethics” adli eserinde birey ve toplum
icin 1yl bir yagamin 6neminden bahsetmis; tiim insanlik i¢in en yiiksek 1yiligin
mutluluk oldugunu belirtmistir (4). Benzer sekilde baska felsefecilerde iyi bir yasam
icin kisisel oOzgiirlik, mutlulugu arama, Ozdenetim gibi Onemli bilesenlerin
gelistirilmesi gerektigini vurgulamiglardir(5).

Pozitif psikoloji hareketi 1998’de Amerika Psikoloji Dernegi (APA) baskani
olarak atanan Martin E. Seligman’mn 1999°da APA kongresinde, giiniimiizde
psikolojinin giindeminin patolojik odakli yoriingesinin diizeltilmesi gerektigini
vurguladigi konusmasi ile ivme kazanmistir(6).

Ruh sagligi alaninda yapilan bircok arastirmada, arastirmacilar genellikle
psikopatolojik  sorunlara  yogunluk vermistir. Ruhsal problemlerle ilgili
aragtirmalarm, olumlu psikolojik konularla ilgili arastirmalardan daha fazla oldugu
goriilmiistiir (7). Olumsuz psikoloji odakli olan konularin tipik kullanim ile ruh
saglig1 alaninda yer alan temel degerler, bireyin psikolojik sagligina iliskin olarak;
iyilik halinin (wellness) varlig1 ve hastaligin (illness) yoklugu ile esit tutmustur (8).



Ikinci Diinya Savas1 sonrasinda genel olarak psikoloji, “iyilestirme’’nin bilim halini
almis, insan fonksiyonelliginin bir hastalik modeli ¢ergevesinde hasar iyilestirmeye
yogunlagmistir. Bagka bir ifadeyle odagi, bireysel sorunlari ele almaya ve tedavi
etmeye gegmistir (9). Bu yaklagim da psikolojik sagligin {izerinde fiziksel aktivitenin
potansiyel olumsuzluk hali iizerinde olduk¢a Onemli bir etkiye sahip oldugu
gercegini yapilan arastirmalarla desteklemistir. Arastirmacilarin ruh sagligini
olumsuz etkileyen giindelik yasam stresini fiziksel aktivite veya egzersize katilim ile
bireyi tiim olumsuzluklardan uzaklagtirma islevinde faydasini saptamislardir.
(10,11,12). Seligman and Csikszentmihalyi (9)’e gore psikoloji, 2. Diinya Savasi’na
kadar ti¢ farkli goreve sahiptir: (a) Ruh sagligimi tedavide bulunma, (b) Biitin
insanlarin hayatlarmi1 daha fazla iiretici ve doyuma ulasir hale sokma, (c) Ustiin
yetenegi belirtmek ve ilerletmektir.

Psikolojik sagligim olumsuz acidan degerlendirilmesiyle ilgili ayrintili
bilgilerle dolu olan psikolojik saglikla alakali literatiir, ayn1 zamanda psikolojik
sagligin olumlu gostergelerine dair de bazi kuramsal agiklamalari biinyesinde
bulundurmaktadir (8,13). Buna bagli olarak Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 1948°den
bu yana sagligr “sadece hastalik ya da zayifligin olmamasi olarak degil bedensel,
ruhsal ve sosyal acidan tamamen bir iyilik hali” diye adlandirmaktadir (7). Bu tanima
ek olarak WHO’ niin son yillarda 6nemle iizerinde durdugu ve artik bir hastalik
olarak adlandirdig1 fiziksel inaktif olma durumu, bireylerin kendileri i¢in ayirmis
olduklart zamani yani serbest zamanlarini1 fiziksel aktivitelere katilim saglayarak
gecirmelerinin 6nemine vurgu yapmaktadir (14).

Pozitif psikolojiye gore psikolojinin en onemli amaci; sadece bozukluklari
diizeltmek degil, bireyin olumlu 6zelliklerini yapilandirma asamasinda yonlenmesini
saglamak ve giliglerini anlama ve nasil gelistirilebilecegini bulma konusunda
psikolojinin aktif bir rol almasini1 saglamaktir (9). Pozitif psikoloji bireylere, ruhsal
halleri ve davranislari konusunda yardimci olmaya calismustir (15). Iyi olma
kavrami, degerler ve mutluluk gibi bireyin iyi olma haline dair konular pozitif
psikolojinin ¢ekirdek kavramlarindandir. Psikolojik iyi olma, insanin olumlu
ozelliklerini temel almustir (2).

Pek c¢ok farkli kuramcinin olumlu psikolojik sagliga iliskin goriisleri
literatiirde su sekilde ele alinmistir;

Insan dogasmin olumsuz taraflarina daha c¢ok odaklanmis olan Freud
kuraminda, psikolojik olarak saglikli kisilerin iki seyi daha iyi yaptigini belirtmistir.
Bunlar; sevmek ve ¢alismaktir (16).

Jung, insan dogasinin bir bolimi siirekli gelisim gostermek, biiylimek ve
gelisimin dengeli ve tamamlanmis bir diizeye gelmesi icin ilerleme gostermesi
gerektigini savunmustur. Gelecege yonelik olan kisim ise kendini gerceklestirmedir.
Kisilerin tiim becerilerini kullanmaya ve bunu uygulamaya gecirmeye dogru ilerleme
egiliminde oldugu varsayimi: Jung’un kuramidir (17).

Dogustan gelen temel bir amag olan “’bireysellesme’’ kisiligin bilingli ya da
bilingalt1 yénleri arasindaki uyumlu biitiinlesme ile ifade edilebilir. Insanlara olumlu
acidan yaklagsmis ve bireyselligi vurgulamis Jung; “kisileri bir biitiinliige ulasma ve



kendini gerceklestirme yolunda ilerleme potansiyeline sahip varliklar” olarak
gormektedir (17).

Buna benzer olarak Erikson da, benligin daha fazla yapici islevselligi
oldugunu savunmustur. Erikson’a gore benlik, kisiligin bagimsiz ve oldukca giiclii
bir bolimidiir. Kisinin kendi kimligini olusturmast ve ¢evresi lizerinde hakimiyet
kurma ihtiyacini tatmin etmek gibi amagclar dogrultusunda ¢alismaktadir. Benligin ilk
islevi, bir kimlik duygusu meydana getirmek ve bunu korumaktir. Erikson, kimligi
bireysellik ve biriciklik duygularinin yaninda, ge¢mis ve gelecekle biitiinliikk ve
stireklilik duygusunu da barindiran karmasik i¢sel bir durum olarak tanimlamigtir

(18).

Rogers (19), kendini gergeklestirme diirtiisiintin kisiligi motive edici en
Onemli gii¢ olarak belirtmistir. Dogustan olan kendini gergeklestirme istegi cocukluk
yasantilar1 ve 6grenmeyle destek alabilir ya da engellenebilir. Anne- ¢ocuk iliskisinin
cocuklugun benlik duygusunun gelisiminde Onemli oldugu iizerinde durmustur.
Rogers (19), ¢ocuklukta kosulsuz sevginin alinmis olmasmin psikolojik saglik
halinin olugmasi i¢in gereken ilk sey oldugunu belirtmistir. Psikolojik saglik halinin
en lst seviyesi kendini gerceklestirmedir. Biitiin bireylerin kendini gerceklestirmeye
dogru dogustan bir yonelimi vardir. Maslow en yliksek dereceli insan ihtiyact olan
kendini gerceklestirme basamagini, tiim beceri ve niteliklerimizi aktif sekilde
kullanmamizi ve potansiyelimizi gelistirip  gerceklestirmemizi sagladigini
savunmustur (20). Bireyin serbest zamani icerisinde diizenli bir sekilde katilim
sagladig1 fiziksel aktivite veya egzersiz, Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi piramidi
icerisinde bulunan aidiyet, sayginlik ve kendini gerceklestirme basamaklarinda yerini
almis ve bireye kendini gelistirme imkani sunarak yiiksek diizeyli tatmin saglamistir.
Rogers’ in (19) kavrami Maslow’un kendini gerceklestirme haliyle ¢ok yakinlik
gostermektedir, fakat bu iki yaklasim psikolojik boyutta saglikli kisilerin 6zellikleri
acisindan bazi farkliliklar gostermektedir. Psikolojik boyutta saglikli ve kendisini
tam olarak ortaya koyan kisinin 6zellikleri Rogers’a gore su sekilde verilmistir: Her
anint dolu dolu yasamak, tiim yasantilara agiklik, bireyin baska kisilerin diisiince ve
goriisleri yerine kendi i¢giidiileriyle hareket edebilme yetenegi, biiyiik oranda yiiksek
diizeyde bir seyler iiretme, kapasitesini en biiyiik oranlara yiikseltme ihtiyaci. Rogers
(88)’a gore kisi kendisini tamamen ortaya koyan degil, kendisini ger¢eklestirmekte
olan birey olarak tanimlamaktadir. Yani benligin gelisimi siirekli bir ilerleme ve
devamlilik halindedir(Shultz and Shultz (20)’dan).

2.1.1. Psikolojik Iyi Olma

Psikolojik 1yi olma kavramsal olarak mutluluk ya da yasam doyumu gibi
Oznel iyi olmanin 6nemli deneysel gostergelerinden farkli oldugu (21) ve bu deneysel
gostergelerin cogunun kuramsal temelinin olmadig, tarihsel tesadiiflere dayandig
goriilmiistiir (8). Psikolojik iyi olmay1 tanimlama ve 6lgme ¢abalart sonucunda ¢ok
sayida model gelistirilmistir (22,23,24). Psikolojik iyi olmayi ele alan ilk
aragtirmacilardan olan Bradburn bu kavrami; olumlu ve olumsuz duygulanim
arasindaki bir denge olarak ele almis ve psikolojik iyi olmay1 olumlu duygularin,
olumsuz duygulardan daha yogun yasandigi bir durum olarak tanimlamistir.
Aragtirmaci, her bireyin hem pozitif hem de negatif duygular yasayabildigini ve



psikolojik iyi olmada kilit noktanin, pozitif duygularin negatiflerden agir basmasi
oldugunu varsaymustir (21). Bradburn (21) sosyal etkilesim ve diger aktivitelere
dontik ilginin pozitif duygulanimi; evde veya isyerinde yasanan kaygi, endise ve
problemlerin ise negatif duygulanimi yansittigini 6ne siirmiistiir (Akin (25)’dan).
Diizenli egzersiz katilim ile alakali fizyolojik faydalarin yani sira literatiirde bir dizi
psikolojik faydalarda belirtilmistir. Bu faydalar ruh halinin genel olarak
iyilesmesinin yani sira azalan depresyon, kaygi ve 6tkeyi de kapsamaktadir (12).

Diger bir arastirmaci Lawton (22) ise psikolojik iyi olmanin dort boyuttan
olustugunu ifade etmistir: (a) Bireyin anksiyete, depresyon, gerginlik, endise ve
kotiimserlik gibi olumsuz duygularla bas edebilme yetenegi, (b) bireyin uzun siireli
duygularina yonelik bilissel bir degerlendirmesi olan mutluluk, (c) bireyin aktif
olmasimi ve hos duygular yasamasini saglayan olumlu duygulanim ve (d) bireyin
ulagmak istedigi amagclartyla elde ettigi amaclar1 arasindaki tutarlilik. Psikolojik iyi
olma bireyin yasam kalitesinin en 6nemli gostergelerinden birisidir. Lawton (22),
bireyin yagaminin kaliteli oldugunu gosteren temel degiskenlerin psikolojik iyi olma,
davranigsal yeterlilik, 6znel ¢evre ve algilanan yasam kalitesi oldugunu belirtmistir.
Psikolojik iyi olma, yasam kalitesinin merkezindedir ¢iinkii psikolojik iyi olma
bireyin yasaminin tiim yonlerinde, yeterliligini ve algiladigi yasam kalitesini nasil
degerlendirdigiyle iligkilidir.

Keyes et al. (26)’e gore psikolojik iyi olus boyutlarinin her biri, bireylerin
olumlu olarak yasamaya calisirken karsilastiklar1 zorluklarla ilgilidir. Ornegin,
insanlar kendi smirlamalarinin farkinda (Oz kabul) olsalar bile, kendileri hakkinda
iyi hissetmeye caligmaktadirlar. Ayrica kisiler sicak ve giivenilir kisiler arasi iliskiler
gelistirmeye (digerleriyle olumlu iliskiler), kisisel ihtiya¢ ve isteklerini karsilayacak
bicimde cevrelerini sekillendirmeye calismaktadirlar (Cevresel Hakimiyet). Aymn
zamanda insanlar 6znelliklerini daha genis bir sosyal ortamda siirdiirmek i¢in kendi
yasamlarin1 belirleme ve otonomi (6zerklik) duygusunu bulmak i¢in ugras: i¢inde
olmaktadirlar. Cok ©Onemli amaglardan birisi, kisinin cabalar1 ve miicadelelerine
anlam bulmasidir (yasam amaci). Kisinin var olan yetenekleri ve kapasitelerini
(kisisel gelisim) gergeklestirmesi, psikolojik 1yi olusun merkezindedir.

Ryff (23) psikolojik iyi olus kavramini olusturan alt boyutlarini, bunlarin
anlamlarin1 ve 6l¢ekteki karsiliklarini s6yle belirtmistir;

Digerleriyle Olumlu iliskiler: “Baskalariyla acik ve giivenilir iligkiler kurma
ve giiclii empati ve sevgi duygular1” olarak tanimlamistir.

Otonomi (Ozerklik): Kendi kararlarini verme, &zgiirliik, ic denetim odagi,
bireysellesme ve davranmisin igsel diizenlemesi gibi kavramlarla es tuttugunu
belirtmistir.

Cevre Hakimiyeti: “Bireyin kisisel, ruhsal kosullarina uygun bir g¢evre
yaratma veya se¢me” becerisi olarak tanimlamaistir.

Bireysel Gelisim: “Bireyin kendisi olarak gelismesi ve biiylimesi i¢in var olan
potansiyellerini gelistirme becerisi” olarak tanimlanmistir. Kisisel gelisim, kisi
olarak gelismeye devam etme becerisidir.



Yasam Amaci: Yasamda bir yon ve amaclilik duygusuna sahip olmayi ifade
etmistir. Yasamin amacinin bireysellik ve ozgiirliikkle yakindan iligkili oldugu
disiinmektedir.

Oz-kabul: Olumlu psikolojik islevin 6nemli bir &zelligi olarak, kisinin
kendine ait olumlu tutumlar takinmasi olarak tanimlamaktadir. Oz-kabul, kisinin
kendine karsi olumlu bir tutuma sahip olmasi anlamma gelmektedir. Oz-kabul,
olumlu psikolojik islevin merkezinde yer alan bir kavram olarak diistiniilmektedir.
Bu kavram kendini gerceklestirme, en list diizeyde islevde olma ve olgunluk
kavramlari igin 6nemli bir 6zelliktir (27).

Psikolojik iyi olma halinin ¢ok yonlii olmasi, fiziksel aktivitenin de psikolojik
saglik ile iliskili oldugu inanisimi desteklemektedir (28). Son yillarda yapilan
calismalarda genellikle pozitif ve negatif etkiler ve bunlar arasindaki denge ve
psikolojik iyi olmanin serbest zaman katilimi {izerine etkisi de arastirmalara konu
olmustur. Edward et al. (29) yaptiklar1 bir arastirmada farkli fiziksel aktivitelere
katilan bireylerin, fiziksel aktivite icermeyen etkinliklere katilan bireylere gore
psikolojik 1iyi olma hallerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Yapilan
caligmalarda (1,30) psikolojik iyi olma halinin serbest zaman katilimini pozitif yonde
karsilikli etkiledigi goriilmistiir (31). Bireylerin ruh hallerini olumlu hale getirmek
icin serbest zamanlarinda katilim sagladiklar fiziksel aktivite veya egzersizin etkili
oldugu dolayisiyla psikolojik iyi olmanin egzersiz ve fiziksel aktivitelerden
etkilendigi bilimsel ¢alismalarla desteklendigi sdylenebilir (32,33,34,35,36).

2.1.1.1.Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Iyi Olma Uzerine Etkileri

Depresyon, kaygi ve stres gibi psikolojik bozukluklarin fiziksel aktiviteye
katilim ile fayda saglayabilecegi ortaya konulmustur (24). Psikolojik degiskenler ve
fiziksel aktivite arasindaki olumlu ve 6nemli bir iligki zihinsel olarak saglikli bireyler
icin ilgi ¢ekici olabilirken psikolojik toplum i¢in daha giiglii oldugu goriilmektedir
(37). Diizenli egzersizin gesitli psikolojik faydalari belirtilmigtir. Kot ruh saglig
stres ve depresyon gibi olumsuz duygularin kisa 6miirlii bir olayidir (37).Fiziksel ve
ruhsal saglik iliskisi agisindan kanitlar, fiziksel aktivitenin ruh saghg: tedavisinde
yardimcr bir tedavi olarak kullanilabilecegini ortaya koymaktadir (38). Ayrica,
fiziksel aktivite, bu olumsuz duygular1 en aza indirmede etkili bir bag etme yontemi
olarak bilinir. Bu nedenle, iyi ruh saglhigma tesvik eder. Ancak depresyon ve kaygi
gibi olumsuz duygular zamanla uzayabilir ve giinliik isleyisi bozabilir. Bunlar daha
sonra zihinsel saglik bozukluklari olarak tanimlanir. Diger bulgular, bu tiir ruh
sagligit  bozuklugu olanlar gibi klinik topluluklarda fiziksel —aktivitenin
kullanilabilecegi 6nerilmistir (39).

Fiziksel aktivitenin, saglik lizerine faydalar1 bir¢cok calisma ile belgelenmis ve
kabul edilmis, ayn1 zamanda hastalik ve 6lim oranlarinin azalmasinda etkili olan
temel unsurlardan biri haline gelmistir (40).Yaygin olarak goriilmekte olan diyabet,
kalp rahatsizligi ve yliksek tansiyon gibi hastaliklarin, fiziksel olarak aktif olan
bireylerde daha az goriildiigii saptanmustir (41). Bireyin ruhsal olarak kendisini iyi
hissetmesi ve yasamdan zevk alma istegini karsilayabilecek bir faktoriinde serbest
zaman katilimi oldugu belirtilmistir.



2.2.  Serbest Zaman Katilimi

Serbest zaman kavrami kelime olarak Ingilizce “leisure” yani serbest olma,
firsat tanima kelimesinden gelmistir. Kavram zorlayiciligin olmamasi ya da
serbestligin  oldugu durumlarla iligkilendirilmistir. Calisma dist zamanlarin
artmasiyla birlikte serbest zaman kavrami daha c¢ok tartisilmaya baglanmistir.
Sistemin de ongordiigl sekilde serbest zamanin verimli bir sekilde degerlendirilmesi
bireyin tiretken bir bi¢imde toplumda siirekliligini saglamistir (42). Serbest zaman;
kisinin 6zgiirce kullanabilecegi zaman dilimini, bireyin hem kendisi hem de baskalar1
icin biitiin zorunluluklardan ya da baglantilardan kurtuldugu ve kendi istegi ile
sececegi bir etkinlikle ugrasacagi zaman dilimidir (43).

Sanayilesme ile birlikte insan giiciiniin yerini makinelerin almasiyla birlikte,
giin yeniden kurgulanmistir. Bu kurgu igerisinde is hayati i¢in ayrilan siire sekiz
saate, haftalik toplam siire ise kirk saate inmistir. Bireyin is hayat1 ile ilgili yapilan
tiim bu diizenlemeler sonucunda, bireylerin kendilerine ait zaman dilimlerinde pozitif
bir artis meydana gelmistir. Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte artan serbest zaman;
psikolojik, ekonomik ve kiiltiirel bazi problemleri de beraberinde getirmistir. Serbest
zaman bu anlamda bireyin yasamindaki biyolojik ve sosyolojik olgulari devam
ettirebilmek amaciyla kar elde ettigi zaman digindaki siiredir (44).

Serbest zaman kullanim1 son zamanlarda bir yasam sekli haline gelmis olup,
icerisindeki etkinliklerin ¢ogalmasi ve yayginlagsmasi ic¢in farkli program ve
projelerin meydana getirilmesi artik bir mecburiyet olarak goriilmektedir. Bu
sebeple, serbest zaman etkinlikleri bireyin kendi tarzini ortaya koymasiyla fiziksel,
sosyal ve psikolojik olarak sahibi oldugu degerlere fayda saglamistir. Bireyin pasif
ya da aktif olarak yapmis oldugu etkinlikler, toplumun igerisinde yer almasina ve
birlikte yasami giizellestirmesini saglayarak, ugras alani igerisindeki yasam bi¢imini
etkileyen gabalari da i¢ine alir (45,46). Bireyin yasamak i¢in bagvurmasi gereken
ugraslarin disinda bireysel tercihlerine ayiracagi zaman; memnuniyet igeren ve
kisisel doyumu arttiran, segme sans1 yaratarak hosnutluk veren, eglencelere dnciiliik
eden yararlarn ile insan hayatinin 6zel bir alami dinlenme, rahatlama, bilgi ve
gorgiisiinii arttirma, psikolojik ve fizyolojik zevklerinde doyumu gergeklestirme
olarak ifade edilmistir (43).

Igerisinde bulundugumuz yiizyilda, bilimsel ve teknolojik gelismelerin hizla
arttig1, yasam kosullarinda biiyiik kolayliklarin saglandigi ve kisilerin calisma
saatlerinin azalmasi sonucunda serbest zamanlarmin arttigim1 gorebilmekteyiz.
Giinlik yasantimiz icinde, calisma ve diger etkinliklerimizin sikici ve kendini
tekrarlayan ¢abalara doniismesi, serbest zaman degerlendirme etkinliklerini
yasamimizin onemli bir pargasi ve bir yenilenme araci haline getirmistir. Bununla
birlikte, kisilerin serbest zamanlarin1 degerlendirmelerine yonelik c¢ok segenekli
hizmetler sunan canli bir sektdér de meydana gelmistir. Ekonomik verimliligin
artmasi ve ¢alisma kosullarinin rahatlamasi ile ortaya ¢ikan serbest zamanin bilingli
bir sekilde degerlendirilmesi, olumlu sonuglar1 dogurmustur (47). Bu konuda yapilan
calismalarda aktif serbest zaman kullaniminin artmasimin kendini gerceklestiren ve
ruhen saglikli genclerin gelismesine katkida bulundugu yaygin olarak ifade
edilmistir. Bireye degisik etkinlik imkani1 sunan serbest zaman aktivitelerinde birey
kendini, WHO’da tanimladig1r gibi bulasici olmayan hastalik olarak adlandirilan
fiziksel aktivite yapmayan birey kategorisinde yer almaktan kurtarmistir (14).



2.2.1. Serbest Zaman Katihimi olarak Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Dengeli bir yasam igin, bireylerin serbest zamanlarinda, diizenli fiziksel
aktivitelere katilabilecegini belirten farkli disiplinlerde bir¢cok c¢alisma yapilmaistir.
Mc Avoy (48) yaptig1 ¢alismasinda agik alan etkinliklerine katilimin fiziksel, ruhsal
ve sosyal sagliga olumlu etkilerinin yaninda, bireyin kendine olan giiven ve saygisini
artirmakta, kisisel beceri, sosyal davraniglar, viicut ve kisilik gelisimi ile genel
davraniglar izerinde olumlu degisikliklere yol agtigin1 belirtmistir.

WHO, diinyada bir yil i¢inde tahmini olarak 3,2 milyon bireyin 6liimiiniin,
fiziksel aktivitelere yetersiz katilimin olmasindan kaynaklandigini bildirmistir (14).
Serbest zaman ¢alismalarinin temel amaglarindan biri insanlarin serbest zamanlarini
nasil degerlendirdiklerini anlamaktir. Bu nedenle, insanlar1 serbest zaman
aktivitelerine yonelten ve insanlarin serbest zaman aktivitelerine katilimlarini
engelleyen her iki faktorii de bilmek, insanlarin nig¢in bu aktivitelere katildiklarini
anlamay1 kolaylastiracaktir (49,50).

Diinya genelinde en fazla serbest zaman kullanim alanlarindan biri olan
fiziksel aktivite, birgok bilimsel ¢aligmalarda arastirma konusu olarak ele alinmistir.
Serbest zaman icerisinde fiziksel aktiviteye katilim {izerindeki caligmalar, 20.
yiizyilin baslarindan beri insanlarin serbest zamanlarinin artig1 ve hayat standardinin
yiikselmesi arastirmacilarin ilgisini ¢ekmistir. 1980’lerin basinda arastirmacilar,
bireylerin en yiiksek serbest zaman potansiyellerine ulagmalarinin 6niindeki engel ve
kisitlamalara dikkat etmeye baslamislardir (50). Kisa tarihine ragmen, engeller
konusu fiziksel aktivite ve serbest zaman c¢alismalarindaki aragtirma alanlarinin en
onemli konularindan biri olarak kabul edilir.

2.3.  Serbest Zaman Engelleri ve Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme
Stratejileri
Bu boliimde serbest zaman engelleri ve serbest zaman engelleriyle bas etme
stratejileri hakkinda ilgili literatiirde yer alan temel bilgilere yer verilmistir. Serbest
zaman engellerini ve bireysel serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin ne
anlama geldigi ve ne ifade ettigi hakkinda bilgiler sunulmustur.

2.3.1. Serbest Zaman Engelleri

Serbest zaman engelleri genellikle “bireyler tarafindan algilanan serbest
zaman tercihlerinin olusumunu engelleyen ve serbest zaman katilimini 6nleyen ya da
engelleyen faktorler’” olarak adlandirilir (51). Jackson(52), serbest zaman engellerini
istenilen bir serbest zaman aktivitesine katilim igin mutlak engeller olarak gérme
egilimindedir. Eger engeller varsa, katilmamalara neden olur ve muhakkak bazi
durumlarda engellerle karsilasmak, yipranmayla sonuglanabilir ya da katilimi
engelleyebilir. Bununla birlikte, bulgular engellerin varligina ragmen bir¢ok insanin
sectikleri serbest zaman aktiviteleri yapabildiklerini gostermektedir (53,54,55).

Bireylerin, serbest zaman faaliyetlerine katilimlarini etkileyen birgok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorlerin serbest zaman tercihleri iizerine etki dereceleri de
bireyden bireye farklilik gostermektir. Literatlir incelendiginde, serbest zaman



engelleri ifadesi bir¢ok arastirmaci tarafindan tanimlanmis ve tiim tanimlar ayni fikri
paylagmiglardir. Engel; arastirmacilar tarafindan varsayilan ve serbest zamandaki
katilim ve hazzi engellenmis ya da kisitlanmig bireyler tarafindan algilanan faktorler
olarak tanimlanmigtir. Konuyla ilgili incelenen literatiirde engellerin g¢esitli
siiflamalart yapilmistir.

Crawford and Godbey (56) engelleri 3 sinifa ayirmustir; yapisal, i¢sel ve
dissal (Kisiler aras1) engeller. Yapisal engel kavrami, bir ¢evrede dis kosullardan
kaynaklanan somut faktorlerdir (57). Bir diger faktor olarak igsel engeller, serbest
zaman tercihleriyle ilgili psikolojik 6zellikleri igerir. Kisiler aras1 engeller ise, serbest
zaman katilimi igin istenen kisiler arasi iligkilerin sonuglaridir (58).

Alexandris and Carroll (59), engelleri i¢sel ve digsal olarak ikiye ayirmuistir.
Zaman ve para eksikligi, cografi mesafe, imkan olmamas1 gibi engeller digsal engel
smifina girmistir. Kisisel kapasite, yetenek, bilgi ve ilgi alanlar1 gibi sebepler ise
icsel engeller olarak siralanabilir. Cevresel engeller, kisiden kaynaklanmayan, kisinin
kendi disinda gelisen ve miidahale edemedigi engellerdir. Cevresel engellere drnek
olarak giiriilti, arkadas eksikligi, zaman, para gibi Ornekler verilebilir. Kisisel
engeller ise bireyin kendisinden kaynaklanan engellerdir. Bu engellere 6rnek olarak,
bilgi eksikligi, sosyal beceri, saglik durumu gibi engeller gosterilebilir. Genel olarak
kisisel engeller, sosyo-demografik faktorlerle, diger engellerden daha 1iyi
aciklanmistir. Sosyo-demografik degiskenler arasinda istihdam durumu, mali durum
ve egitim seviyesi gibi birkag degisken daha kisisel engellerin 6nemine karar
vermede Onemli bulunurken, c¢evresel ve yapisal engellerin 6nemi igin cinsiyetin
kritik bir etken oldugu belirtilmistir (60).

Bireylerin serbest zaman engel algilarinin ¢esitli aktivitelere katilimin
azalmasi ya da kesilmesindeki kararda 6nemli bir rol oynadigi bilinmektedir (56,61).
Serbest zaman engellerinin, tercihlerinin olusumu, memnuniyeti ve sonradan
katilimla ortaya ¢ikan serbest zaman aktivitelerinin faydalarinin farkindaligini
etkiledigi bilinmektedir (62,63). Katilim i¢in Onceleri asilmaz bariyerler olarak
bilinen serbest zaman engellerinin kars1 konulmaz etkilerine ragmen, olduk¢a fazla
sayida birey cesitli bas etme stratejilerini kullanarak oOzellikle istenilen belirli
aktiviteleri aktif olarak yaparlar (55,64).

Serbest zaman faaliyetlerinin sosyallesmede etkili bir unsur oldugu
bilinmektedir Universite yillari, bireylerin hayatlar1 iizerinde temel etkiye sahip
zaman olarak kabul edilir. Serbest zamanlar1 sirasinda aktivitelere katilmak igin
tiniversite Ogrencilerinin yetenekleri mevcut firsatlara baglhidir. Birgcok iiniversite
ogrencisi ilgi eksikligi, zaman, arkadas eksikligi, bireysel psikoloji, bilgi eksikligi,
sosyal c¢evre, hizmet ve tasima gibi engeller yiiziinden istenilen seviyede bu
aktivitelere katilamazlar. Bununla birlikte, eger kampiis hayati onlara spor
programlar1 ya da bagka aktiviteler sunarsa, katilim icin istekli olabileceklerdir.
Bircok ogrencinin, bu engellerle bas edebilmek icin yontemler gelistirdigi
gozlemlenmistir. Bu kavram, bireylerin hayatlarinda degerli bir parca islevi
gorecektir ve ¢ok 6nemlidir (65,66,67).

Serbest zaman aktivitelerine katilim, genel olarak bireyin diizenli bir sekilde
birgok faktorle bas edebilme yetenegine baghidir (58,68). Engellerle karsilagmak,
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katilim engellerine adapte olma, hafifletme ya da ortadan kaldirmaya yonelik bas
etme stratejilerini tetiklemistir (69,70).

2.3.2. Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri

Bas etme konusu, bireylerin serbest zaman ugraslarinda engellerinin etkisini
en aza indirmek i¢in bas etme stratejilerinin roliinii dogru varsayan engellerle bas
etme yonteminin teorik gelisimine yol agmustir (55).

Jackson et al. (55)’a gore engeller, bireyin katilimini engellemez. Birgok
insan engelleri asabilir ya da iistesinden gelebilir ve serbest zaman aktivitelerine
katilabilir. Engelleri asma konusu insanlarin hayatinda 6nemli bir konudur
(65,66,67). Insanlarin serbest zaman engelleri ile bas etme etkilerini hafifletmek igin
yollar bulundugu 6nceki ¢alismalarda ele alinmistir. Jackson et al.(55) serbest zaman
engelleri ile bas etme kavramini tanitarak serbest zaman engellerinin hiyerarsik
modelini genisletmislerdir.

1993 yilinda Jackson et al. (55) tarafindan ilk olarak onerildigi gibi, serbest
zaman engelleri ile bas etme teknikleri, davranissal stratejiler ve biligsel stratejiler
olarak genis bir sekilde siniflandirilabilir. Bu siniflandirma, ¢ok sayida calismayla
desteklenmistir (65,66,67,69). Davranigsal yontemler, serbest zamanla iligkili olan
alternatif eylem aramayr ve hayat tarzinin serbest zaman olmayan ydnlerini
degistirmeyi igermektedir (69).

Calisma programinin tekrar diizenlenmesi ve diger giderlerin azaltilmasi
davranigsal yontemlerin Orneklerindendir. Serbest zaman ile iliskili davranissal
yontemler, katilim sikliginin azalmasi, alternatif yontemlerin tercih edilmesi ve
katilimin zamanlamasindaki degisiklikleri igeren ve bireylerin serbest zaman
modellerinin direk degisimlerini kapsar. Diger yandan, biligsel yontemler genellikle
serbest zaman arastirmacilar1 tarafindan Onemsenmez ¢iinkii serbest zaman
engellerinin etkilerini azaltmak igin davranigsal yontemlerin daha etkili oldugu
farzedilir (65). Birgok birey, algilanan engellerden kaynaklanan uyumsuz tutum ve
davraniglarint yasarken, psikolojik rahatsizliklarini en aza indirmek i¢in bilissel
yontemleri kullanmaya meyillidir (55).

Son zamanlarda yapilan birkag¢ ¢alisma (71,72) insanlarin stresli durumlarini
asmak icin yardim eden bilissel ¢abalarin 6nemini daha iyi anlamak i¢in stresle bas
etme kavramimi kullanmislardir. Jun and Kyle(73) yaptigi arastirmada, gesitli
engellerin etkilerini hafifletmek i¢in serbest zaman aktivitesi olarak golf oynayan
bireylerin ayn1 anda hem davranmigsal hem de bilissel yontemleri kullandiklarini
ortaya cikarmistir. Davranigsal bas etme yoOntemlerinin kisiler arast ve yapisal
seviyelerde ¢esitli engelleri hafifletmek i¢in kullanildigini gostermis Ote yandan
biligsel yontemlerin bir dizi igsel engelleri hafifletmek icin kullanildiginm
gormiiglerdir. Ayrica Jackson and Rucks (69) bireylerin davranigsal yontemleri ilk
tercihleri olarak kullandiklarin1 belirtiler ama kisileraras1 engellerin etkileri
genellikle hem biligsel hem de davranigsal bas etme stratejileriyle bastirilabilir.

Jackson and Rucks (69), ortaokul ve lise dgrencilerinin engellerle bag etme
stratejilerini incelemis ve yaygin kullanilan bas etme stratejisinin zaman yonetimi
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becerisinin kullanimi oldugunu tespit etmislerdir. Benimsenen diger bir popiiler
strateji katilim i¢in istekli olusu, katilan baska bireylerin de olabilecegini ya da daha
gecerli aktivite degisikliklerinin bulundugunu belirtmislerdir. Baska bir stratejide
katilim i¢in fiziksel zindeliklerini gelistiren katilimcilar tarafindan kullanilmistir.
Katilimcilar, pahali olan aktivitelere katilim ic¢in is ya da baska gelir kaynaklar
aradiklarmi belirtmislerdir. Samdahl and Jekubovich (66) nitel ve nicel metotlari
kullanarak, yetiskinlerin bas etme stratejilerinin ve serbest zaman engellerinin
arastirmasini yapmis ve katilimeilarin, kisilik, diisiik 6zgiiven ve emniyetsizlik gibi
igsel; uyumsuz serbest zaman partnerine sahip olmak, partner eksikligi yada aile
sorumluluklar1 gibi kisilerarast ve saglik, para ve zaman gibi yapisal engelleri
kapsayan bir¢cok engeli tanimlamiglardir. Samdahl and Jekubovich (66) ayrica
katilimcilari, daha Onceden bahsedilmis bu engellerin etkili bir sekilde
asilabileceginin yollarin1 incelemislerdir. Ornegin; eger biri serbest zaman
aktivitelerine tek bagina katilma hakkinda emniyetsizlik ve utangaglik engellerini
belirlerse, 0 zaman bu engellerle bas etmek igin serbest zaman aktivitelerinde ona
eslik edecek birine giivenebilir.

Hubbard and Mannell (70) toplu bir serbest zaman alanindaki sirket
calisanlarini incelemek igin Jackson and Rucks (69) tarafindan belirtilen engellerle
bas etme stratejilerine dayanan bir rapor olusturmuslardir. Onlarin raporlarina dahil
olan serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri; zaman yonetimi, beceri edinimi,
igsel koordinasyon, finansal kaynaklar ve yontemlerdir. Onlar engellerin, Serbest
zaman aktivitelere katilm seviyesini azaltmasina ragmen, yontem kaynaklarinin
daha fazla kullanimini daha fazla tetikledigini bulmuslardir. Bu bulgulara ragmen,
serbest zaman engelleriyle bas etmede kesfedilecek daha birgok sey bulunmaktadir.
Serbest zaman arastirmacilari, 0zel serbest zaman aktiviteleri icin bas etme
stratejilerini heniiz tam anlamiyla tanimlamamis ve belirli bir topluluk i¢inde spor
ortamlarinda engellerle bas etme yontemlerini incelemek icin ¢ok az sey yapilmis
olsa da bu yontemin daha iyi anlagilmasi, serbest zaman programlart ve hizmetlerinin
serbest zaman katiliminda artigina olanak saglayabilir (74).

Crawford (58) igsel engelleri, insanlarin kendi katilimlar1 i¢in goriistiigii tig
faktorden biri olarak vurgulamis ve bunu birgok arastirma bulgusuyla
desteklenmistir. Bugiine kadar sadece motivasyonun psikolojik niteligini olusturan
i¢sel engeller, serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri yontemlerinde, diger
degiskenlerle baglantisini test etmek igin dahil edilmistir. Onceki nitel ¢alismalar,
daha emin olma ve yetersizlikleri kabul etme gibi onlarin psikolojik durumlariyla
alakali serbest zaman engelleri ile bas etme stratejilerinin ¢esitliligi i¢in destek
saglamigtir (69). Bu stratejiler bireyler tarafindan kullanilir ancak; bir soruyu akla
getirir; “Serbest zaman katilimlar1 i¢in insanlar1 harekete gegiren belirli yontem ve
psikolojik isleyis mekanizmalari nelerdir?” (1).

Hubbard andMannell;Wilhelm Stanis et al. (70,75) engel etkileri modeli igin
daha iy1 ve 6nemli bir uyum bulmus, Oyle ki, engeller ile karsilasildigi zaman
bireylerin serbest zaman engelleri ile bas etme cabalarini arttirdigin1 ve bdylece
katilim engellerinin olumsuz etkilerinin azaltildigini belirtmislerdir.
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2.4.  Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri ile Psikolojik Iyi Olma

Alt Boyutlar iliskisi

Genel anlamda serbest zaman ve dinlence olanaklarinin varligi yasam
memnuniyeti ile baglantili olmustur ve sik sik 'akis' olarak tanimlanir (76). Akis
yasamsal faaliyete iliskin zorluklar ile beceri arasinda bir dengeyi ifade eder (77).
Akis deneyimi hakkinda neredeyse tiim ¢aligmalar serbest zaman ve yasam doyumu
arasinda pozitif bir iligkinin varhigindan s6z eder. Bireylerin serbest zaman
etkinliklerini gergeklestirme nedenlerine bakildiginda kisisel gelisim, sosyal yasam,
tedavi saglik, ruhsal ve fiziksel iyilik, 6zgirliik, bagimsizlik gibi faktorler ortaya
cikmaktadir. Bireyin temelde serbest zamanina iliskin olarak temel amaglarindan
birisi olan ruhsal anlamda iyi olma arzusu yasamdan tatmin almasina sebep olan
faktorlerden yalnizca bir tanesidir. Dogal olarak bireyin yasamindan tatmin olmama
durumlar1 bir¢ok arastirmada da belirtildigi lizere serbest zaman kavraminin
kisitlanmasi ya da engellenmesiyle ortaya ¢ikabilir. Bireyin optimal duygu durumuna
ulasabilmesi i¢in serbest zaman engellerinin diisiik yada bireyin serbest zaman
engelleriyle bas etme kabiliyetinin yiiksek olmasi gerekir ve bu bilgiler 1s1ginda
bireyin psikolojik olarak iyi olma diizeyi ve serbest zaman engelleri arasinda ters
orantili bir iliskisi olmasi beklenmektedir (76). Ryff’in (23) psikolojik iyi olus
kavramini olusturan alt boyutlarindan yola ¢ikarak psikolojik iyi olma ve serbest
zaman engelleriyle bas etme stratejileri arasindaki iliski 6zerklik, ¢evresel hakimiyet,
kigisel gelisim, bagkalariyla olumlu iliskiler, yasam amaci ve 6z-kKabul bagliklari
altinda incelenmistir.

2.4.1. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri Ile Ozerklik

Bireyin kontrol duygusunu, davranigini nasil etkiledigini anlamak i¢in bir
yaklagiminda bulunan Rotter (78), bireylerin kontroliinii i¢ten disa dogru
siniflandirmistir. I¢ denetim odag: yiiksek olan insanlar, sonuglarinin ¢cogunu kontrol
ettiklerine inanir. Tam tersine dis denetim odagi olanlar, sonuglara sans, ¢evre ya da
giiclii degerlerinin sebep olduguna inanirlar. Bu sunu ima eder: yiiksek 6zerkligi olan
insanlar; istenilen serbest zaman etkinliklerine katilim tizerine kendi akranlarindan
daha fazla ozgiirliik ve kontrole sahip olmaya meyillidirler. Giiclii bir 6zerklik
duygusuna sahip olan ve kendini kisisel standartlarla degerlendiren kisiler olarak
tanimlayan yiiksek seviyede ozerklige sahip olan bireyler engellerinin iizerinde
kontrole sahip olduklarina daha giiclii inanacaklardir ve bu yiizden bu engeller ile bas
etmeye meyledeceklerdir (70).

2.4.2. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri Ile Cevresel Hakimiyet

Ozyeterlik kurami, bir bireyin beklenen yeterliginin kisinin muhtemel
durumlar idare etmek i¢in gerekli olan eylemleri basarili bir sekilde yerine getirip
getiremeyecegi hakkinda gii¢lii bir inanca sahip oldugunu bildirmistir (79). Bu teori
sunu ima eder: yliksek Ozyeterligi olan insanlar, engellere ragmen, serbest zaman
engelleri ile bas etme stratejileri ¢abalarinda direnmeye meyillidirler.

Cevresel hakimiyeti yiliksek olan bir birey “cevreyi idare etme duygusu ve
yetenegine sahip olan, karmasik dis faaliyetler dizisini kontrol eden, ¢evredeki
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firsatlar1 etkili bir sekilde kullanan, kisisel ihtiyaclar ve degerlere uygun durumlar
olusturabilen ya da segebilen” biri olarak tamimlanir (23). Ozyeterlik teorisine gore,
cevresel hakimiyet seviyesi yiiksek olan insanlar, inisler ve ¢ikislar idare etmek igin
istlin yetenekleri nedeniyle serbest zaman etkinliklerini de kapsayan hayatlarinda
karsilastiklar1 engellerle basa ¢ikmada daha kendine gilivenli olacaklardir.

2.4.3. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri fle Kisisel Gelisim

Kisisel gelisimi hakkinda olumlu degerlendirmeler yapan insanlar, siirekli bir
gelisme duygusuna sahiptir, kendini biiyliyen ve gelisen olarak gormiis, yeni
deneyimlere agik olmustur (23).Birey, biitiin problemlerin ¢oziilmiis oldugu sabit bir
duruma ulasmak yerine, siirekli olarak olusma ve gelisme halinde olmustur. Hayat
boyu gelisim kuramlar1 da, devam eden gelismeye ve yasamin farkli donemlerindeki
yeni miicadele veya gorevlerle karsilasmaya acik¢a Onem vermistir. Dolayisiyla,
devam eden bireysel gelisim ve kendini gergeklestirme szt edilen kuramlarda
onemli bir tema olmustur. Bu kavram, daha once tanimlandig1 gibi Aristoteles'in
“eudaimonia” kavramina en yakin gelen iyi olus boyutu olabilir (8).

Kisisel gelisim teorisi sunu tartisir: Insanlar serbest zaman aktivitelerine
katilmak i¢in yoOnlendirilir mi? Ciinkii serbest zaman onlara, zaaflar1 ve giiclii
taraflarin1 bilmek, siirekli olarak yetenek ve kabiliyetlerini gelistirmek ve olmak
istedikleri insan haline gelmek igin bir firsat saglamistir(57).Kisisel gelisim teorisine
(57) dayanarak, kisisel gelisim diizeyi yiiksek olan insanlarin bas etme g¢abalarini
baslatmasi daha muhtemel olacaktir. Bu nedenle, psikolojik iyi olmanin kisisel
gelisim boyutunun serbest zaman engelleriyle bas etme tizerinde dogrudan olumlu
etkisinin olacagi tahmin edilmistir.

2.4.4. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri iile Baskalariyla
Olumlu iliskiler

Sevme yetenegi, zihin sagliginin temel bileseni goriiliir. Kendini
gerceklestiren bireyler, biitiin insanlar igin gii¢lii sevgi ve empati duygularina sahip
olarak ve daha ¢ok sevebilen, daha derin dostluk kurabilen ve baskalariyla daha iyi
tamamlanabilen olarak tanimlanmistir. Bagkalariyla samimi iliskiler olgunlugun
kriteri olarak ortaya atilmistir. Yetiskin gelisim asama teorileri ayrica, baskalariyla
samimi iligkilerin basarisin1 (yakin arkadaslik) ve baskalarinin yon ve rehberligini
(tiretkenlik) vurgulamustir (8).

Bireyin kisiler arasi iligkilerinde olumlu olmasi, kendisinin sahip oldugu
psikolojik durumun olumlu ya da olumsuz olmasi ile yakindan iligkilidir (80).
Bireyin bu olumlu yada olumsuz ruh hali serbest zaman katilimlarini etkilemenin
yani sira bireyin tiim yagaminda etkiler yaratmaktadir. Olumlu iliskilerin bireysel
etkileri pozitif bir psikolojik durumu olarak ele alindiginda olumlu duygunun
giidiilenme etkisinin olabilecegi de bazi aragtirmacilar tarafindan ortaya konmustur
(23).
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Baskalariyla olumlu iligkilere sahip insanlar, sicak, tatmin edici, giivenilir
iligkilere sahiptir (23). Kisinin kendisi i¢in 6nemli kisilerle iligkileri gibi bagkalariyla
olumlu iliskilerinin de serbest zaman katilim1 igin etkili oldugu bulunmustur. (80).
Icsel baski, insanlarmn istedikleri serbest zaman aktivitelerine katilimimi engelleyici
ana faktorlerden biridir (69,81).

2.4.5. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri Ile Yasam Amaci

Yasam i¢in bir amaci oldugunu diisiinen insanlar “hayatta hedefleri ve
yonetme duygusu olan, hayat amaci veren inaniglar1 barindiran, yasamak i¢in amag
ve hedeflere sahip” bir insan1 temsil eder (23).Gelisim kuramlar1 yasam boyunca,
yaratict olma ve liretken veya daha sonraki yaslardaduygusal biitiinliige ulasma gibi
yasam icerisinde degisen cesitli hedef ve amaglardan bahsetmistir. Olumlu olarak
islevde bulunan birey, yasamin anlamli oldugu duygusuna katkida bulunan hedeflere,
niyetlere ve bir yon duygusuna sahip olmustur (8). Bireyleri, serbest zaman deneyim
ve aktivitelerinin farkli g¢esitlerini arayip bulmak zorunda birakan nedenlerin ve
memnuniyetin tanimlanarak serbest zaman aktivitelerine cevap saglamak icin
motivasyon caligsmalarinin bir modelinde bu nedenlerin insanlar1 bir eylemde yer
almak icin harekete geciren ve belirli bir serbest zaman etkinligi katiliminda eyleme
yonlendiren igsel psikolojik faktorlerle temsil ettigi farz edilir (57).Gudiiler, gerekli
kisilik 6zellikleri ve motivasyonel hazirliklar olarak goriiliir (82) ve yiiksek seviyede
hayat amaci1 olan insanlarin, engellere ragmen hayat amaglarina uyan serbest zaman
aktivitelerine motive olmasi daha muhtemeldir.

2.4.6. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri Oz-kabul

Iyi olmanin en ¢ok tekrarlanan kriteri, bireyin 6z-kabul duygusudur. Bu hem
bireysellesme, optimal isleyis ve olgunluk o6zellikleri hem de zihinsel sagligin
merkezi(temel) 6zelligi olarak tanimlanmistir. Yasam boyu teorileri bireyin kendini
kabuliinii ve bireyin ge¢mis yasantisint da vurgular. Boylece, bireyin kendisine
iliskin olumlu tutumu, olumlu psikolojik isleyisin temel bir 6zelligi olarak ortaya
cikmistir (8). Benlik algisindaki artis bireyin fiziksel aktiviteye katilimini saglamistir
(83). Dolayisiyla 6z-kabul duygusu yiiksek olan bireyler serbest zaman engellerini
asip fiziksel aktivitelere katilimda daha etkin rol almislardir. Olumlu psikolojik
islevin onemli bir 6zelligi olarak, kisinin kendine ait olumlu tutumlar takinmasi
olarak tanimlanan 6z-kabul, kisinin kendine karsi olumlu bir tutuma sahip olmasi
anlamimna gelmektedir. Oz-kabul, olumlu psikolojik islevin merkezinde yer alan bir
kavram olarak diisiiniilmektedir. Bu kavram kendini gerceklestirme, en iist diizeyde
islevde olma ve olgunluk kavramlari i¢in 6nemli bir 6zelliktir (27).

Bazi Tiirk¢e kaynaklarda benlik saygisi, 6z-deger, 6z-kabul olarak da
karsimiza c¢ikan 6z-kabul bireyin kendisini kabul etmesi anlamini tagimaktadir. Bazi
yabanci kaynaklarda ise 0Oz-kabul bireyin kendini takdir etmesi, benimsemesi
anlamini tagimaktadir (23).

Insanci yaklasim tarafindan &z-kabule iliskin yapilan agiklamalarda bireyin
kendi potansiyelini ortaya koymasi niteligindedir. Ruh saghg ile yakindan iliskili bir
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kavram olan 6z-kabul bireyin benligini yasamada sorun yagsamamasi ruh sagliginin
bir isareti olarak kabul gormektedir (84).

Oz-kabul, Ryff (23)’a gore; “kendine kars1 olumlu bir yaklagima sahip olan
1yi ve kotii 6zellikler iceren birden fazla yoniinii kabul eden” bir insan1 belirtir.Diger
bir deyisle, 6z-kabul seviyesi yiiksek olan bireyler olumlu yaklasimlar1 sayesinde
hayatlarinda karsilastiklar1 baskilar1 kabul etmeye meyillidirler ve bunun serbest
zaman engelleriyle bas etme strateji yontemlerini uygulamada kisitlamalara neden
olarak isteklerini azaltmalar olasidir.

2.5.  Tlgili Arastirmalar

2.5.1. Psikolojik Iyi Olma ile Serbest Zaman Katihmi olarak Egzersiz ve
Fiziksel Aktivite Ile ilgili Arastirmalar

Calismanin bu bolimiinde psikolojik iyi olma ve serbest zaman katilimi
olarak egzersiz ve fiziksel aktivite ile ilgili arastirmalar literatiirde incelenmis ve
ilgili aragtirmalar ele almmustir. Everard (10) calismasinda, aktivite ve yash
bireylerin iyi olma durumlar arasindaki iligkiyi incelemistir. Bu baglamda yash
bireylerde iliskiler, aktiviteler ve iyi olma durumu arastirilmigtir. Demografik, saglik
ve aktivite boliimlerinden olusan ankete Kentucky Sanders Universitesi’nin Brown
Centers on Aging gonilli havuzundan 249 birey segilmistir. Segilen bireylerin
yaslar1 ise 65-74 arasinda degismektedir. Arastirmaya katilan bireyler 44 aktivite ile
iligkilendirilmistir. Aktiviteye katilan bireylerin rutin olarak bagli olduklar1 ve
yaptiklar1 her aktivite i¢in sebepler arastirilmistir. Bu aktiviteler ile iyi olma durumu
ve sosyal nedenler arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Toplam aktivite
sayist ve rutin aktivite sayisi ile iyi olma durumu arasinda bir iligki bulunmamugtir.
Daha fazla aktivite yapiyor olmak iyi olma durumunu gelistiren bir sonu¢ olarak
saptanmamistir. Bu nedenle Onemli olanin aktiviteyi yapiyor olmak oldugu
arastirmacilar tarafindan vurgulanmaistir.

Fox (11) yaptigi ¢alismada fiziksel aktivitenin iyi olma durumu {izerine
etkisini aragtirmistir. Egzersizin stirekli anksiyeteyi ve etkilerini azalttigini, yapilan
zorlu aktivitelerin %28, orta siddetli aktivitelerin ise %17 oraninda depresyon riskini
azalttigini, kendini algilama (bireylerin tutumlarini, duygularini ve igsel durumlarini
kendi davramiglarindan ve bu davranisi ortaya ¢ikaran kosullar dogrultusunda
kendisini yorumlamasi) ve Ozsaygiyr (her insanin bir birey olarak degeri)
gelistirdigini belirtmistir. Ayrica egzersizin iginde bulundugumuz duygusal modu
gelistirdigini ve biligsel fonksiyonlar i¢in az da olsa yararli olduguna vurgu
yapmuigstir.

Hassmen (12) yaptig1 calismada fiziksel aktivite siklig1 ve psikolojik iyi olma
durumu arasindaki iliski incelenmistir. Finlandiya’da 3403 kisinin katildig
caligmada (1856 kadin, 1547 erkek) yas aralign 25 ve 64’tiir. Calisma egzersiz
aliskanliklar, algilanan saglik, egzersiz ile ilgili sorular1 kapsamaktadir. Aragtirma
sonucunda haftada 2-3 defa egzersiz yapanlarin depresyon, kizginlik, giivensizlik ve
stres oranlarinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Diizenli egzersiz algis1 olanlarin saglikli
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ve formda olmanin oraninin daha az egzersiz yapanlara gére daha yiiksek olarak
tespit edilmistir. Haftada 2-3 defa egzersiz yapanlarin tutarlilik duygusu ve giiclii
sosyal biitiinlesme duygularinin daha az egzersiz yapanlara gore daha yiiksek oldugu
saptanmistir.

Smith (85) “Berlin AgingStudy” kapsaminda yaptiklari calisma, 1993 ve
1998 yillar1 arasinda gergeklesmistir. Bu ¢alismaya 70 ila 100 yas arasinda bireyler
katilmistir. Katilan bireyler ileri yaslt ve geng yasli olarak iki gruba ayrilmistir. Bu
arastirmada, bir¢cok bireyin yaslanmayla birlikte saglik durumlarinda diisiis yasadig
goriilmistiir. Saglik durumlarindaki diisiise ragmen yasghi bireylerin iyi olma
durumlar algisinin pozitif oldugu vurgulanmistir. Geng yashlarin 6znel iyi olma
durumunun ileri yaslilara gore daha yiiksek seviyede oldugu saptanmistir. Yapilan bu
calismada saglik durumunun iyi olma durumu i¢in kritik 6neme sahip oldugu
belirtilmistir ve ileri yasin iyi olma durumunu sinirladigi ifade edilmistir. Caligmanin
basinda bireylerin kendi algisina dayanarak yapilan raporda, bireylerin mutlu ve
memnun oldugu bildirilmistir. Buna ragmen yapilan dl¢iimlerde geng yaslhilarin, ileri
yaslilara gore daha mutlu ve memnun oldugu gériilmiistiir. Ilerleyen yasla birlikte iyi
olma durumunun pozitif yoniiniin diistigli goriilmiistiir. Ancak negatif yonii ile ilgili
herhangi bir kanit bulunamamistir. Depresyon, majér depresyon tanisinin
prevalansinin (tekrarlanma siklig1) yaslilikla birlikte arttigina dair herhangi bir kanit
bulunamadigi belirtilmistir.

Lee’nin (86) yaptigi c¢alismada yashh Avustralyali kadinlarda, fiziksel
aktivitenin duygusal iyi olma durumuna etkisini arastirmistir. Calisma 1996 ile 1999
yillar1 arasinda yapilmistir. Hig¢ fiziksel aktivite yapmayanlarin yapanlara gore iyi
olma durumlar1 daha diisiik ¢ikmigtir. Ayrica fiziksel aktivitenin yasli kadinlarda
ileriki donem iyi olma durumlarini belirleyen bir etkisinin oldugunu belirtilmistir. Iyi
olma durumunun, fiziksel aktivite tiiri ve fiziksel aktivite seviyesi gibi diger baska
degerleri de etkiledigi belirtilmistir.

2.5.2. Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri fle Serbest Zaman
Katilimu Olarak Egzersiz ve Fiziksel Aktivite ile lgili Arastirmalar

Hubbard and Mannell (70) motivasyon, engeller, bas etme ¢abalar1 ve fiziksel
aktivite katilim programinibir igsyerinde incelemigler, motivasyonun yani sira, zaman
yonetimi, beceri kazanimi, kisilerarast koordinasyon ve finansal stratejilerinin bas
etme yontemlerinin, yapisal, kisilerarasi ve igsel engellerini dlgmiislerdir (Ornegin;
yararlanma yada saglik yardimi i¢in aktiviteye katilma yada ilgi).

Hubbard and Mannell (70) katilim engelinin azaldigin1 ama ayni zamanda
sirayla katilimi arttiran bas etme yontemlerinin etkinlestigini bulmuslardir. Fiziksel
aktiviteye baglilik i¢in motivasyon, katilim ve bas etme stratejileri hakkinda
tahminlerde bulunmuslardir. Akabinde bir ¢alismada, Loucks-Atkinson and Mannell
(87) bas etme Ozyeterligi, bas etme stratejileri, engeller ve motivasyon arasindaki
iliskileri incelemistir. Sonuglarin1 6nceki ¢alismalarla tutarli bulmuslardir. Ek olarak,
bas etme etkisinin yiiksek seviyelerinin(Ornegin; birinin engellerle bas edebilecegi
inanci) katilm ve bas etme stratejilerini arttirdigini bulmuslardir. Benzer bir
caligmada, White (88) benzer Olgekleri kullanarak, agik alan serbest zaman
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aktivitelerine katilim, bas ectme Ozyeterligi, bas etme stratejileri, engeller ve
motivasyon arasindaki iligkileri incelemis ama aktivitelerdeki farkliliklar1 yansitmak
icin onlar1 yeniden diizenlemistir. Motivasyon, katilim ve bas etme stratejilerini
desteklerken, engellerin sik serbest zaman katilimini sinirladigini ve bas etme
stratejilerini tetikledigi bildirilmistir. Bununla birlikte, White bas etme stratejilerinin
engellere uymak ya da paralel olmak zorunda olup olmadig: iizerine gelecek bir
arastirma yapabilecegini belirtmistir. Ornegin; utangaclik(icsel engel) yada mali
eksiklik(yapisal engel) duygusal bir rahatlama saglamak, katilim i¢in bir arkadasla
gorliserek ve iicreti paylasarak ele alabilecegi fikrini 6nce siirmiistiir. Gergekte,
fiziksel engelli bireylerin seyahat deneyimlerinin nitel incelemesini tamamladiktan
sonra, Daniels et al.(89) engeller ve bas etmelerin sik sik “devam eden, iliskili ve
dogrusal olmayan’> ama tematik olarak eslesmeyen oldugunu bildirilmistir. Ornegin;
mimari erisilebilirligi (yapisal engel) ile bilinen bir yeri ziyaret etmek, ek personel
destegi diizenlemesi ya da geziden Once gidilecek yerdeki kalinacak yerler
tizerine(kisileraras: engel) birini bilgilendirerek asilabilir demislerdir.

Kerstetter et al. (90) demografik degiskenler (Ornegin; yas, cinsiyet)
motivasyon, engel, bas etme ve fiziksel olarak aktif serbest zaman katilimi arasindaki
iliskiyi 50 yas ve lizerindeki yetigskin 6rnekler tizerinde incelemislerdir. Hubbard and
Mannell (70) tarafindan belirtilen motivasyonlar ve 4 basetme stratejisiyle birlikte,
icsel, kisileraras1 ve yapisal engelleri ele almislardir. Yasin, cinsiyetin, engelin, bas
etmenin ve motivasyonun bagimsiz bir sekilde tiim fiziksel aktivite katiliminda pay1
oldugunu bulmuslardir. Serbest zaman engelleriyle bas etme lizerine sinirli arastirma,
fiziksel aktivite ve agik alan serbest zaman aktivitelerine odaklanmistir.

2.5.3. Psikolojik Iyi Olma ile Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri
fle Tigili Arastirma

Ma et al. (1) tarafindan gerceklestirilen g¢alismada, kuramsal paralelde
olusturulan model aracilig1 ile nedensel bir tasarimla psikolojik iyi olma durumunun
serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri iizerindeki etkileri incelenmis,
modele gore 6zerklik ve 6z-kabul boyutlarinin serbest zaman katiliminda engellerle
bas etme stratejilerine olumlu pozitif katki sagladigi bulunmustur. Ancak modelde
kisisel gelisim ve yasam amaglar1 boyutlarinda negatif bir katki gorilmistiir.
Incelemeye katilan bireylerin iiniversite dgrencisi oldugu icin dzellikle kariyerlerine
odaklanilmis 6grencilerin serbest zaman etkinliklerine daha az zaman ayirabildikleri
diistinilmiistiir. Anlamli bir katkisi olan &zerkligin kisisel kontrol duygusunun
kisilerin bas etme cabalarina etki ettigi goriisii desteklenmistir. Benzer bigimde 6z-
kabul diizeyi yiiksek olan grencilerin hem serbest zaman katilim diizeylerinin hem
de serbest zaman engelleriyle basetme diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur.

18



GEREC VE YONTEM

Bu boéliimde, arastirmanin modeli, evreni ve 6rneklemi, veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi ve verilerin ¢oziimlenmesi hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1.  Arastirmanin Modeli

Calisma nicel arasgtirma yontemi ile yapilmis olup, c¢alismanin yontemi
amacina gore tanimlayici, yapilis zamanina gore kesitsel, veri toplama yontemine
gore anket ¢alismasidir. Arastirma tarama modelinde tasarlanmistir.

Calismada  birinci  arastirma  sorusu  olarak;  Ggrencilerinin
cinsiyetlerine gore psikolojik iyi olma durumlarinin, serbest zaman engelleriyle bas
etme stratejilerinin  ve serbest zaman egzersiz katilimlarimin  farklilasip
farklilasmadigini sorgulanacaktir.

Ikinci arastirma sorusu olarak; dgrencilerinin serbest zaman egzersizlerine
katihm diizeylerine gore psikolojik iyi olma durumlarinin ve serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejilerinin farklilasip farklilasmadigini tespit edilmeye
calisilacaktir.

Calismada tgilincli arastirma sorusu ise; Ogrencilerin psikolojik iyi olma
durumu ile serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri arasindaki iligki
sorgulamistir.

Dordiincii arastirma sorusu ise; psikolojik iyi olma durumu ile serbest zaman
egzersiz katilimlar1 arasindaki iliskiyi saptamaya yoneliktir.

19



Sekil 3.1. Calismanin Arastirma Modeli
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3.2.  Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismasinin evrenini Burdur Mehmet Akif Ersoy tiniversitesinde 2014-2015
Egitim-Ogretim yilinda fakiiltelerde, yiiksekokullarda ve meslek yiiksekokullarinda
Ogrenim goren 10.233 kadimn, 11.595 erkek toplam 21.828 6grenci olusturmaktadir.
Uygun o6rneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmas1 i¢in; n=Nt?pq / d? (N-1) + t?pq
formiilii (93) kullanilmistir. Formiilde t degeri o= .05 i¢in tablo degeri 1.96; p ve q
degerleri i¢in .5, sapma miktar1 olan d, .05 olarak belirlenmistir. Buna formiilde N
yerine 21828 konuldugunda n= 377.53 olarak bulunmus ve n=378 olarak alinmistir.
Veri kayiplart olasiligi dikkate alinarak ¢alismanin 6rneklemi 400 kadin ve 400 erkek
ogrenciden olusmaktadir. Buna gore, drneklem grubunu rastgele 6rneklem yontemi
ile secilen400 kadin (Ort,,=19.48+1.62) kadin, 400 erkek (Orty,=19.98+2.25),
toplam 800 (Orty4=19.73+1.98) 6grenci olusturmaktadir.

3.3.  Veri Toplama Araglan

Bu bolimde calismada kullanilan Kisisel Bilgi Formu, Serbest Zaman
Egzersiz Anketi (SZEA), Psikolojik Iyi Olma Olgekleri (PIOO) ve Serbest Zaman
Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi (SZEBSO) ile ilgili bilgiler verilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada tniversitede okuyan Ogrencilerin yas, cinsiyet, boliim, sinif, boy
ve kilolarini tespit etmek amaciyla kisisel bilgi formu gelistirilmistir.

3.3.2. Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA)

Bireylerin serbest zaman igerisinde egzersiz aktifligini 6lgmek amaci ile
Godin and Shephard (92) tarafindan gelistirilen Tiirk¢e adaptasyon c¢alismasi Yerlisu
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Lapa ve Yagar (93) tarafindan yapilan Serbest Zaman Egzersiz Anketi- SZEA
(Leisure Time Exercise Questionnaire-LTEQ) kullanilmistir. Olgek son 7 giinde en
az 15 dk. Serbest zamanda yapilan fiziksel aktivite ile ilgili sorular icermekte ve son
haftada ka¢ kez katilim saglanan a) Yiiksek siddette fiziksel aktiviteleri, b) Orta
siddette fiziksel aktiviteleri, ¢) Hafif siddette fiziksel aktiviteleri belirlemeyi
hedeflemektedir. Olgegin toplam skoru hesaplamasi igin; yiiksek siddette aktiviteler
9, orta siddetli aktiviteler 5 ve hafif siddette aktiviteler 3 skor ile ¢arpilarak hepsi
toplanmaktadir. Formiil su sekildedir;

Haftalik serbest zaman aktivitesi skoru = (9 x yiiksek siddette) + (5 x orta siddette)
+(3 x hafif siddette)

Hesaplanan degerler toplanarak genel olarak serbest zaman igerisinde bireyin
aktifligini degerlendirir. Bu degerlendirmede;24 ve iizeri: “’Aktif’’, 14 ile 23 arast:
Orta diizeyde aktif, 14 ve alti: “’yeteri kadar aktif degil’’ olarak siniflandirilmistir.

Tiirkce adaptasyon ¢alismasinda anketin faktor yapisini belirlemek amaciyla
yapilan Ag¢imlayici faktdr analizi sonucunda madde toplam korelasyonlarinin her ii¢
madde i¢in sirastyla .80, .76 ve .65 tespit edilmis ve toplam varyansin %55 oraninda
aciklandigr ve tek bir faktor altinda toplandigi saptanmistir. Bu calismada ise,
giivenirlik icin yapilan test-tekrar test sonucu Pearson korelasyon katsayisi anketin
geneline iliskin .84, anketin sorularma iligkin ise sirasi ile .80, .76 ve .72 olarak
hesaplanmistir. “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form” ile yapilan
esdeger form giivenirligi i¢in Spearman korelasyon katsayisit sonucu her iki form
arasindaki iliski .92 olarak bulunmustur (93).

3.3.3. Psikolojik Iyi Olma Olgekleri (PIOO)

Katilimcilarin psikolojik iyi olma durumlarini 6lgmek amaci ile Ryff (23)
tarafindan gelistirilmis olan ve Akin tarafindan (94) Tiirk kiiltiiriine uyarlanmis olan
psikolojik Iyi Olma Olgekleri kullamlmistir. Olgek 84 sorudan ve 6 alt boyuttan
olusmaktadir. Bu alt boyutlar sirasiyla: 1) Ozerklik, 2) Cevresel hakimiyet, 3)
Bireysel gelisim, 4) Digerleriyle olumlu iliskiler, 5) Yasam amaglar1 ve 6) Oz-kabul
seklindedir. Her bir alt boyutta 14 madde bulunmaktadir ve pozitif ve negatif
maddelere yaklasik olarak esit boliinmiistiir. Ozerklik boyutu; ozgiir iradeyi,
bagimsizligr ve igsel denetim odaginmi Slgmektedir. Cevresel hakimiyet boyutu;
bireyin karmasik ortamlar1 manipiile etme ve kontrol etme becerisini 6lgmektedir.
Bireysel gelisim boyutu; bireyin kendi potansiyelini gerceklestirme ve elde etme
ihtiyacin1  dlgmektedir. Digerleriyle olumlu iliskiler boyutu; diger bireyleri
sevebilme, onlara gilivenebilme ve derin iligskiler kurabilme yeteneklerini
degerlendirmektedir. Yasam amagclart boyutu; yoneltilmis olma duygusu ve
amaglarmi dlgmektedir. Oz-kabul boyutu ise kisinin kendi benligine karsi olumlu
tutumlarin1  degerlendirmektedir. Katilimeilar (1) “Hi¢ katilmiyorum” dan (6)
“Tamamen katiliyorum”a kadar olan 6’11 Likert Olge§ine yanit vermislerdir. Bazi
maddeler ters kodlanmistir. Skorlar toplanmig ve alt boyutlara ait skorlar elde
edilmistir. Toplam skor 84 maddenin skorlarinin toplamidir veenvanterden
alinabilecek en yiiksek puan 504, en diisiikk puan ise 84’tiir. Yiiksek skorlar, s6z
konusu alt boyutta yiiksek diizeyde psikolojik iyiligi gostermektedir. Olgegin dil
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gecerligi, giivenirligi ve gegerliginin test edilmesi icin i¢inde {iniversite 6grencileri
ve Ogretmenlerin bulundugu orneklemler secilmistir. Dil gegerligi i¢in Tiirkge ve
Ingilizce formlar arasindaki korelasyon katsayilari incelenmis ve 6zerklik icin .94,
cevresel hakimiyet icin .97, bireysel gelisim i¢in .97, yasam amaglart i¢in .96 0z-
kabul i¢in .95 elde edilmistir. Elde edilen giivenirlik katsayilar1 6zerklik i¢in.86;
cevresel hakimiyet icin .90; bireysel gelisim i¢in .87; digerleriyle olumlu iliskiler,
91; yasam amaglar1 i¢in .90 ve 6z-kabul i¢in .93. Test tekrar test giivenirligi
orneklemin bir alt kiimesiyle 117 kisiyle 6 hafta icinde yapilmistir ve katsayilar .81
ve .85 arasinda degismektedir. Gegerlik analizlerinde ise faktor yapisinin uyumunu
belirlemek amaciyla aciklayict faktor analizi uygulanmis ve maddelerin Slgegin
orijinalindeki gibi 6 faktorde dagildigi ve agiklanan varyansin %68 olarak bulundugu
goriilmistiir. Yap1 gegerligi ve modelin testi i¢in yapilan dogrulayici faktor analizine
gore uyum iyiligi indeks degerleri modeli dogrulamistir (94).

Bu ¢alisma i¢in 6l¢egin geneline iliskin i¢ tutarlilik katsayisi .92 iken, dlgegin
alt faktorlerine iliskin i¢ tutarlilik katsayilar1 sirasi ile .70, .69, .68, .77, .70 ve .69
olarak saptanmustir.

3.3.4. Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olcegi (SZEBSO)

Katilimcilarin serbest zamanlarinda karsilagtiklart engellerle bas etmek igin
gelistirdikleri stratejilerinin diizeyini belirlemek amaci ileHubbard and Mannell (70)
tarafindan gelistirilen, Elkins (81) tarafindan rekreasyonel kampiis sporlarina
modifiye edilen ve Beggs et al. (95) tarafindan gecerligi dogrulanan, Tiirk tiniversite
ogrenciler i¢in Tiirkge adaptasyonu Yerlisu Lapa (96) tarafindan gergeklestirilmis
olan “Leisure Negotiation Strategies Scale (LNSS) - Serbest Zaman Engelleri ile Bas
Etme Stratejileri Olcegi (SZEBSO)” kullanilmistir. Orijinal 6lgek toplam 31
maddeden ve serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri olarak nitelendirilen alti
alt faktéorden olugmaktadir. Bu alt faktorler; Zaman Yonetimi Stratejileri, Beceri
Kazanma Stratejileri, Kisileraras1 Iliskiler, I¢csel Onaylama Stratejileri, Fiziksel
Uygunluk Stratejileri ve Finansal Yonetim olarak adlandirilmaktadir. Adaptasyon
calismasinda yapilan giivenirlik analizinde Cronbach’s Alpha katsayis1 .85-.91
arasinda degisirken, dogrulayici faktér analizinde uyum indeksleri (GF1=.85,
AGFI=.82, NFI=.87, TLI=.90, CFI=91, RMSA=.072, SRMR=.074) olarak
bulunmustur. Yapilan agimlayici faktor analizine gore de 31 soruluk dlgegin 4 sorusu
binisik oldugu icin ¢ikarilmis ve 27 sorudan olusan 6 faktorliik 6lgegin agiklanan
varyans orani %53.86 olarak bulunmustur. Olgek 5°1i Likert tip olup, “Asla” dan
“Cok sik” a dogru 1 ile 5 puan arast degerlendirmeye sahiptir. Bu ¢alisma igin
Olcegin alt boyutlari ayr1 olarak ele alinmamis, Ol¢ek tek boyutlu olarak
degerlendirilmistir. Bu sonuca gore dl¢egin genelinde iliskin i¢ tutarlilik katsayisi .73
olarak saptanmistir.

3.4.  Verilerin Toplanmasi

“Kisisel Bilgi Formu” ve “Serbest Zaman Egzersiz Anketi”, “Psikolojik Iyi
Olma Olgekleri” ve “Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi” EKim
2014 - Ocak 2015 tarihleri arasinda, Mehmet Akif Ersoy iiniversitesinde merkez ve
Istiklal yerleskesindeki farkli birimlerde ve Burdur’un degisik ilcelerinde yer alan
meslek yiiksekokullarinda 2014-2015 egitim Ogretim yilinda Ogrenim goren

23



ogrencilere uygulanmustir. Veriler arastirmaci ve bu arastirmanin asamalarinda yer
alan 6gretim elemanlari tarafindan toplanmistir.

Olgegin uygulanmasindan dnce katilimcilara dlgeklerle ilgili bilgi verilmis ve
sorular1 igtenlikle yanitlamalarinin 6nemi agiklanmistir ayrica bilim etigine uygun
davranilarak goniilliiliik ilkesi gdz oniinde bulundurulmus ve arastirmaya katilmak
istemeyen Ogrencilere 6lgme araci dagitilmamustir.Olgegin tamamlanmasi kisi bas
yaklasik 15 dakika zaman almistir.

3.5.  Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizinde frekans (%), aritmetik ortalama ( X ) ve
standart sapma (Ss) kullanilmigtir. Farklilig1 tespit etmek i¢in ise homojenlik ve
normal dagilim kosullar1 yerine gelmediginden dolay1 parametrik olmayan testlerden
Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis Varyans Analizi uygulanmistir. Kruskal-Wallis
Varyans analizi sonucunda fark ¢iktiginda, farkin hangi gruplardan kaynaklandigin
tespit etmek amaciyla Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Korelasyon katsayilari
ise normal dagilim oldugunda “Pearson Carpim-Moment Korelasyon Katsayisi”,
normal dagilim olmadiginda “Spearman'in Siralama Korelasyon Katsayisi” ile
hesaplanmistir. Ayrica nitel verilerde korelasyon Pearson Ki Kare testi ile
hesaplanmistir. Sonuglar .05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

Toplanan veriler, SPSS 18.0 paket programi kullanilarak analiz edilmistir.

24



BULGULAR

Bu boliimde ¢alismadan elde edilen verilerin analizi sonucunda elde edilen
bulgular amaca uygun olarak sunulmustur.

Cizelge 4.1. Kadim ve Erkek Ogrencilerin Yas, Boy ve Viicut Agirlik Degerleri

Kadin Erkek Toplam
Yas (y1l) 19.48+1.62 19.98+2.25 19.73+£1.98
Boy (cm) 164.13+5.88 175.10+12.37 169.61+11.12
Viicut Agirhg (kg) 56.46+9.91 69.84+11.53 63.15+12.66

Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi 19.73 olarak belirlenmis olup,
katilimcilarin 19.48°1 kadin, 19.98°1 erkektir. Katilan bireylerin genel boy oranlari
169.61cm ve kadilarin 164.13 cm ve erkeklerin 175.10 cm’dir. Viicut agirliklar: ise
genel katilimcilarin 63.15 kg ve kadinlarda 56.46 kg, erkeklerde ise 69.84 kg olarak
tespit edilmistir (Cizelge 4.1).

Cizelge 4.2. Kadin ve Erkeklerde Serbest Zaman Egzersiz Skorlar

Kadin Erkek
Hafif Siddette Egzersiz (kez/hf) 6.63+£3.41 3.42+4.18
Orta Siddette Egzersiz (kez/hf) 18.36+2.88 18.65+2.66
Yiiksek Siddette Egzersiz (kez/hf) 45.18+19.60 53.11+£24.04
Toplam Egzersiz (kez/hf) 28.44+22.40 37.83+28.67

Mehmet Akif Ersoy Universitesi dgrencilerinin haftalik serbest zamanlarinda
yapmis olduklar1 egzersiz skorlarina genel olarak bakildiginda kadin katilimcilarin
ortalama 28.44, erkek katilimcilarin ise ortalama 37.83 skora sahip olduklar
gorilmektedir. Hafif siddette yapilan egzersiz kadin katilimcilarda 6.63, erkek
katilmcilar da ise 3.42; orta siddette egzersize katilim kadinlarda 18.36 ve
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erkeklerde 18.65; yiiksek siddette egzersize katilim ise kadinlarda 45.18ve erkeklerde
53.11skorlara sahip olduklari tespit edilmistir (Cizelge4.2).

Cizelge 4.3. Katilimcilarin Toplam Serbest Zaman Egzersiz Skorlari

Toplam
Hafif Siddette Egzersiz (kez/hf) 5.33+4.05
Orta Siddette Egzersiz (kez/hf) 18.49+2.78
Yiiksek Siddette Egzersiz (kez/hf) 49.63+22.52
Toplam Egzersiz (kez/hf) 33.144+26.14

Ogrencilerin toplamdaki skorlar1 ise; hafif siddette egzersiz ortalama 5.33,
orta siddette egzersiz katilimi ortalama 18.49ve yiiksek egzersiz 49.63 ortalama skor
oldugu belirlenmis olup, Toplam egzersiz skoru ise 33.14 olarak hesaplanmistir.
(Cizelge 4.3).

Cizelge 4.4. Kadin ve Erkekler Ogrencilerde Serbest Zaman Egzersiz Diizeyi Dagilimlari

Kadin Erkek Genel
N % N % n %
Hafif Siddette Egzersiz 118 148 80 10.0 198 24.8
Orta SiddetteEgzersiz 80 10.0 62 78 142 1738
Yiiksek Siddette Egzersiz 202 253 258 323 460 575

¥2=16.39, p<.001, ¢ = .14

Cizelge 4.4’de ¢aligmaya katilan 6grencilerin serbest zaman egzersiz diizeyi
dagilimlarma gore, katilimcilarin 198’1 (%24.8) hafif siddetli egzersize, 142’si
(%17.8) orta siddetli egzersize ve 460’1 (%57.5) yiiksek siddetli egzersize katihim
saglamaktadir. Bu dagilima gore hafif siddette egzersize katilan bireylerin 118’1
(%14.8) kadin ve 80’ i (%10) erkek; orta siddette egzersize katilan bireylerin 80’1
(%10) kadin ve 62’si (%7.8) erkek; yiiksek siddette egzersize katilan bireylerin
202’si (%25.3) kadin ve 258’1 (%32.3) erkek ogrenciler olusturmaktadir. Yapilan
ki-kare analizi sonucu 6grencilerin cinsiyetleri ile serbest zaman egzersiz diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki vardir (p<.001).

Universite dgrencilerinin, psikolojik iyi olma ve serbest zaman engelleri ile

bas etme stratejileri dl¢eklerine verdikleri cevaplari belirtmek amaciyla tanimlayici
istatistik bilgileri Cizelge 4.5’de yer almaktadr.
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Cizelge 4.5. Ogrencilerin Psikolojik Tyi Olma ve Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme
Stratejileri ile ilgili Tanimlayici Istatistikleri

n X Ss
Psikolojik Iyi Olma
Ozerklik 800 56.23 8.77
Cevresel Hakimiyet 800 57.87 8.82
Bireysel Gelisim 800 60.96 8.79
Digerleriyle Olumlu fliskiler 800 62.33 10.22
Yasam Amaclari 800 60.15 9.01
Oz-Kabul 800  55.54 9.23
Genel Toplam 800 353.10 42.79
Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri 800 3.19 .39

Psikolojik iyi olma 0Glgeginin toplam puanlamasinda en yiiksek deger 540
puan ve en diisiikk deger 84 puandir. Alt boyutlarda iseen yiiksek deger 84 puan ve en
diisiik deger 14 puan olarak ele alinmistir. Calismaya katilan 6grencilerin psikolojik
Iyi olma 6l¢eginin alt boyutlarindan aldigi en yiiksek puan 62.33 ile “Digerleri ile
Olumlu iliskiler” ve en diisiik puan ise 55.54 ile “Oz-Kabul” boyutundan elde
edilmistir. Katilan 6grencilerin diger alt boyutlardan aldig1 sonuglar ise, “Ozerlik” alt
boyutundan 56.23; “Cevresel Hakimiyet” alt boyutundan 57.87; “Bireysel Gelisim
60.96 ve “Yasam Amac1” alt boyutundan ise 60.15 puandir. Psikolojik iyi olma
6l¢eginin genelinden alinan puan ise 353.10 puandir. Genel olarak bakildiginda ise
ogrencilerin vermis oldugu bilgiler ve toplanan veriler sonucunda g¢aligmaya katilan
bireylerin psikolojik iyi olma diizeyleri orta seviyede oldugu soylenebilir (Cizelge
4.5; Sekil 4.1).

Sekil 4.1. Ogrencilerin psikolojik iyi olma ve alt boyutlarinin ortalamalar

Psikolojik lyi Olma
400,00 -
350,00 -+ ..
300,00 - m Ozerklik
250,00 -+
200,00 - B Cevresel Hakimiyet
150,00 -
100,00 - H Bireysel Gelisim
50,00 -~ . . i
0,00 i i : : : : . m Digerleriyle Olumlu llis.
&\& ,\\\é" \\é}é‘ NG (}Q,ﬁ‘ ,50& & ® Yasam Amaglari
a2 &N 2 ¥R ..
Sl RSO RS Oz-Kabul
Q A e
\\&(’ Q}\@ ;\\*\e «'bc;’b © H Genel Toplam
¢ ¥
4
¥
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Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri 6lgeginde ortalama puan
tizerinden hesaplama yapildig1 i¢in en yiiksek puan 5.00 olarak ¢ikmakta ve en diisiik
puan ise 1.00 olarak elde edilmektedir. Calismaya katilan &grencilerin verdikleri
cevap dogrultusunda elde edilen serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri
puan1 3.19 olarak grubun orta seviyede bas etme becerilerine sahip oldugu
goriilmektedir (Cizelge 4.5, Sekil 4.2).

Sekil 4.2. Ogrencilerin Serbest Zaman Engelleri ile Bag Etme Stratejileri Ortalamast

Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme
Stratejileri

5,00 -
4,50 ~
4,00 ~

3,50 -
3,00 - B Serbest Zaman Engelleri
250 - ile Bas Etme Stratejileri

2,00 -

1,50 +

1,00 T T T T T T f
Genel Ortalama

Cizelge 4.6. Ogrencilerin Cinsiyetlerine gore Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejilerinin
Karsilagtirilmasi

Serbest Zaman Engelleri
ile Bas Etme Stratejileri

Kadin 400 3.22 .39
Erkek 400 3.17 40

X Ss U z P

740575 -1.819 .069
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Sekil 4.3. Ogrencilerin Cinsiyetlerine gore Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejilerinin

Ortalamasi
Cinsiyete gore Serbest Zaman
Engelleri ile Bas Etme Stratejileri
5,00 -
4,00 -+
W Kadin
3,00 - W Erkek
2,00 ~
1,00 T T
Kadin Erkek

Mehmet Akif Ersoy Universitesi dgrencilerinin, serbest zaman engelleri ile
bas etme stratejileri Olceginden aldiklar1 puanlar, cinsiyete gore incelendiginde
anlaml bir farklilik gériilmemistir (U=74057.5; p>.05; z=-1.819; r= -0.06) (Cizelge
4.6).

Cizelge 4.7. Ogrencilerin Cinsiyetlerine gore Psikolojik Iyi Olma ve Alt Boyutlarinin Karsilagtiriimasi

Psikolojik Tyi

olma n X Ss U z b
Ozerklik IE(?S;E oy oo 9% 781570 564 573
Gt Kl 9B 3% e
Bireysel Gelisim IE(?S;E oy 23 B Gaoges 3647 000
Digerleri ile Kadin 400 64.07  10.24

Olumlu iliskiler Erkek 400 6058 991 04075 4742 .000

Kadin 400 60.86 9.02
Yasam Amaci Erkek 400 59 44 8.96 72002.5 -2.448 014

2 Kadin 400 55.79 9.67
Oz-Kabul Erkek 400 55 28 878 76115.0 -1.189 234

Kadin 400 356.91 43.08
Genel Toplam Erkek 400 34920 4220 712345  -2.682  .007
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Sekil 4.4. Ogrencilerin Cinsiyetlerine gére Psikolojik Iyi Olma ve Alt Boyutlarinin Ortalamalar

400,00 -
350,00
300,00 -
250,00
200,00 ~
150,00
100,00
50,00 -

0,00 T T T T T T f

m Kadin

MW Erkek

Calismaya katilan 6grencilerin, psikolojik iyi olma dlgeginin genel toplam
puanlamasindan ve alt boyutlarindan elde ettikleri puanlarinin cinsiyete gore anlamli
bir sekilde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek {lizere yapilan Mann Whitney U
testi sonucuna bakilmistir. Cikan sonuglara gore, “Bireysel Gelisim” (U=68086.5;
p<.001; z= -3.647; r= -.13), “Digerleri ile Olumlu Iliskiler” (U=64507.5; p<.001; z= -
4.742; r= -.17), “Yasam Amact” (U=72002.5;p<.05; z= -2.448; r= -.09) alt boyutlar
ve Olcek genel toplam puanlamasinda (U=71234.5; p<.01; z= -2.682; r= -.09)
istatistiksel olarak anlaml: fark saptanmigtir (Cizelge 4.7). Bu sonuglara gore
kadinlarin fark ¢ikan alt boyutlarda ve toplam puanda psikolojik iyi olma durumlari
daha yiiksektir.

Cizelge 4.8. Ogrencilerin Cinsiyetlerinin gére Serbest Zaman Egzersizine Katilimlarmin
Karsilastirilmasi

Serbest Zaman —

Egzersizine Katihm " X S8 U z p
Kadin 400 28.45 22.40
Erkek 400 3783 2868 049100 -4619 oo
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Sekil 4.5. Ogrencilerin Cinsiyetlerine gore Serbest Zaman Egzersizine Katilimlarmin Ortalamasi

Cinsiyete gore Serbest Zaman
Egzersizine Katilimlari

40,00
35,00 A
30,00 -
25,00 A
20,00 A
15,00 A
10,00 ~
5,00

W Kadin

W Erkek

Kadin Erkek

Mehmet Akif Ersoy Universitesi 6grencilerinin, serbest zaman egzersizlerine
katilmalarinin, cinsiyete gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini
belirlemek iizere yapilan Mann-Whitney U testi sonucuna bakilmistir. Cikan
sonuglarda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli fark saptanmigtir (U=64910.0;
p<.001; z= -4.619; r= -.16) (Cizelge 4.8). Erkek katilimcilarin kadin katilimcilara
oranla daha ¢ok egzersize katildiklar belirlenmistir (Sekil 4.5).

Cizelge 4.9. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersizine Katilim Diizeylerine gore Serbest Zaman
Engelleri ile Bas Etme Stratejilerinin Karsilagtirilmasi

Serbest Zaman Engelleri ile Bas etme —

Stratejileri i ' " X Ss x P
Hafif Siddette Egzersiz 198 3.20 418

Orta SiddetteEgzersiz 142 3.18 384 124 94
Yiiksek Siddette Egzersiz 460 3.20 .385
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Sekil 4.6. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersizine Katilim Diizeylerine gore Serbest Zaman Engelleri
ile Bas Etme Stratejilerinin Ortalamasi

Katilim Diizeylerine gore Serbest
Zaman Engelleri ile Bas Etme
Stratejileri

5,00
4,00
3,00 % ' ' m Hafif Siddette Egzersiz
2,00 W Orta Siddette Egzersiz

1,00 - B Yiksek Siddette Egzersiz

Hafif Orta Yiiksek
Siddette Siddette Siddette
Egzersiz Egzersiz Egzersiz

Cizelge 4.9 incelendiginde, katilimcilarin serbest zaman engelleri ile bas etme
stratejilerini, serbest zaman egzersizine katilim diizeylerine gore test etmek amaciyla
yapilan Kruskal-Wallis Varyans analizi sonuglarina gore; katilim diizeylerine gore
serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri puanlar1 arasinda istatiksel olarak
anlaml fark yoktur (y?=.124; p>.05).
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Cizelge 4.10. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersizine Katilim Diizeylerine gore Psikolojik Iyi Olma
ve Alt Boyutlarinin Karsilastirilmast

Egzersiz — Fark Cikan
Siddeti " X S x Gruplar

Ozerklik Hafif 198 55,46 9,68 762 .022 Hafif-Yiiksek
Orta 142 54,90 7,49 Orta-Yiiksek
Yiiksek 460 56,97 8,66

Cevresel Hafif 198  57.03 8.79 10.95 .004 e e

Hakimiyet  Orta 142 5617  8.06 Fc')ar‘;g;‘ﬁl{‘::lf
Yiiksek 460  58.77 8.96

Bireysel Hafif 198 60.51 9.43 8.98 .011

Gelisim Orta 142 59.15 8.62 Orta-Yiiksek
Yiiksek 460 61.72 8.48

Digerleri Hafif 198 62.10 10.33 287 .238

ile Olumlu Orta 142 61.28 9.75

Tliskiler Yiiksek 460 62.76  10.32

Yasam Hafif 198  59.85 9.23 5.09 .079

Amaclar Orta 142 58.94 7.65
Yiiksek 460  60.65 9.28

Oz-Kabul Hafif 198  54.28 9.85 19.65 .000 Hafif-Yiiksek
Orta 142 5338  8.49 OrtaYikesk
Yiiksek 460 56.74 9.00

Genel Hafif 198 34925 4531 1331 .001 e e

Toplam Orta 142 34383 3822 gﬁ{g;‘;ﬁ;&f
Yiiksek 460 357.62 4247

Sekil 4.7. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersizine Katilim Diizeylerine gore Psikolojik Iyi Olma ve

Alt Boyutlarinin Ortalamalari

400,00 -
350,00 -
300,00 - B
250,00 - B
200,00 - B
150,00 + W Hafif Siddette Egzersiz
100,00 - _ .
50,00 - - B Orta Siddette Egzersiz
0,00 - .4 Yiiksek Siddette Egzersiz
: X o 3
&\{b & \‘1}6\ N Q’bo ,500 \fb&
2 \((\ ®Q> N (0'6 ) &oQ
O & & & ¥ o
O Q N e
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Cizelge 4.10 incelendiginde, 6grencilerin psikolojik iyi olma o6lgeginin alt
boyutlarinda “Ozerklik” (y2=4.07; p<.05); “Cevresel Hakimiyet” (y?=5.95; p <.01);
“Bireysel Gelisim” (x2=5.03; p<.01); “Oz-Kabul” (¥2=9.82; p<.001) ve genel toplam
(x°=6.79; p<.01) serbest zaman egzersizine katihm diizeyleri arasinda yapilan
Kruskal-Wallis varyans analizi sonucu istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05).Anlaml1 farklarin hangi katilim diizeylerinden kaynaklandigini
belirlemek amaciyla Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Psikolojik iyi olma hali
dlgeginin “Ozerklik”, “Cevresel Hakimiyet”, “Oz-Kabul” alt boyutlarinda ve genel
toplamda hafif siddetli egzersizile yiiksek siddetli egzersiz diizeyi arasinda, orta
siddetli egzersiz ile yliksek siddetli egzersiz diizeyi arasinda ve “Bireysel Gelisim”
alt boyutunda, sadece orta siddetli egzersiz ile yiiksek siddetli egzersiz diizeyi
arasinda fark olustugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore; serbest zaman egzersiz
katilim siddeti hafif ve yiiksek olan bireylerin psikolojik iyi olma durumlar1 daha
yiiksektir.
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Cizelge 4.11. Ogrencilerin Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri ile Psikolojik Tyi Olma

arasindaki Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

T0 >0y :GO">0x

FENTIEENTS
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Cizelge 4.11°de 6grencilerin psikolojik iyi olma ve alt boyutlar1 puanlar ile
toplam serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri puani arasindaki iligkileri
ortaya koyabilmek i¢in yapilan Pearson Korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir.
Busonuglara gore; “Ozerklik” alt boyutu hari¢ “Cevresel Hakimiyet” (r=.165),
“Bireysel Gelisim” (r=.192), “Digerleriyle Olumlu iliskiler” (r=.165), , “Yasam
Amacr” (r=.185), “Oz-kabul” (r=.093) ve psikolojik iyi olma toplam puaninda
(r=.171) serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri puani arasinda pozitif
dogrusal iliski oldugu saptanmis (p<.01) ve iliski diizeylerinin diisiik diizeyde oldugu
gorilmiistiir.
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Cizelge 4.12. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersize Katilimlari ile Psikolojik Tyi Olma Arasindaki

Spearman Korelasyon Analizi Sonuglar

T0>0xy :GO">0y
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Cizelge 4.12°de ogrencilerin psikolojik iyi olma ve alt boyutlar1 puanlan ile
toplam serbest zaman egzersiz katilim puanlari arasindaki iliskileri ortaya
koyabilmek igin yapilmis olan Spearman korelasyonanalize gore; “Ozerklik”
(r=.075) ve “Yasam Amaglar1” (r=.077) p<.05 anlamlilik diizeyinde“Cevresel
Hakimiyet”(r=.111), “Bireysel Gelisim”(r=.104), “Oz-Kabul”(r=.127) alt
boyutlarinda ve psikolojik iyi olma toplam puaninda (r=.121) p<.0lanlamlilik
diizeyinde toplam serbest zaman egzersiz katilim puani arasinda pozitif dogrusal
iligki oldugu saptanmis ve iligki diizeylerinin diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir.
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TARTISMA

Yapilan arastirma; iiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore psikolojik iyi
olma diizeylerinin, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin ve serbest
zaman egzersiz katilimlariin ayrica serbest zaman egzersizlerine katilim diizeylerine
gore psikolojik 1yi olma durumlarinin ve serbest zaman engelleriyle bas etme
stratejilerinin farklilasip farklilasmadigini tespit etmek ve 6grencilerin psikolojik iyi
olma durumlari, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ve serbest zaman
egzersiz katilimlar1 arasindaki iligkiyi saptamaya yoneliktir.

Mehmet Akif Ersoy Universitesi &grencilerinin  katilm  oranlarmna
bakildiginda, genel olarak yiiksek siddetteki serbest zaman egzersizlerine katildiklar
tespit edilmistir. Psikolojik iyi olma alt boyutlar1 incelendiginde ise {iniversite
Ogrencilerinin psikolojik iyi olma diizeyleri orta seviyededir ve psikolojik iyi olma
alt boyutlar1 arasinda en yiiksek skoru 62.33 ile ¢ Digerleriyle Olumlu iligkiler, en
diisiik skoru 55.54 ile > Oz- Kabul’’ almistr.

Universite dgrencilerinin serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri
Olceginde ortalama puan ilizerinden hesaplama yapildigi i¢in en yiiksek skor 5.00 en
diisiik skor 1.00 olarak ele alinmis ve dgrencilerin ortalama bir bas etme seviyesine
sahip olduklar1 (3.19) belirlenmis, Cinsiyete gore gore anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Calismaya katilan {iniversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore
psikolojik 1yi olma 6lcegi genel toplam puani ve alt boyutlarindan aldiklari puanlar
karsilastirildiginda, kadin katilimcilarda anlamli bir farklilik goriilmistiir. Kadinlarin
psikolojik iyi olma hali 6lgeginin bireysel gelisimi, digerleri ile olumlu iliskiler,
yagam amaci alt boyutlar1 ve 6lgegin geneline iligkin puanlamada erkek katilimcilara
gore onemli derecede iliski bulunmus ve onceki yapilmis olan ¢calismalarla paralellik
gostermistir.

Burns and Machin (97) yapmis olduklar1 ¢alismada Ogretmenlerden olusan
bir orneklemde, o6zerklik boyutunda erkeklerin daha yiiksek puanlar aldiklarini,
cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaglar1 ve 6z kabul boyutlarinda
kadinlarin daha yiiksek puan aldiklarini tespit etmislerdir.

Esigiil (98), tiniversite 6grencileri lizerinde yaptigi ¢alismada, psikolojik iyi
olma hali 6l¢eginin digerleri ile olumlu iliskiler, bireysel gelisim ve yasam amaci alt
boyutlarinin cinsiyetler arasinda fark oldugunu tespit etmis olup kadin katilimcilarin,
erkek katilimcilara oranla daha yiiksek puan aldiklarini saptamistir.

Ryff (23) orijinal gecerlik ¢alismasinda, psikolojik iyi olus boyutlarinin yas

ve cinsiyete gore nasil degistigine bakmistir. Bu ¢alismada geng (18-29 yas), orta
yash (30-64 yas) ve yash (65 yas ve istii) yetiskin bireyler karsilagtirilmis ve
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kadinlarin digerleriyle olumlu iligkiler ve bireysel gelisim alt boyutlarindan aldiklar
puanlar, erkeklerinkinden anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur.

Karabeyeser (99) tarafindan yapilan calismada, anne-baba, stresli yasam
olayli ve cesitli demografik degiskenlere gore iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi
olma hali diizeyleri incelenmistir. Calismadaki kadin katilimcilarin bagkalariyla
olumlu iliskiler, ¢cevresel hakimiyet, bireysel gelisim ve yasam amaci alt boyutlarinin
katilan erkek 6grencilere gore daha yiiksek diizeyde oldugunu tespit etmistir.

Universite dgrencileri ile yaptig1 calismada Saricaoglu (100), digerleri ile
olumlu iligkiler, bireysel gelisim ve yasam amaci1 alt boyutlarinda kadin 6grencilerin
daha yiiksek puan aldigi, otonomi/6zerklik, ¢evresel hakimiyet ve 06z-kabul
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriillmedigi saptanmustir.

Mehmet Akif Ersoy Universitesi dgrencilerinin serbest zaman egzersizlerine
katilimlarinin cinsiyete gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan
analiz sonucunda istatistiksel olarak fark tespit edilmis ve erkek 6grencilerin kadin
katilimcilara oranla daha fazla egzersize katildiklar1 belirlenmistir. Ayrica
katilimcilarin serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri ve serbest zaman
egzersizine katilim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir.

Calisma verilerinden elde etti§imiz sonuclarda, psikolojik iyi olma diizeyi ile
bireylerin engeller ile bas etme diizeyleri arasinda pozitif yonde iliski saptanmistir.
Psikolojik iyi olma o&lgeginin alt boyutlarina bakildiginda bireyin ¢evresel
hakimiyeti, bireysel gelisimi, digerleri ile olumlu iliskileri, yasam amaci, 6z-kabul ve
Olcegin genel toplam puanlamasinda serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri
arasinda pozitif iliski mevcuttur. Ancak, ¢alismada 6zerklik alt boyutu yani bireyin
kontrol duygusunun serbest zaman aktivitelerine katilmasinda onemli bir iliski
bulunmamustir. Literatiir incelendiginde, psikolojik iyi olma diizeyinin serbest zaman
engelleri ile bas etme stratejilerini konu alan bir¢ok ¢alisma yapilmistir. Literatiirde
ele alinan ¢aligsmalar bizim ¢alismamizin sonuglar ile paralellik gostermektedir.

Ryff (23) tarafindan yapilan g¢evresel hakimiyet taniminin yani sira Oz-
yeterlik teorisine Bandura (79)’ a gore; ¢evre hakimiyet diizeyi yiiksek olan kisiler
serbest zaman engelleriyle bas etmede daha emin olacaklardir. Bu nedenle; bu
calisma psikolojik 1yi olmanin ¢evresel hakimiyet boyutunun serbest zaman bas etme
tizerinde dogrudan olumlu bir etkiye sahip oldugunu belirten hipotezi ele almistir.

Kisisel gelisim teorisine (50) dayanarak, kisisel gelisim diizeyi yliksek olan
insanlarin bas etme ¢abalarin1 baslatmasi daha muhtemel olacaktir. Bu nedenle,
psikolojik iyi olmanin kisisel gelisim boyutunun serbest zaman bas etme iizerinde
dogrudan olumlu etkisi olacagi tahmin edilmistir.

Onceki arastirma bulgular Kisilerarasi koordinasyon ve bas etme stratejileri
(69,70,81) kullanim1 arasinda pozitif bir iliski ima etmistir. Boylece, mevcut
calismada bu iki degisken arasinda dogrudan pozitif bir iliski varsayilmistir. Bu
calismadan elde edilen arastirma bulgularina gore, baskalar1 ile olumlu iliskiler
boyutu baskalar1 ile iyi kisilerarasi iliskiler olmasi birinin bas etme stratejileri
kullanmak i¢in kisinin ¢abalarinda 6nemli bir degisiklik yapmadigin1 gostermektedir.
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Insanlarin, serbest zaman katilimini1 takip amaciyla onlar1 harekete gegiren bu igsel
psikolojik faktorler tarafindan motive oldugunu ileri siiriilmektedir. Hayat amaci
yiiksek seviyelerde olan insanlarin karsilasilan engellere ragmen hayatinda
hedeflerine uyan serbest zaman faaliyetlerine katilmak i¢in harekete gegmeye motive
olmasi daha muhtemel olacaktir anlamina gelir. Bu nedenle, psikolojik iyiligin hayat
amaci boyutunun serbest zaman engelleriyle bas etme {izerinde dogrudan olumlu bir
etkisi oldugu tahmin edilmistir.

Oz-kabul; bireyin uzun vadeli 6z-degerlendirmesi ve hem kisisel giiclii
yanlarinin hem de zayif yanlarmin (101) kabulii olarak insa edilmistir. Bu; 6z-kabuli
yiiksek diizeyde olanlarin karsilagilan engelleri kabul etmek egiliminde olmasi ve
sirayla bu bas etme yontemine dahil edilme isteklerinin azalmasi daha olasidir. Bu
nedenle, 6z-kabuliin, bas etme yontemini dogrudan ve olumsuz etkileyecegi tahmin
edilmistir. Ancak, bu calismanin bulgulart bu hipotezi desteklemedi. Bu iliski daha
yilksek seviyede 0Oz-kabule sahip olan bireyin, karsilasilan engellerle bas
edebilmesinin daha muhtemel oldugunu ileri siiren hipotez yoniinde degildi ama
Psikolojik iyiligin 6z-kabul boyutu serbest zaman bas etmede olumlu bir etkiye
sahiptir. Bu bulgu, diger arastirmacilar (70,87)tarafindan ele alinan Oneriyi
desteklemektedir.

Ma et al. (1), tniversite Ogrencileri tlizerine yaptiklar1 g¢alismalarinda,
psikolojik iyi olma 6l¢eginin 6z-kabul ve ¢evresel hakimiyet alt boyutlarinin serbest
zaman engelleri ile bas etme stratejileri lizerine olumlu etkisi oldugunu saptamis,
ancak kisisel gelisim ve hayat amaci alt boyutlarinin engeller ile bas etme stratejileri
arasinda olumsuz iligki oldugunu bulmuslardir. Cikan sonuglar c¢aligmamizla
paralellik gosterirken, 6rneklem grubumuzda kisisel gelisim ve hayat amaci alt
boyutlar1 diizeyi daha yiiksek olan bireyler, serbest zaman engelleri ile bas etmede
daha basgarili olmuslardir. Bunun yani sira ayn1 ¢alismada Ma et al. (1) kisisel gelisim
ve Oz-kabul diizeyleri daha yiiksek olan iiniversite Ogrencilerinin daha diisiik
diizeyde olan 6grencilere oranla serbest zaman etikliklerine katilim amaciyla kendi
bas etme ¢abalarin aktif hale getirme egiliminde olduklar1 saptamislardir.

Elde edilen bulgularda, psikolojik iyi olma diizeyi ile bireylerin serbest zaman
fiziksel aktivite katilim diizeyleri arasinda pozitif yonde iliski tespit edilmistir.
Psikolojik iyi olma hali Ol¢eginin alt boyutlarma bakildiginda o6zerklik, bireyin
cevresel hakimiyeti, bireysel gelisimi, yasam amaci, 6z-kabul ve Olgegin genel
toplam puanlamasinda serbest zaman fiziksel aktivite katilim diizeyleri arasinda
pozitif iligki mevcuttur. Ancak, ¢alismada digerleri ile olumlu iligkileri alt boyutunun
serbest zaman aktivitelerine katilmasinda etki eden bir iliski bulunmamustir. Literatiir
incelendiginde, psikolojik iyl olma diizeyinin serbest zaman fiziksel aktivite katilim
diizeyini konu alan bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Literatiirde ele alinan ¢aligmalar bizim
calismamizin sonuglari ile tutarlilik gostermektedir.

Edwards et al. (29)tarafindan yaptiklar1 ¢alismalarinda diizenli bir sekilde
serbest zamanlarinda fiziksel aktivitelere katilan bireylerin psikolojik iyi olma hali
Olceginin alt boyutlarindan olan 6zerklik, g¢evresel hakimiyet, kisisel gelisim,
baskalariyla olumlu iligkiler, yasam amaci ve 0z-kabul iizerinde pozitif iliski
oldugunu ve tiim alt boyutlarin diizenli fiziksel aktiviteye katilima tesvik ettigini
saptamiglardir.
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Hassmen (12) yapmis oldugu c¢alismada gen¢ ve yash bireylerin fiziksel
aktivite siklig1 ile psikolojik iyi olma hali ile arasindaki iligkiyi analiz etmistir.
Calismasmin sonucunda elde ettigi bulgularda psikolojik iyi olma durumunun
diizenli egzersiz ile arasinda iligki oldugunu saptamistir. Geng bireylerin yash
bireylere oranla psikolojik iyi olus hallerinin daha olumlu oldugu ve fiziksel
aktiviteye daha ¢ok katildiklarini saptamistir.

Scully et al. (38) tarafindan bir literatiir incelemesi yapilmistir ve neticesinde,
egzersiz ve psikolojik iyi olma arasinda iliskinin varliginin kanitlandigi ifade
edilmistir. Incelemede, depresyon, kaygi, ruh hali ve benlik saygis1 kullanilmis yani
psikolojik iyi olma kriterleri degerlendirilmistir.

Kahn et al. (102) yaptiklar1 ¢alismada, olumsuz duygulanimin, algilanan
sosyal destek, psikolojik iyi olus (depresyon, yalnizlik ve yasam doyumu) ve fiziksel
saglik arasindaki iligkiyi aciklayip agiklamadigini incelemislerdir. Caligma sonunda
elde ettikleri verilerde, olumsuz duygulanim, algilanan sosyal destek ve fiziksel
saglik arasindaki iligkinin etkilesimli oldugunu belirtmis ve pozitif olarak etkiledigini
saptamigslardir.

Dogan (103), iiniversite Ogrencilerine uyguladigi calismasinda iyi olma
durumlarin1 inceleyerek, etkileyen faktorleri bulmayir amaglamistir. Arastirma
sonunda fiziksel aktiviteye katilim sikliginin bireylerin iyi olma halleri {izerine etkisi
oldugunu saptamustir. Fiziksel aktiviteye katilim siklig1 arttik¢a bireylerde iyi olma
halinin de dogru orantili bir sekilde arttigin1 gdzlemlemistir. Diger bir sonug¢ olan
tiniversite 6grencilerinin gelecekle ilgili diisiincelerini sormus ve bireylerin gelecekle
ilgili diisiinceleri pozitif artis gosterdikce bireylerin iyi olus hallerinin de beraberinde
arttigini tespit etmistir.

Cenkseven ve Akbas (104), tniversite Ogrencilerinde 6znel iyi olma ve
psikolojik iyi olma iizerine olumlu etki yapan faktorler arasinda serbest zaman
aktivitelerine katilimdan elde edilen doyumun oldugunu belirlemislerdir.

Eravsar (105) tarafindan yapilan ¢alismada psikolojik iyi olma puanlarinda
anlamli farkliliklar goriilen rekreatif aktivitelere katilim stirelerinde, 6-10 saat, 11
saat ve lizeri katilim siiresine gore, bir karsilastirma yapilmis, psikolojik iy1 olma
Ol¢eklerinden alinan puanlarin 11 saat ve {izeri katilim siiresine sahip katilimcilarda
daha yiiksek oldugu, bu farkin o6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim,
digerleriyle olumlu iligkiler ve 6z kabul alt boyutlarinin ve psikolojik iyi olma 6lgegi
toplam puanlarinin istatiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Segrin and Taylor (106), sosyal beceriler ve psikolojik iyi olus arasindaki
iliskileri incelemislerdir. Yaptiklar1 calisma sonucunda, bireylerin sosyal
becerilerinin psikolojik iy1 olma hali 6l¢eginin tiim alt boyutlar1 ile pozitif iliski
icerisinde oldugunu saptamiglardir. Psikolojik 1yi olma hali 6l¢eginin alt
boyutlarindan olan baskalariyla olumlu iligkiler, sosyal beceriler ve tiim alt boyutlar
ile iliskili oldugunu tespit etmislerdir.

Eglenceli aktivite katilim testi,19-89 yas arasindaki bireylere yonelik olarak
uygulanmis ve yiiksek puan alanlarin fiziksel ve psikolojik iyilikle ilgili puanlarinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (107).
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Lloyd and Little (31) kadinlarin psikolojik iyi olma hali tizerine yaptiklari
calismalarinda serbest zaman katilimlarinin nasil etkilendigini incelemislerdir.
Calismalarmin sonucunda, 6lgegin digerleri ile iyi olma alt boyutunun, katilimcilarin
serbest zaman etkinliklerine katilimi ile olduk¢a Onemli pozitif bir iligki
bulmuslardir.

Behzadnia and Kesthtidar (108) tarafindan yapilan ¢alismada, antrenman
Oncesi ve sonrast denek ve kontrol gruplari karsilagtirilan, sporcu olmayan erkek
ogrencilere Ryff” in psikolojik iyi olma 6l¢egi uygulanmis ve bu ¢alismayla aerobik
antrenmanin psikolojik iyilige olumlu etkisinin oldugu bulunmustur.

Hung and Lee (30), degisik etnik kokenli bireylerle birlikte yaptigi
caligmalarinda, serbest zaman aktivitelerine yiiksek diizeyde katilm ile diisiik
diizeyde katilim saglayan bireylerde psikolojik iyi olma diizeyinin, orta diizeyde
katilim gerceklestiren bireylere oranda daha yiiksek c¢iktigini saptamislardir. Bizim
calismamizda da ortaya ¢ikan sonuglara paralellik gostermistir
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SONUCLAR

Bu béliimde ¢alismadan elde edilen verilerin analizleri sonucundaki bilgiler
sunulmustur.

Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi 19.73 olarak belirlenmis olup,
katilimcilarin 19.48°1 kadin, 19.98°1 erkektir. Katilan bireylerin genel boy oranlari
169.61cm, kadinlarin 164.13 cm ve erkeklerin 175.10 cm’dir. Viicut agirliklart ise
genel katilimcilarin 63.15 kg, kadinlarda 56.46 kg, erkeklerde ise 69.84 kg olarak
tespit edilmistir.

Ogrencilerinin haftalik serbest zamanlarinda yapmis olduklar1 egzersiz
skorlar1 incelendiginde, kadin katilimcilarin ortalama 28.44 erkek katilimcilarin ise
ortalama 37.83 sahip olduklar1 goriilmektedir. Hafif siddette yapilan egzersiz kadin
katilimcilarda 6.63, erkek katilimcilar da ise 3.42; orta siddette egzersize katilim
kadinlarda 18.36 ve erkeklerde 18.65; yiliksek siddette egzersize katilm ise
kadinlarda 45.18 ve erkeklerde 53.11 ortalama skorlara sahip olduklar1 tespit
edilmistir. Ogrencilerin kadin ve erkek toplamdaki ortalama skorlar: ise; hafif
siddette egzersiz 5.33, orta siddette egzersiz katilimi 18.49 ve yiiksek egzersiz orant
49.63 olarak belirlenmis olup, genel toplam ise 33.14 skor olarak hesaplanmuistir.

Calismaya katilan 6grencilerin serbest zaman egzersiz diizeyi dagilimlarina
gore, katilmcilarin 198’1 (%24.8) hafif siddetli egzersize, 142’si (%17.8) orta
siddetli egzersize ve 460’1 (%57.5) yiiksek siddetli egzersize katilim saglamaktadir.
Bu dagilima gore hafif siddette egzersize katilan bireylerin 118’1 (%14.8) kadin ve
80’ 1 (%10) erkek; orta siddette egzersize katilan bireylerin 80’1 (%10) kadin ve 62’si
(9%7.8) erkek; yiiksek siddette egzersize katilan bireylerin 202’si (%25.3) kadin ve
258’1 (%32.3) erkek Ogrenciler olusturmaktadir. Yapilan ki-kare analizi sonucu
ogrencilerin cinsiyetleri ile serbest zaman egzersiz diizeyleri arasinda anlamli bir
iliski vardir.

Psikolojik iyi olma o6lgeginin toplam puanlamasinda en yiiksek deger 540
puan ve en diisiik deger 84 puandir. Alt boyutlarda iseen yiiksek deger 84 puan ve en
diisiik deger 14 puan olarak ele alinmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin psikolojik
iyi olma &lgeginin alt boyutlarindan aldigi en yiiksek puan 62.33 ile “Digerleri ile
Olumlu Iliskiler” ve en diisiik puan ise 55.54 ile “Oz-Kabul” boyutundan elde
edilmistir. Katilan dgrencilerin diger alt boyutlardan aldig1 sonuglar ise, “Ozerlik” alt
boyutundan 56.23; “Cevresel Hakimiyet” alt boyutundan 57.87; “Bireysel Gelisim
60.96 ve “Yasam Amac1” alt boyutundan ise 60.15 puandir. Psikolojik iyi olma
Olceginin genelinden alinan puan ise 353.10 puandir. Bu puan 6grencilerin psikolojik
iyi olma durumlarinin orta seviyede oldugu seklinde yorumlanabilir. Ogrencilerin

44



serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri puanlari ise5 tizerinden 3.19 olarak
belirlendiginden, grubun orta seviyede Serbest zaman bas etme becerisine sahip
olduklar1 sdylenebilir.

Ogrencilerinin, serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri dlgeginden
aldiklar1 puanlar, cinsiyete gore anlamli bir farklilik yaratmadig: tespit edilmistir.

Psikolojik iyi olma oOl¢eginin genel toplam puanlamasindan ve alt
boyutlarindan elde ettikleri puanlarinin cinsiyete gére anlamli bir sekilde farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek iizere yapilan analiz sonucuna gore; “Bireysel
Gelisim”, “Digerleri ile Olumlu liskiler”, “Yasam Amac1” alt boyutlar1 ve dlgek
genel toplam puanlamasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmaistir.

Mehmet Akif Ersoy Universitesi 6grencilerinin, serbest zaman egzersizlerine
katilmalarinin, cinsiyete gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigin
belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucu, istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmigtir. Erkek katilimcilarin kadin katilimcilara oranla daha ¢ok egzersize
katildiklar1 belirlenmistir.

Katilimcilarin serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, serbest zaman
egzersizine katilim diizeylerine gore incelendiginde; istatiksel olarak anlamli fark
olmadig1 sonucuna varilmistir.

Ogrencilerin psikolojik iyi olma hali “Ozerklik”, “Cevresel Hakimiyet”,
“Bireysel Gelisim”, “Oz-Kabul” alt boyutlarinda ve &lgegin genel toplaminda serbest
zaman egzersizine katilim diizeyleri arasinda yapilan analiz sonucu istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur. Anlamli farklarin hangi katilim diizeylerinden
kaynaklandigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda Psikolojik iyi olma
halinin “Ozerklik”, “Cevresel Hakimiyet”, “Oz-Kabul” alt boyutlarinda ve genel
toplamda hafif siddetli egzersiz ile yiiksek siddetli egzersiz diizeyi ve orta siddetli
egzersiz ile yiiksek siddetli egzersiz diizeyi arasinda; “Bireysel Gelisim” alt
boyutunda, sadece orta siddetli egzersiz ile yiiksek siddetli egzersiz diizeyi arasinda
fark olustugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore; serbest zaman egzersiz katilim siddeti
hafif ve yliksek olan bireylerin psikolojik iyi olma halleri daha yiiksektir.

Katilimcilarin psikolojik iyi olma alt boyutlar1 ve 6lgegin toplam puani ile
serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri puani arasindaki iligkileri ortaya
koyabilmek icin yapilan analizine gore; “Ozerklik” alt boyutu hari¢ psikolojik iyi
olma alt boyutlar1 ve dlgegin toplam puani ile toplam serbest zaman engelleri ile bag
etme stratejileri puani arasinda diisiik diizeyde pozitif dogrusal iliski oldugu
Saptanmuistir.

Ogrencilerin psikolojik iyi olma alt boyutlar1 ve lgegin toplam puani ile
serbest zaman egzersiz katilim puani arasindaki iligkileri ortaya koyabilmek icin
yapilmis olan analize gore; “Ozerklik”, “Yasam Amaglar1”, “Cevresel Hakimiyet”,
“Bireysel Gelisim”, “Oz-Kabul” alt boyutlarinda ve psikolojik iyi olma toplam puani
ile serbest zaman egzersiz katilim puani arasinda pozitif dogrusal iliski oldugu

saptanmis ve iligki diizeylerinin diistik diizeyde oldugu belirlenmistir.
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ONERILER

Calismanin siiresi, 6rneklem say1 ve evreni konusundaki smirliliklart goz
oniinde bulunduruldugunda ileride yapilacak calismalara yardimci olmasi amaciyla
asagidaki oneriler sunulmustur.

Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olma ile birlikte serbest zaman
katilimlarin1 gergeklestire bilecekleri diistiniildiiglinde onlart mutlu edecek aktiviteler
planlanip katilim saglanabilecegi diisiiniilmektedir.

Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri gelistirmeye yonelik olarak
arastirmacilar tarafindan cesitli egitimler ve programlar gelistirilebilir. Temel olarak
bireylerin serbest zaman engelleri ile bas etme stratejilerini belirlemeye ve
giiclendirmeye yonelik olarak serbest zaman engelleri ile bag etme stratejileri diisiik
olan bireylere nasil bu engellerle bas edilebilecegi hakkinda farkindalik egitimleri ve
programlari bu konuda bir 6rnek olabilir.

Psikolojik iyi olma durumlarini gelistirmeye yonelik ¢esitli aktiviteler, egitim
ve programlar gelistirilebilir. Ornek olarak, cesitli doga gezileri ya da extrem
sporlarinda igerisinde yer aldigi serbest zaman etkinliklerine yonelik cesitli
programlar ve aktiviteler psikolojik iyi olma durumlarimi gelistirmeye yardimci
olabilir.

Serbest zaman egzersizine katilimi artirmaya yonelik olarak aktiviteler,
egitim ve programlar gelistirilebilir. Serbest zamanin degerlendirilmesine yonelik
olarak farkindalik egitim ve seminerleri, ¢esitli serbest zaman egzersizleri tanitim
programlar1 bireylerin serbest zaman egzersizine katilimlarini artirma konusunda
yardimci olabilir.

Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, psikolojik iyi olma, serbest
zaman egzersizine katilim kavramlarinin psiko-sosyal alanlar literatiiriine katki
saglamas1 amaci ile 6grenciler 6rnekleminde gerceklestirilen bu arastirma, ¢alisan
yetigkin bireyler, emekliler ve spor camiasi igerisinde yer alan antrendrler, hakemler
ve yoneticiler 6rnekleminde de galisilabilir.

Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, psikolojik iyi olma ve serbest
zaman egzersizine katilim kavramlarinin psiko-sosyal alanlar literatiiriine katki
saglamasi amaci ile Mehmet Akif Ersoy Universitesi dgrencileri ornekleminde
gerceklestirilen bu arastirmanin Mehmet Akif Ersoy Universitesi haricinde farkli
tiniversiteler 6rnekleminde de gerceklestirilmesinin yararli olacag diisiiniilmektedir.
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Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, psikolojik iyi olma, serbest
zaman egzersizine katilim kavramlart disindaki belirleyici nitelikler tasiyan psiko-
sosyal dinamikler {iizerine cesitli incelemeler yapilabilecegi dustinilmektedir.
Ornegin; bireylerin benlik saygilari, benlik algilar1 gibi konular, serbest zaman
engelleri ile bas etme stratejileri, psikolojik iyi olma ve serbest zaman egzersizine
katilim gibi konular tizerindeki etkileri hakkinda bir arastirma tasarimi olabilir.

Bu caligmada incelenen psikolojik iyi olma, serbest zaman engelleri ile bag
etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz katilimi arasindaki iliskilere ilaveten her
birinin birbiri iizerine etkilerinin incelenmesi yararli olabilir.

Yine ileriki ¢alismalarda psikolojik iyi olma, serbest zaman engelleri ile bas
etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz katilimi arasindaki iliskilerin yapisal
esitlik modellemesi ile test edilmesi faydali olacagi diistiniilmektedir.
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Ek1

Degerli Ogrenci,

Bu anket formu Serbest Zaman katiliminizi, Serbest zaman egzersiz diizeyinizi, psikolojik
iyi olma halinizi ve katiliminiza engel olan unsurlarla bas etme stratejilerinizi belirlemeye
yonelik hazirlanmistir. Elde edilen veriler sadece bu arastirma kapsaminda kullanilacaktir.
Vereceginiz samimi cevaplariniz i¢in tesekkiir eder, saygilar sunariz.
Ahmet Ali Karaca
Akdeniz Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Yiiksek Lisans Programi Ogrencisi

Kisisel Bilgi Formu
1. Yasimiz: 2. Cinsiyetiniz: Kadin Erkek
3. Boliimiiniiz: 4. Simifimz:
5. Boyunuz: 6. Kilonuz:

Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA)

Bu ¢alisma serbest zaman i¢inde, en az 15 dakika veya daha fazla siirede yaptiginiz egzersiz

diizeyinizi 6lgmeye yoneliktir.

1. Son 6 ay icinde rutin bir haftaniz g6z 6niine alindiginda, serbest zamaniniz siiresince

20 dakikadan fazla olan, ortalama kag kez egzersiz yapiyorsunuz?
a) Zorlayict/ Yorucu Fiziksel Aktivite (Yiiksek Kalp Atimi)
( kosu, jogging, futbol, squash, basketbol, kayak, judo, kaykay, zorlayicit yiizme, uzun
mesafe bisiklet)
Haftada kez
b) Orta Siddetli Fiziksel Aktivite (Fazla Yorucu Olmayan)
(hizli adim yiiriiyiis, tenis, bisiklet, voleybol, badminton, yiizme, dans)
Haftada kez
€) Hafif Siddetli Fiziksel Aktivite (Yorucu Olmayan)
(yoga, balik tutma, bowling, binicilik, golf, yiiriiyiis)
Haftada _ kez

2. Son 6 ay iginde rutin bir haftamz g6z 6niine alindiginda, serbest zaman boyunca, ter

atacak kadar her hangi bir diizenli aktivite ile ne diizeyde ugrasiyorsunuz?

(kutucuklardan birini seginiz.)

Sikiikla [_] Bazen[ | Nadiren / Hi¢ [_]
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Psikolojik Tyi Olma Olcegi

Psikolojik Iyi Olma Olgegi

Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili
bir dizi ifade yer almaktadir. Liitfen dogru veya yanlis cevap
olmadigimi unutmaymmiz.Her bir ciimleye katilma ya da
katilmama durumunuzu eniyi sekilde gosteren numaray1
isaretleyiniz.

1.Cogu insan beni sevecen ve sefkatli biri olarak goriir.

2. Bazen ¢evremdeki insanlara daha fazla benzemek icin
davranis ve diisiince tarzimi degistiririm.

= |7 [Hi¢ katilmiyorum

N [N (Cogunlukla katilmiyorum

3. Genellikle yasamimdaki olaylardan sorumlu oldugumu
hissederim.
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w | o Kismen katilmiyorum

w

& & [Kismen katihlyorum

o1 |01/Cogunlukla katihyorum

o | o Tamamen katiliyorum
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4. Ufkumu genisletecek aktivitelerle ilgilenmem.
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5. Gegmiste yaptiklarimi ve gelecekte yapmak istediklerimi
diisiindiigiimde kendimi iyi hissederim.
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6. Yagamim gozden gecirdigimde, yasamimdaki olaylarin
sonuclarindan memnuniyet duyarim.

7. Yakin iligkilerimi stirdiirmek benim i¢in zordur.

8. Cogu insanin goriislerine ters diisse bile diisiincelerimi dile
getirmekten korkmam.

9. Glinliik yasam gereksinimleri siklikla tiim enerjimi bitirir.

10. Genellikle her gegen giin kendime iliskin daha fazla sey
Ogrendigimi hissediyorum.
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11. I¢inde bulundugum giinii yasarim ve gelecege yonelik
gercekten higbir sey diislinmem.

[E=Y

N

w

o

»

12. Genellikle kendimi giivenli ve iyi hissederim.

o

13. Problemlerimi paylasabilecegim yakin arkadasim az oldugu
icin kendimi ¢ogunlukla yalniz hissederim.
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14. Verdigim kararlar ¢ogunlukla diger insanlarin
davranislarindan etkilenmez.

15. Cevremdeki insanlar ve toplumla pek uyumlu degilimdir.

16. Yeni seyler denemekten hoslanan biriyim.

17. Simdiye odaklanmay1 tercih ederim, ¢iinkii gelecek daima
sorunlar1 da beraberinde getirir.
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18. Tanidigim insanlardan ¢ogunun yasamlarinda benden daha
fazla sey elde ettiklerini diislinliriim.
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19. Ailem ve arkadaglarimla sohbet etmekten hoslanirim.

20. Diger insanlarin benim hakkimdaki distinceleri beni
kaygilandirir.

21. Giinliik yasamimdaki ¢ogu sorumluluklarimi yerine
getirmede gayet iyiyim.

22. Hayatim su anda oldukga iyi gidiyor, bir seyleri yapmak icin
yeni yollar denemek istemiyorum.

23. Yagsamimin bir yonii ve amaci oldugu hissine sahibim.

24. Firsatim olursa kendimle ilgili degistirmek istedigim ¢ok sey
var.

25. Arkadaglarim problemlerini anlatirken onlar dikkatle

N
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dinlemek benim i¢in 6nemlidir.

26. Benim i¢in kendimden memnun olmak digerlerinin onayini
almaktan daha 6nemlidir.

27. Cogunlukla sorumluluklarimin altinda ezildigimi
hissediyorum.

28. Kendime ve diinyaya yonelik bakis agimi degistirecek yeni
deneyimleri 6nemserim.

29. Giinliik yasam olaylar1 ¢ogunlukla bana sagma ve 6nemsiz
gelir.

30. Kisiligimin pek ¢ok yoniinii begenirim.

31. Konusma ihtiyaci hissettigimde beni dinlemeye istekli ¢cok
fazla insan yok.

32. Giiglii fikirleri olan insanlardan etkilenme egilimine sahibim.

33. Yasamimdan mutsuz olursam onu degistirmek icin etkili
onlemler alirim.

34. Bir birey olarak gercekten yillardir kendimi ¢ok fazla
gelistirmedigimi diigliniiyorum.

35. Yasamda ne elde etmeye ¢alistigima yonelik saglikli bir
hisse sahip degilim.

36. Gegmiste baz1 hatalar yaptim, ancak yine de her seyin en iyi
sekilde sonuglandigini diigiiniiyorum.

37. Dostluklarimin bana ¢ok sey kattigini diisiiniiyorum.

38. Insanlar yapmak istemedigim seyleri yaptirabilmek igin
nadiren beni ikna edebilirler.

39. Kisisel ve mali iglerimi yonetmede genellikle basariliyimdir.

40. Bana gore her yastan insan kendini gelistirme ve
yetistirmeye devam edebilir.

41. Eskiden kendime amaglar belirlerdim, fakat simdi bu tiir
seyler zaman kaybi gibi goriiniiyor.

42. Bir¢ok yonden yasamdan elde ettiklerime iliskin hayal
kiriklig1 yasadigimi hissediyorum.

43. Bircok kisinin benden daha fazla arkadasi oldugunu
diisiiniiyorum.

44. Benim i¢in diger insanlarla uyumlu olmak ilkelerimle yalniz
bagima yasamaktan daha 6nemlidir.

45. Her giin yapmak zorunda oldugum seyleri yetistirememek
bende stres olusturuyor.

46. Zamanla beni daha giiclii ve yetenekli bir birey haline getiren
bir anlayis kazandim.

47. Gelecege yonelik planlar yapmaktan ve onlari
gergeklestirmek igin ¢aligmaktan zevk alirim.

48. Cogunlukla kendimle ve yasam tarzimla gurur duyarim.

49. Insanlar beni 6zverili ve zamanim digerleriyle paylasmaya
istekli birisi olarak tanimlarlar.

50. Genel kaniya ters diisse de goriislerime glivenirim.

51. Yapilmasi gereken seyleri yetistirebilmek i¢in zamanimi
planlamada oldukga iyiyimdir.

52. Bir birey olarak zamanla kendimi ¢ok gelistirdigim kanisina
sahibim.

53. Kendim i¢in belirledigim planlarimi yerine getirmede aktif
bir kisiyim.
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54. Bir¢ok insanin yagamina imrenirim.

55. Diger insanlarla ¢ok samimi ve giivenilir iligkiler
yasamadim.

56. Tartigmal1 konularla ilgili gortislerimi dile getirmek benim
i¢in zordur.

57. Giinliikk yasamim ¢ok yogun ancak her seye yetismekten
doyum aliyorum.

58. Eski aligkanliklarimi degistirmemi gerektiren yeni
ortamlarda bulunmaktan hoslanmiyorum.

59. Bazi insanlar yasamini amagsizca gegirir ancak ben onlardan
biri degilim.

60. Kendime yonelik tutumlarim muhtemelen, diger insanlarin
kendilerine yonelik tutumlar kadar olumlu degildir.

61. Arkadaslik iliskilerinde kendimi genellikle disaridan bakan
birisiymis gibi hissederim.

62. Arkadaglarim veya ailem onaylamazsa ¢ogunlukla
kararlarimm degistiririm.

63. Giinliikk yasam aktivitelerimi planlamaya ¢alistigimda hayal
kiriklig1 yasarim, ¢iinkil yapmayi tasarladigim seyleri asla
tamamlayamam.

64. Benim i¢in yasam siirekli bir 6grenme, degisim ve gelisim
siirecidir.

65. Bazen kendimi yapilmasi gereken her seyi yapmis gibi
hissederim.

66. Yasadigim hayatla ilgili olarak ¢ogunlukla sabahlari yilgin
bicimde uyanirim.

67. Arkadaslarima giivenebilecegimi bilirim, onlar da bana
giivenebileceklerini bilirler.

68. Belirli bir bigimde diisiinmem veya davranmam i¢in yapilan
sosyal baskilara boyun egecek biri degilim.

69. Benim i¢in gerekli olan aktivite ve iliskileri bulmada oldukca
basariliyimdir.

70. Goriislerimin zamanla nasil degistigini ve olgunlastigini
gormekten hoslanirim.

71. Yasam amaglarim benim i¢in bir hayal kiriklig1 degil doyum
kaynag1 olmustur.

72. Gegmis yagamimda inig ¢ikiglarim olmustur ancak genellikle
gecmisimi degistirmek istemezdim.

73. Digerleriyle konusurken kendimi agmak benim i¢in zordur.

74. Yasamimdaki se¢imlerimi diger insanlarin nasil
degerlendirdigine iliskin endise duyarim.

75. Yasamimi doyum saglayacak sekilde diizenlemede
zorlanirim.

76. Yasamimda biiyiik yenilikler veya degisiklikler yapmayi
denemekten uzun zaman Once vazgegtim.

77. Yasamdan neler kazandigimi diisiinmek benim i¢in doyum
vericidir.

78. Kendimi arkadaslarim ve tanidiklarimla karsilagtirdigimda
kim olduguma iliskin kendimi iyi hissederim.

79. Ben ve arkadaslarim birbirimizin problemlerine kars1 duyarli
davraniriz.

80. Kendimi degerlendirirken baskalarinin 6nemsedigi degerleri
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degil kendi degerlerimi dikkate alirim.

81. Zevklerime uygun bir ev ve yasam tarzi kurabildim.

82. Bence yasli birine yeni numaralar 6gretilemez s6zii
dogrudur.

83. Genel bir degerlendirme yaptigimda yasamdan elde
ettiklerimin ¢ok fazla oldugundan emin degilim.

84. Herkesin yetersizlikleri vardir ancak benimkiler daha fazla
gibi goriiniiyor.
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Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olcegi

Asagidaki soru dizisi serbest zaman aktivitelerindeki engellerinizi
(partner yoklugu, zamansizlik, utanga¢ olma, kalabalik, kisisel
saglik problemi ...) nasil ele aldiginiz bas ettiginiz ile ilgilidir.
Liitfen asagidaki 6l¢cegi kullanarak her ciimleye iliskin katilma ve
katilmama durumunuza en uygun say1y1 isaretleyiniz.

Stratejileriniz

[Katilmiyorum

1. Aktivite siiremi kisa keserim.

2. Daha erken kalkarim veya daha ge¢ yatarim.

3. Daha iyi organize olmaya ¢aligirim.

N

. Is, okul ve aileye ayirdigim siireyi kisa tutarim (keserim).

. Derslerimi programlayarak katilim i¢in kendime zaman tanirim.

5
6. Diger serbest zaman aktivitelerini kisa tutarim (keserim).
7. Normalde katilmayi planladigim zamani degistirdim.

8. Tesislerin ¢ok kalabalik olmadigi zamanlarda katilmay1 tercih
ederim.
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9. Kampiis (bilgi) kaynaklarin1 kullanarak hangi aktivitelerin
sunuldugunu 6grenirim.
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10. Yeni beceriler/aktiviteler 6grenmeye ¢aligirim.

o

11. Beceri sahibi degilsem de gururumu yenerek (bir yana birakarak),
elimden gelenin en iyisini yaparim.

I

12. Eger beceri sahibi degilsem, aktiviteyi yapabilmek icin yardim
isterim.

I

13. Pratik (Tekrar) yaparim boylece aktivitede daha iyi olurum.

14. Aktivitelere hemcinslerimle katilirim.

15. Aktivitelere birlikte katilacak kisiler bulmaya ¢aligirim.

16. Beni gotiirecek (tesvik edecek) birini bulurum.

17.  Arkadaglarimi  benimle  birlikte  katilma  konusunda
cesaretlendiririm (tesvik ederim).

RN S

18.Aktivite se¢imimi arkadaglarimin yapmak istediklerine gore
ayarlarim.

o

19. Tanimadigim kisilerle aktiviteye katilmaya istekliyim.

o

20. Iyi oldugum aktivitelere katilirim.
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21. Ogzellikle rekabetgi (yarismaya dayall) olmayan aktivitelere
katilirim.
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22. Cekigsmeden uzak aktiviteleri segmeye ¢alisirim.

23. Diizgiin beslendigim i¢in katilmak icimden gelir.

24. Uykusuz kalmadigim i¢in katilmak igimden gelir.

25. Fiziksel uygunlugumu gelistirmeye ¢abaladigim i¢in katilabilirim.

26. Yaralanmalar1 6nlemek i¢in uygun koruyucu malzemelerini
kullanirim.
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27. Biitgemi ayarlamaya ¢alisarak aktivitelere katilabilirim.

28. Malzeme/kiyafetlerim konusunda kendimce ¢oziimler iiretirim.

29. Isim oldugu i¢in katilmami saglayacak paraya sahibim.

30. Katilabilmek i¢in digerlerinden malzeme/ktyafet 6diing alirim.

31. Daha diisik maliyetli (ucuz) serbest zaman aktivitelerine
katilirim.
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