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OZET

Istanbul ili Umraniye ilgesinde gdrev yapan beden egitimi 6gretmenlerinin
serbest zaman doyumu ile psikolojik saglamlik iligkisi arasinda katilimeilarin
psikolojik saglamliklart arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmaktadir. Ayrica
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, ¢aligma siiresi, yeteri kadar bos zamani,
haftalik spor yapma durumu degiskenlerine gore incelenecektir. Arastirmanin
evrenini Umraniye Ilgesinde gorev yapan beden egitimi ve spor dgretmenleri,
orneklemini ise uygun Ornekleme yontemi ile belirlenen (n=258) goniillii beden
egitimi ve spor 0gretmeni olusturmaktadir. Arastirmada veriler kisisel bilgi formu,
psikolojik saglamlik 6l¢egi ve serbest zaman doyum 6lgegi ile toplanmistir. Beden
egitimi ve spor 0gretmenlerinin Serbest Zaman Doyumu ile Psikolojik Saglamlik
Arasindaki iliskinin Incelenmesi amaciyla arastirma iliskisel tarama modelinde
kurgulanmigtir.  Veri toplama islemi google form araciligi ile online olarak
siirdiiriilmiistiir. Olgeklerden elde edilen veriler IBM SPSS 24.0 paket programu ile
analiz edilmistir. Normallik testi sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Buna gore Bagimsiz o6rneklem T testi ve Oneway anova analizi
uygulanmistir. Gruplar arasi farkin belirlenmesi igin ise Post-hoc analizi olarak,
varyanslart homojen olan gruplarin ikili karsilagtirlmasinda kullanilan ikili
karsilastirma testlerinden daha ¢ok tutucu kiigiik farklar1 6nemli bulan ve varyanslari
homojen olup 6rneklem grubu farkli olan gruplara uygulanabilen bir teknik olmasi
ve gruplardaki birey sayilar1 esit olmadiginda da kullanilabilmesi nedeniyle (LSD)
testinden yararlanilmistir. Psikolojik saglamlik ile serbest zaman doyumu o6lcekleri
arasindaki iligkiyi saptamak icin Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Verilerin
istatistiksel analizinde ve yorumlarda, anlamlilik diizeyi 0,05 olarak dikkate

alimmastir.

Sonug olarak, cinsiyetin psikolojik saglamlik ile serbest zaman doyumu
diizeylerinde belirleyici bir degisken olmadigi kadin ve erkeklerin benzer 6zellik
gosterdigi anlasilmistir. 30-33 yas aralifinda yer alan 6gretmenlerin serbest zaman
rahatlama diizeylerinin daha iyi oldugu yasin rahatlama boyutunda belirleyici bir
degisken oldugu goriilmektedir. Farkli yas gruplarinda yer alan &gretmenlerin
psikolojik saglik diizeyleri de benzerlik gostermektedir. Bekar bireylerin evli
bireylere gore daha fazla rahatlama egilimli sergiledikleri saptanmustir.

Ogretmenlerin ¢alisma yillarma gore genel olarak goreve yeni baslayan



ogretmenlerin fizyolojik rahatlama egilim a¢isindan daha kotii seviyede olduklari
genel olarak 4-9 yil araliginda ¢alisan Ogretmenlerin fizyolojik ve rahatlama
acisindan pozitif doyuma ulastiklar1 goriilmektedir. Psikolojik saglamlik lisansiistii
egitim yapan Ogretmenlerin sosyal agidan rahatlama doyumlarma daha fazla
ulagtiklar1 tespit edilmistir. Egitim seviyesinin psikolojik saglamlik diizeyinde bir
etkisin olmadig1 da saptanmustir. Yeteri diizeyde bos zamana sahip 6gretmenlerin
daha fazla rahatlama ve estetik serbest zaman doyumuna ulastig1 belirlenmistir. Bos
zamana sahip olma durumun psikolojik saglamlik diizeyinde belirleyici bir degisken
olmadigi anlasilmistir. Haftalik diizenli spor yapan bireylerin (5-7 giin) sosyal ve
rahatlama acisindan daha fazla serbest zaman doyumuna ulastiklar1 belirlenmistir.
Diizenli spor yapmanin psikolojik saglamlik agisindan belirleyici bir degisken
olmadigi da tespit edilmistir. Psikolojik saglamlik diizeyi ile serbest zaman doyumu
arasinda bir iliski olmadig1, serbest zaman doyumunda psikolojik saglamligin dikkate

deger bir degisken olmadig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Psikolojik Saglamlik,
Serbest Zaman Doyumu



SUMMARY

It is aimed to examine the relationship between the leisure time satisfaction and
psychological resilience of physical education teachers working in Umraniye District
of Istanbul Province and the psychological resilience of the participants. In addition,
it will be examined according to variables such as gender, age, marital status,
educational status, working hours, sufficient free time, and weekly sports activities.
The population of the research consists of physical education and sports teachers
working in Umraniye District, and the sample consists of volunteer physical
education and sports teachers determined by the convenient sampling method (n =
258). In the study, data were collected with a personal information form,
psychological resilience scale and leisure time satisfaction scale. The research was
designed in a relational screening model in order to examine the relationship between
leisure time satisfaction and psychological resilience of physical education and sports
teachers. Data collection was continued online via Google form. The data obtained
from the scales were analyzed with the IBM SPSS 24.0 package program. As a result
of the normality test, it was determined that the data showed normal distribution.
Accordingly, Independent sample T test and Oneway anova analysis were applied.
In order to determine the difference between groups, Post-hoc analysis is a technique
that finds small differences to be more conservative than the pairwise comparison
tests used in pairwise comparisons of groups with homogeneous variances, and can
be applied to groups whose variances are homogeneous but the sample group is
different, and can be used when the number of individuals in the groups is not equal.
Therefore, (LSD) test was used. Pearson Correlation Analysis was conducted to
determine the relationship between psychological resilience and leisure satisfaction
scales. In the statistical analysis and interpretation of the data, the significance level

was taken into account as 0.05.

As a result, it has been understood that gender is not a determining variable in
the levels of psychological resilience and leisure satisfaction, and that men and
women have similar characteristics. It is seen that teachers in the 30-33 age range
have better free time relaxation levels and that age is a determining variable in the
relaxation dimension. The psychological health levels of teachers in different age
groups are also similar. It has been found that single individuals tend to relax more

than married individuals. According to the teachers' working years, it is generally



seen that newly employed teachers are at a worse level in terms of physiological
relaxation tendencies, while teachers who have been working for 4-9 years generally
reach positive satisfaction in terms of physiological and relaxation. It has been
determined that teachers who have postgraduate education in psychological
resilience have more social relaxation satisfaction. It has also been determined that
the level of education has no effect on the level of psychological resilience. It has
been determined that teachers who have sufficient free time achieve more relaxation
and aesthetic leisure satisfaction. It has been understood that having free time is not
a determining variable in the level of psychological resilience. It has been determined
that individuals who do regular weekly sports (5-7 days) have more free time
satisfaction in terms of social and relaxation. It has also been determined that regular
exercise is not a determining variable in terms of psychological resilience. It has been
determined that there is no relationship between the level of psychological resilience
and leisure satisfaction, and that psychological resilience is not a noteworthy variable

in leisure satisfaction.

Keywords: Physical Education and Sports Teacher, Psychological Resilience,

Leisure Time Satisfaction
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GIRIS

Giliniimiizde insanlar, yasam standartlarin1 artirmak ve daha iyi bir hayat
strdiirebilmek i¢in siirekli olarak ¢aba gostermektedirler. Bu miicadele, is
hayatindaki ¢alisma saatlerinin artmasi ve yogunlugunun artmasiyla daha da zorlu
bir hal almistir. Ancak, teknolojinin gelisimiyle birlikte is yiikii hafiflemis ve
zamanin dogru kullanimi 6nem kazanmistir. Zamani etkin ve verimli kullanan
bireyler hem kisisel hem de is hayatlarinda daha basarili olabilmektedirler. Serbest
zamanin etkin kullanimi, bireyin yasaminda 6nemli bir yer tutmaktadir ve degisen
diinya diizeninde verimliligi koruyabilmek i¢in bir firsat olarak gorilmektedir
(Yurcu, 2017). Ardahan ve Yerlisu Lapa (2010) tarafindan ifade edildigi gibi, serbest
zaman doyumu bireylerin saglik, sosyal, kiiltiirel ve sanatsal faaliyetlerden

beklentilerinin olusma derecesini yansitmaktadir.

Psikolojik saglamlik, bireyin zorlu kosullara basarili bigimde adapte olmasini
destekleyen ozellikler ve koruyucu mekanizmalarin bir biitiiniidiir ve bu kavram,
dinamik ve stirekli degisen bir yapi olarak ele alinmaktadir (Cutuli ve ark., 2021). Bu
nedenle, psikolojik saglamlikla ilgili faktdrlerin belirlenmesi énemlidir. Ozellikle
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin artirilmast,
onlarin kendi ruhsal sagliklar1 agisindan hayati bir 6neme sahiptir. Bu dogrultuda,
uygun miidahalelerin uygulanmasi biliyiilk 6nem tasimaktadir (Hosoglu ve ark.,

2018).

Psikolojik saglamlik kavrami, ogretmenlerin kendi ruhsal sagliklarim
korumalar1 agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Bu baglamda, beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin psikolojik saglamliklarim1 artirmaya yonelik programlar ve
politikalarin gelistirilmesi ve uygulanmasi gerekmektedir. Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenleri, sadece fiziksel gelisim degil, ayn1 zamanda ruhsal sagliklarina da
biiyiik 6nem verirler. Bu nedenle, stres yonetimi, duygusal kontrol ve olumlu iligki
becerileri gibi psikolojik saglamliklarini giiglendirebilecek aktiviteleri hayata
gecirmelidirler. Bu yaklagim, 6gretmenlerin hem bedensel hem de zihinsel olarak
saglikl1 bir yasam tarzini1 benimsemelerini 6grencilerin gelisim kazanmasi i¢in onlara
dogrudan komut vermek yerine, biligsel olarak yonlendirirler. Bu sayede,
ogrencilerin bedenlerini tanimalart ve sosyal hayata katilmalarin1 saglar.
Ogretmenler, sadece bilgi aktaran kisiler degil, aym zamanda pratik zekalarini

kullanarak sorunlar1 ¢6zebilen veya sorunlar1 6nleyebilen, disiplinli, kendini siirekli



gelistiren ve cagdas diinyanin 1s18inda O6grencilerine bilgilerini aktaran uzman

bireylerdir (Demirhan ve ark., 2002).
Arastirmanin Amaci

Istanbul ili Umraniye ilgesinde gdrev yapan beden egitimi 6gretmenlerinin
serbest zaman doyumu ile psikolojik saglamlik iligkisi arasinda katilimcilarin
psikolojik saglamliklart arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmaktadir. Ayrica
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, ¢caligma siiresi, yeteri kadar bos zamani,

haftalik spor yapma durumu degiskenlerine gore incelenecektir.
Arastirmanin Onemi

Serbest zaman doyumu, bireylerin rekreasyonel faaliyetlere katilimi sonucunda
deneyimledikleri memnuniyet ve tatmin duygularini ifade eder. Bu, bireylerin serbest
zamanlarini nasil degerlendirdiklerine, aktivitelerinden ne kadar keyif aldiklarina ve
beklentilerinin ne kadarmin karsilandigina baghdir. Calisma kosullart ve gilinliik
yasamin yogunlugu nedeniyle, serbest zaman aktiviteleri bireyler i¢in dnemli bir

rahatlama ve stresten uzaklasma kaynagi haline gelmistir.

Bireylerin serbest zaman aktivitelerine katilimi, genellikle yasam kalitelerini
ve psikolojik sagliklarini etkiler. Aktivitelere olan tutumlari, genel memnuniyet ve
ruh saghg diizeylerini belirlerken, ayn1 zamanda sosyal iligkilerini ve kisisel
gelisimlerini de etkiler. Ozellikle dgretmenler gibi stresli meslek gruplarinda, serbest
zaman aktivitelerine katilimin 6nemi biiyiiktiir. Bu aktiviteler, 6gretmenlerin kendi
ruh sagliklarmi korumalarma ve ogrencileriyle daha etkili iliskiler kurmalarina
yardimc1 olabilir. Dolayisiyla, serbest zaman doyumu ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiyi anlamak ve bu alanda destekleyici miidahaleler gelistirmek icin
ogretmenlerin kendi ruh saghigr acisindan ve Ogrencileriyle etkili iliskiler
gelistirmeleri ve saglikli bir okul ortami olusturmalar1 agisindan da 6nemlidir.
Literatiirde serbest zaman doyumu ve psikolojik saglamlik diizeylerin tespit
edilmesine yonelik calismalar mevcut olmasina ragmen beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki
iligkin degerlendirildigi bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Calisma literatiire katki
saglamasi acisindan 6nemlidir. Ayrica serbest zaman aktivitelerinin yogun bir tempo
icerisinde olan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik saglamlik diizeyleri

olan iligkisinin belirlenmesinin de 6nemli oldugu diisliniilmektedir. Beden egitimi ve



spor Ogretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki
iligkinin incelenmesinin gelecekte saglikli bir ¢alisma ortami olusmasi agisindan

onemli oldugu diistiniilmektedir.
Arastirmanin Problemi

Serbest zaman kavrami; kullanildig: kiiltiir ve tarihle yakindan iligkilidir ve
bu nedenledir ki, sadece gilinlimiiz modern toplumlarima 6zgii bir kavram olmayip,
kokeni antik ¢aglara kadar uzanmaktadir. Giinlimiizde, yasamin karmasiklig1r ve
yogunlugu, insanlarin serbest zamanlarin1 daha dnemli hale getirmektedir. Is ve
yasam stresiyle basa cikmak, kisisel gelisim i¢in zaman ayirmak ve olumsuz
duygulardan kagmak i¢in serbest zaman aktiviteleri insanlar i¢in bir ihtiya¢ haline

gelmistir (Yurcu, 2017).

Istanbul’da galisan beden egitimi ve spor dgretmenleri iizerinde yapilacak olan
bu caligma serbest zaman doyumu ile psikolojik saglamlik iligkisi arasinda
katilimcilarin psikolojik saglamliklar cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alisma yili,
egitim diizeyi, bos zamani, spor yapma durumu ve serbest zaman aktivitelerine
katilm siklig1 degiskenlerine gore anlamli bir sekilde farklilik gosterecegi
diisiiniilmektedir. Calisma ve sosyal hayatin yogun stresi altinda olan beden egitimi
ve spor Ogretmenlerinin serbest zaman etkinliklerine katiliminin onlarin serbest
zaman doyumu ile psikolojik saglamliklari arasindaki iliski ayrica cinsiyet, yas,
medeni durum, calisma yili, egitim diizeyi, bos zamani, spor yapma durumu ve
serbest zaman aktivitelerine katilim siklig1 degiskenlerine gore farklilasma durumu
merak edilmektedir. Yapilacak olan bu g¢alismanin ana problem ciimlesi 1s1ginda

asagida belirlenen alt problemlere cevap aranacaktir.
Arastirmanin Alt Problemleri

e Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik
saglamliklar1 arasinda cinsiyet degiskenine gore farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor §gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik
saglamliklar1 arasinda yas degiskenine gore farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik
saglamliklar1 arasinda egitim diizeyi degiskenine gore farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor §gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik

saglamliklar1 arasinda medeni durum degiskenine gore farklilik var midir?



e Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik
saglamliklar1 arasinda ¢alisma yili degiskenine gore farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik
saglamliklari arasinda yeteri kadar bos zaman degiskenine gore farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik

saglamliklar1 arasinda spor yapma durumu degiskenine gore farklilik var midir?
Arastirmanin Hipotezleri

1. Hipotez: Beden egitimi ve spor dgretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamliklar1 arasinda iligki vardir.

2. Hipotez: Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamliklari arasinda cinsiyet degiskenine gore farkliliklar vardir.

3. Hipotez: Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamliklar1 arasinda yas degiskenine gore farkliliklar vardir.

4. Hipotez: Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamliklari arasinda medeni durum degiskenine gore farkliliklar vardir.

5. Hipotez: Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamliklar1 arasinda ¢alisma yili degiskenine gore farkliliklar vardir.

6. Hipotez: Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamliklar1 arasinda egitim diizeyi degiskenine gore farkliliklar vardir.

7. Hipotez: Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamliklar arasinda yeteri kadar bog zaman degiskenine gore farkliliklar
vardir.

8. Hipotez: Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamliklar1 arasinda spor yapma durumu degiskenine gore farkliliklar
vardir.

Arastirmanin Varsayimlari

e Arastirmaya katilan 6rneklem grubunun serbest zaman doyumu 6l¢eginde
ve psikolojik saglamlik 6l¢eginde yer alan sorular1 goniillii olarak samimi ve dogru
bir sekilde higbir baski altinda kalmadan cevaplandirdiklar1 kabul edilecektir.

e Verilerin ¢6ziimlenmesi asamasinda yapilan istatistiki yontemlerin amaca
uygun oldugu kabul edilmistir.

e Arastirmanin konusu dogrultusunda ulasilan kaynaklarindan temin edilen
bilgilerin objektifligi yansittig1 kabul edilmistir.
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Arastirmanin Simirhihiklar

e  Arastirmaya katilan 6rneklem gurubu, Istanbul Umraniye Ilge Milli egitim
Miidiirliigii biinyesinde Beden Egitimi ve spor Ogretmeni olarak gorev yapan

ogretmenler ile sinirlt tutulmustur.
e Arastirma, kullanilan 6lgegin 6l¢tiigii niteliklerle sinirlidir.

e Arastirma, beden egitimi ve spor Ogretmenlerine uygulanan anket ve

olgeklerdeki sorulara verdigi cevaplarin dogruluguyla simirlidir.



BIiRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Beden Egitimi ve Spor

Beden egitimi, bireyin fiziksel aktivitelere katilarak bedensel, duyusal, sosyal
ve zihinsel acilardan degisimler yagamasini saglayan bir siirectir. Bu siire¢, insanin
yasami boyunca fiziksel olarak aktif olmasin1 tesvik ederken ayni zamanda bedensel,
duyusal ve zihinsel olarak da gelismesini hedefler. Beden egitimi, hareket etme ve
bu hareketler araciligiyla 6grenme esas alinarak gergeklestirilir. Bu baglamda, beden
egitimi insanin fiziksel hareketler yoluyla egitilmesini temsil eder (Tamer ve Pulur,
2001).

Egitim ve spor alaninda sayisiz inceleme ve aragtirma yapilmaktadir. Bu
caligmalar incelendiginde, bir¢ok durumda "beden egitimi" terimi arastirma
basliklarinda yer alirken, icerikte "spor egitimi" olarak adlandirilmakta ve bazi
durumlarda "beden egitimi ve spor" ifadesi kullanilmaktadir. Bu durum, bu iki

kavramin birbirinden ayr1 diigiiniilmesini zorlastirmaktadir (Mirzeoglu, 2003).

Insan kaynagi, toplumun sosyal, ekonomik ve kiiltiirel ilerlemesinin temel
unsurudur. Insanlarin zihinsel ve bedensel gelisimleri igin temel ihtiyaglarmin yan
sira fiziksel aktiviteler de gereklidir. Spor, bedensel faydalarinin yani sira zihinsel ve
ruhsal saglik iizerinde de olumlu etkiler saglar. Ozellikle genglerin yaraticilik ve
iretkenliklerinin artmasinda, milli birligin ve toplumsal uyumun saglanmasinda

beden egitimi ve sporun biiyiik bir rolii vardir (Balyan, 2009).

1.2. Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Universitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarmdan mezun olanlar,
ayn1 zamanda antrendrliik, spor yoneticiligi ve rekreasyon alanlarinda egitim almis
ve formasyon egitimini tamamlamis bireylere "Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni"
denir (Baykogak, 2002). Ogretmenlerimiz, 6grencilerin milli ve manevi degerlerle
donatilmasinda da 6nemli bir rol oynarlar. Milli Egitim Bakanligi'nin hedeflerini
gerceklestirerek topluma faydali bireyler yetistirme siirecinde, dgrencilere model
olurlar. Bu nedenle, diiriistliik, dogruluk, insan haklarina saygi ve Atatiirk ilke ve

inkilaplarina baglilik gibi degerleri 6grencilere asilarlar (MEB, 2008).



Beden egitimi ve spor dgretmeni i¢in, diirlist, dogru ve Ozgiir diisiinebilen,
insan haklarina biiylik saygi gosteren, asirtya kacan fikir ve diislincelerden uzak
duran, siyasi propagandadan arinmis, egitim ve Ogretimin amacina hizmet eden
bilimsel ve ahlaki degerlere sahip olmak biiyiik 6nem tasir. Ayrica, Atatiirk ilke ve
inkilaplarina bagl kalarak hareket etmek, 6gretmenlik mesleginin 6nemini anlamak
acisindan hayati bir gerekliliktir (Selguk, 2010). Beden egitimi ve spor 6gretmenleri,
sadece fiziksel gelisimi degil, ayn1 zamanda 6grencilerin sosyal becerilerini de
desteklemektedirler. Bu baglamda, takim ¢alismasi, liderlik ve empati gibi 6nemli
yetkinliklerin kazanilmasina katkida bulunmaktadirlar. Ayrica, 6grencilerle giiglii bir
iletisim kurarak onlar1 motive eder ve desteklerler. Bu baglamda, kusursuz bir beden
egitimi ve spor Ogretmeni, salt yiiksek diizeyde fiziksel becerilere sahip veya
konusunda uzman biri olmanin Gtesinde, bu becerileri etkili bir sekilde 6grencilere
aktarabilen, onlarin Ogrenme siireclerini destekleyen ve olumlu davranis
aliskanliklar1 kazanmalarma yardimci olan bir kisidir. Ayrica, milkemmel bir beden
egitimi 6gretmeni, 6grencilerine yakin bir iliski kurarak onlara sempatik davranir ve
onlarin ilgi, ihtiyag ve saglik durumlariyla ilgilenir. Tamer ve Pulur'un (2001)
belirttigi gibi, bu 6gretmenler sadece beden egitimi derslerinde degil, ayn1 zamanda

ogrencilerin genel gelisiminde de etkili bir rol oynarlar.

1.2.1. Beden Egitimi Ve Spor Ogretmeninin Ozellikleri
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeninin Ideal Nitelikleri Lumkin (1990)
Perspektifinden,

v' Konu alani bilgisine sahip olma: Beden egitimi ve spor Ogretmeni,
uzmanlik alani olan beden egitimi ve spor konularinda derinlemesine bilgiye sahip
olmalidir. Bu, ders igerigini etkili bir sekilde planlama ve 6grencilere dogru bilgileri
aktarma yetenegini gerektirir.

v Organizasyon becerisine sahip olma: Beden egitimi ve spor 6gretmeni,
ders planlarin1 yapma, aktiviteleri diizenleme ve 6grencilerin ilgisini ¢ekmek i¢in
etkili organizasyon becerilerine sahip olmalidir. Ders ortamini diizenlemek ve
yonetmek, dgrencilerin 6grenme siirecini destekler.

v’ Iletisim becerisine sahip olma: lyi bir iletisim becerisine sahip olmak,
ogrencilerle etkili bir sekilde iletisim kurmayi, onlarin ihtiyaglarini anlamayi ve
motive etmeyi saglar. Ayrica, velilerle ve diger egitim paydaslariyla etkili iletisim

kurma yetenegi de onemlidir.



v’ Mesleki diiriistliik ve etik davranisa sahip olma: Beden egitimi ve spor
Ogretmeni, mesleki uygulamalarinda diirtistliik ve etik degerlere bagh kalarak
ogrencilere 6rnek olmalidir. Ogrencilerin giivenini kazanmak ve saygi duymak icin
dogru davraniglar sergilemelidir.

v Motivasyon yetenegi ve saghikli yasam bicimine sahip olma: Beden egitimi
ve spor dgretmeni, 6grencileri motive etmek ve spor yapmaya tesvik etmek i¢in igsel
motivasyonu ve saglikli yasam tarzini benimsemelidir. Kendi yasam tarziyla
ogrencilere 6rnek olmalidir.

v Sporun bilimsel ve felsefi temellerini bilme: Beden egitimi ve spor
ogretmeni, sporun bilimsel prensiplerini ve felsefi temellerini anlamali ve bu bilgileri
ogrencilere aktarmalidir. Bu, sporun dnemini ve etkilerini anlamalarina yardimci
olur.

v' Hareket analizi yapabilme: Beden egitimi ve spor 6gretmeni, §grencilerin
hareketlerini analiz ederek onlarin tekniklerini ve performanslarini gelistirmelerine
yardimei olmalidir. Bu, bireysel ihtiyaglari belirleyip uygun destek saglamayi igerir.

v’ Istekli olma: Beden egitimi ve spor ogretmeni, 6grencilere 6grenmeye
istekli olmalarin1 agilamali ve kendi 6gretme siirecine de istekle katilmalidir.

v’ Karsilikli sevgi ve saygiyt benimseme: Beden egitimi ve spor dgretmeni,
ogrencilerle karsilikli sevgi ve saygi temelinde bir iliski kurmali ve dgrencilerin
birbirlerine saygi duymalarini tegvik etmelidir.

v' Bireyin gelisim ozelliklerini analiz edebilme ve dgretme égrenme siirecini
orgiitleyebilmeyi saglayabilme: Beden egitimi ve spor 6gretmeni, 6grencilerin farkl
gelisim Ozelliklerini anlayarak Ogrenme siirecini buna gore Orgiitlemeli ve
ogrencilerin bireysel ihtiyaclarina uygun olarak 6gretme stratejileri gelistirmelidir

(Demirhan, 2002).

1.3. Zaman Kavram

Zamanin dogasi ve dnemi, insanlik tarihi boyunca merak edilen ve iizerinde
derin diisiincelerin yapildigi bir konu olmustur. Insanlik, zamanin soyutlugunu ve
evrensel dogasini anlamaya calisirken, zaman kavrami da zihinlerde farkli anlamlar
kazanmistir. Gilinlimiiz toplumunda bireyin 6zgiirce ve diledigi gibi gecirebilecegi
zamani ifade eden serbest zaman kavrami, yaptigi isten arta kalan zaman veya bazi
sosyal faaliyetlerin yapilabilmesi icin gerekli olan zaman olarak tanimlanmaktadir

(Giirbliz ve Karakiigiik, 2007).



Zaman, bir isin degerini 6l¢mek acgisindan dnemli bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir. Ornegin, bir fabrikada bir is¢inin ne yaptig1 kadar, yaptig1 isi ne kadar
siirede veya ne kadar ¢abuk yaptigi da randimani 6lgmek agisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir. Insanlar, eylem ve faaliyetlerinde kararlar alabilmek, durumlarmi
belirleyebilmek, iglerini ve yasamlarini toplumun biitliniiyle uyum igine sokabilmek
icin saat kadrani iizerindeki sembolleri kullanmaktadirlar. Uygarlasma s6z konusu
oldugunda, toplumlarin is ve sosyal yasamlarini zamana ve saat kadranindaki
sembollere ne kadar bagli ve uyum icinde olduklar1 karsilastirilarak kiyaslama
yapilmaktadir. Insanlarin kendilerini zamana gore ayarlama bigimindeki sosyal
aligkanliklari, toplumsal zaman ihtiyaglar1 sanayi toplumlarindakine gore ¢ok daha
az olan basit toplumlarin aligkanliklar1 ile karsilastirildiginda, her dakika uyanik,
tetikte ve biitlin topluma yayilmis bir zaman duyarliliginin uygarlagsma siirecinin
belirtilerinden oldugu belirginlesmektedir. Sonug olarak, serbest zaman kavrami,
bireyin is ve sosyal yasamini diizenlemesinde ve toplumsal uyumun saglanmasinda
kritik bir rol oynamaktadir. Zamanin degeri, modern toplumlarda is verimliligini
artirmada ve bireylerin sosyal aliskanliklarini sekillendirmede 6nemli bir 6lgiit olarak

kabul edilmektedir (Elias, 2000).

Gil (2014) tarafindan yapilan degerlendirmede, zaman kavraminin genel
olmas1 nedeniyle arastirmacilarin net bir tanimi olusturamadig1 vurgulanmaktadir.
Buna karsilik, Mello ve Worrel (2015) zamani bireylerin ge¢mis, simdiki zaman ve
gelecek ile ilgili goriislerini ve duygularimi ifade eden psikolojik bir yap1 olarak
tanimlarlar. Bu tanimlar, zamanin kisisel deneyimlerle sekillenen karmasik bir

fenomen oldugunu ortaya koymaktadir.

Zamanin etkili ve verimli bir sekilde kullanilmasi, bireylere ve toplumlara katki
saglamada, basarilarin elde edilmesinde kritik bir faktordiir. Zaman kavramina deger
veren ve onu etkili bir bicimde yoneten toplumlarin, diger toplumlara kiyasla daha

yiiksek bir geligsmislik diizeyine sahip oldugu gézlemlenmistir (Canan, 1991).

Zaman etkili ve verimli kullanildiginda giderek degeri artar. Zamanin
Oneminin kavranmasi egitim ve g¢evre sorumlulugunda ki kisilerle anlamlanir.
Zaman etkin bir sekilde yonetmek i¢in, bireyin oncelikle kendi kendini tanimasi
gerekmektedir. Bu, kisinin amaglarini, hedeflerini ve ne yapmaya calistigini
anlamasiyla baglar. Yapabileceklerinin ve yapamayacaklarinin sinirlarini iyi

belirlemelidir. Diisiinceler ve ayrintilar {izerinde vakit kaybederek ¢ok is yapmaya
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calismak, zamani etkili kullanmak anlamia gelmez. Tam tersine, hedefleri ve
oncelikleri belirlemek, sadece gerekenleri yapmak zamani akillica kullanmak

demektir (Tuncel, 1999).

Giliniimlizde zaman kavraminin giderek daha fazla deger kazandigi ve
bireylerin zamanlarin1 daha verimli ve bilingli bir sekilde degerlendirme istegi

serbest zaman ihtiyacint dogurmustur.

1.4. Serbest Zaman Kavram

Giliniimlizde serbest zaman anlayis1 giin gectikce Onemini artirmaktadir.
Degisen teknolojik gelismeler, is yasamiyla birlikte olusan asir1 yipranma gilindelik
hayatin kosusturmasindan uzaklagma istegi serbest zamani gereksinim duyulan

zaman dilimi haline getirmistir.

WLRA, (1994) Serbest zamani “Bireylerin ve gruplarin kendi ihtiyaglarina, ilgi
alanlarina, tercihlerine uygun faaliyetleri ve deneyimleri segmelerini saglamak icin

3

cesitli firsatlar sunarak olumlu genel sagligi ve esenligi tesvik eder. “ seklinde
aciklarken; Broadhurst, (2001) “Serbest zaman kavrami, bireyin is, calisma,
dinlenme ve ev isleri gibi temel gorevlerini tamamladiktan sonra, kisisel tercihleri

dogrultusunda degerlendirebilecegi zaman dilimi.* olarak ifade eder.

Kogak ve ark. (2017), artan serbest zaman sayesinde bireylerin istekleri
dogrultusunda daha fazla etkinlige katilabildigini yasamlarindan aldiklar1 keyfin
arttigin1 ve buna paralel olarak Omiirlerinin uzadigini belirterek, serbest zamanin
insanlar i¢in 6nemini vurgulamistir. Tezcan (1982), tarafindan yapilan tanima gore,
bos zaman kavrami bireyin kendini veya bagskalarini zorlayan ya da baglayan
etkenlerden arinarak, goniillii olarak sectigi faaliyetlere adadigi zaman dilimini ifade
eder. Bu zaman dilimi bireyin yonlendirmelerden uzak, 6zgiir ve is hayatinin diginda

kalan bir siire¢ olarak nitelendirilir.

Yetim (2005) tarafindan yapilan tanima gore, serbest zaman; bireylerin is
vakitleri, viicudun temel gereksinimleri gibi yasamsal mecburiyetlerin disinda, kendi
istegiyle kullanabilecegi ve tercih edebilecegi bir zaman boliimiinii ifade eder. Bu
zaman dilimi, bireylerin 6zgiir iradeleriyle belirledikleri aktivitelerle gegirdikleri,

zorunluluklardan arinmis ve keyif aldiklar bir siire¢ olarak nitelendirilir.
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1.4.1. Serbest Zamanin Ortaya Cikisi

Giliniimiizde yaygin olan serbest zaman etkinliklerinin kdkeni ilkel toplumlara
kadar uzanmaktadir. Ilkel toplumlar, serbest zamanlarmi avcilik gibi temel
faaliyetlerle gecirirken, zamanla is hayatina adim atmis ve ¢esitli yasamsal 6neme
sahip tiirlinler gelistirmislerdir. Bu iiriinler arasinda canta, elbise, ¢esitli aletler gibi
onemli 6geler bulunmaktadr. ilkel toplumlarin gegmisi, ¢agdas yasamin temellerini
olusturmus ve bireylerin yasamlarini sekillendirmistir. Ayrica, bazi bolgelerdeki ilkel
toplumlar, yerlesik hayata gecis ve tarimsal faaliyetlere yonelme egiliminde
olmuslardir. Bu durum, insanlik tarihindeki evrim siirecinin énemli bir pargasini

olusturur (Veal, 2004).

Antik Yunan doneminde algilanan serbest zaman kavrami, Roma donemine
bakildiginda tamamen farkli bir bakis agis1 ile algilanmistir. Antik Yunanda elit
tabakaya hitap eden serbest zaman, Roma doneminde siif farkliliklar1 ve yasam
tarzlarindan ziyade lretken faaliyetten sonraki zamani temsil ediyordu. Roma
doneminde, serbest zaman ve eglence, ¢alismayi siirdiirmenin ve verim almanin bir
yolu haline geldi. Bu siirecte yonetici sinifin bir eglenme araci olarak giindeme
getirdigi spor ve oyun (gladyator savaslari...) gibi serbest zaman etkinlikleri ortaya
cikmistir. Serbest zamanin bir isin tamamlayicis1 niteliginde goriillmesi modern

zamanla benzesmektedir (Kizil, 2021).

Sanayilesmenin etkisiyle, insan giiclinlin yerini makinelerin almasiyla birlikte
giiniin yapis1 yeniden sekillenmistir. Bu yeniden yapilanma cercevesinde, is hayati
i¢cin ayrilan siire sekiz saate, haftalik calisma siiresi ise kirk saate diisiiriilmiistiir. Is
hayatina yonelik yapilan bu diizenlemeler sonucunda, bireylerin kendilerine ait
zamanlarinda pozitif bir artis olmustur. Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte artan
serbest zaman, beraberinde psikolojik, ekonomik ve kiiltiirel baz1 problemleri de
getirmistir. Serbest zaman, bireyin yasamindaki biyolojik ve sosyolojik olgular

stirdiirebilmesi amaciyla is disinda kalan siireyi ifade etmektedir (Mirzeoglu, 2003).

1.4.2. Serbest Zaman Faaliyetlerine Duyulan ihtiyac ve Nedenleri
v" Stres Azaltma: Serbest zaman faaliyetleri, glinliik yasamin getirdigi stresi
azaltmada etkili bir yontemdir. Hobilerle ugragmak, rahatlama ve gevseme

saglayarak stres hormonlarinin azalmasina yardimci olabilir (Lazarus & Folkman,

1984).
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v’ Zihinsel Saghk: Serbest zaman faaliyetleri, zihinsel sagligi destekler.
Ornegin, okuma, bulmaca ¢dzme veya resim yapma gibi aktiviteler zihinsel uyarimi
artirir ve beyin fonksiyonlarini iyilestirebilir (Verghese ve ark., 2003).

v Sosyal Baglar ve Iliskiler: Serbest zaman faaliyetleri, insanlarin sosyal
baglarmm giiglendirmelerine ve yeni iliskiler kurmalarina yardimei olabilir. Ornegin,
birlikte spor yapma veya bir sanat kursuna katilma gibi etkinlikler, insanlarin bir
araya gelmesini ve birbirleriyle etkilesimde bulunmasini saglar (Shaw & Dawson,
2001).

v' Kisisel Gelisim: Serbest zaman faaliyetleri, bireylerin kigisel gelisimlerine
katkida bulunabilir. Hobiler ve ilgi alanlar1 {izerinde calismak, yeni beceriler
ogrenmek ve yetenekleri gelistirmek igin firsatlar sunar (Deci & Ryan, 2000).

v' Mutluluk ve Iyi Hissetme: Serbest zaman faaliyetleri, insanlarin mutluluk
diizeyini artirabilir ve genel olarak daha iyi hissetmelerine yardimci olabilir. Kisisel
zevklerin pesinden gitmek ve keyif aldigi aktivitelerle zaman gegirmek, ruh halini
iyilestirebilir (Csikszentmihalyi, (1990).

1.4.3. Serbest Zaman Faaliyetlerine Katihm Engelleri

Bugiiniin toplumlarinda, yogun is temposu ve calisma hayatinin baskisi, bos
zamanlar etkin bir sekilde degerlendirme aligkanliginin 6nemini artirmistir. Bu
durum, ¢aligma hayatinin dogrudan etkileyicilerinden biri haline gelmistir. Serbest
zaman etkinliklerine katilim, kisisel ve mesleki yasam arasinda denge saglayarak
stresi azaltabilir, zindelik ve mutluluk seviyelerini artirabilir. Ancak, Onemli
nedenlerle veya ¢esitli engellerle, bireylerin bu tiir etkinliklere katilamadigi da
gozlemlenmektedir. Ornegin, is gereksinimleri, aile sorumluluklar1, maddi sikintilar
veya fiziksel kisitlamalar gibi nedenler, bireylerin serbest zaman etkinliklerine
katilimini engelleyebilir veya sinirlayabilir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007). Bu durum,
calisanlarin yasam kalitesini ve memnuniyetini etkileyebilir ve is dengesizligine
neden olabilir. Buna karsilik insanlarin serbest zaman etkinliklerine katilim
engellerini agmak i¢in farkli yontemlerden yararlandiklar1 goriilmektedir. Bu konuda
yapilan arastirmalar da insanlarin serbest zaman engellerini agmak i¢in Oncelikli
olarak zaman ydnetiminin 6nemi vurgulanmistir. Baz1 beceri gerektiren etkinliklere
katilmak isteyenlerin bu alanlarda kompetan bireylerden destek almaya c¢alistiklari,
arkadasi ile etkinlige katilmak isteyenlerin arkadaslarini ikna etme yoluna gittikleri,

yaralanmaya neden olabilecek aktivitelere katilim konusunda sorun yasayan
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bireylerin koruyucu ekipman aldiklar1 ve aktivelerin maliyetlerini kargilamak icin

bazi 6nlemler alindig1 tespit edilmistir (Tercan-Kaas, 2016).

Alexandris ve Carroll'a (2008) gore, engeller i¢ ve dis engeller olmak iizere iki
ana gruba ayrilir. D1 engeller, firsat eksikligi, zaman ve parasal kisitlamalar, ulasim
zorluklart gibi faktorleri igerirken, igsel engeller kisisel performans, beceriler, bilgi
ve ilgi eksikligi gibi faktorlere odaklanir. Cevresel engeller, bireyin kontrolii
disindaki engelleri temsil ederken, kisisel engeller bireyin kendi 6zelliklerinden
kaynaklanan zorluklar1 ifade eder. Ornegin, gevresel engellere arkadas eksikligi,
zaman ve para gibi faktorler drnek olarak verilebilirken, kisisel engellere sosyal
beceri eksikligi, saglik sorunlar1 ve bilgi yetersizligi gibi 6zellikler 6rnek olarak
gosterilebilir. Arastirmalar, bireysel engellerin sosyo-demografik faktorlerle
iliskilendirildigini gostermektedir. Ozellikle egitim diizeyi, maddi durum ve is
durumu gibi degiskenlerin bireysel engellerin belirlenmesinde 6nemli bir rol

oynadig1 bulunmustur (Alexandris & Carroll, 1997; Oztan, 2019).

1.4.4. Serbest Zaman Faaliyetlerine Katihmi Etkileyen Faktorler

v’ Zaman yénetimi: Iyi zaman yonetimi, kisinin bos zamanlarini etkin bir
sekilde planlamasin1 ve faaliyetlere katilimini1 kolaylastirir. Planlama yapma ve
onceliklendirme becerileri, kisinin zamanin1 verimli bir sekilde kullanmasini saglar
(Macan, 1994).

v' Maddi kaynaklarin uygunlugu: Serbest zaman etkinliklerine katilim
genellikle maliyet gerektirir. Bu nedenle, kisinin maddi kaynaklarinin etkin bir
sekilde yonetilmesi ve faaliyetlere katilim i¢in yeterli finansal kaynaga sahip olmasi
onemlidir (Crompton & Kaczynski, 2003).

v' Sosyal Destek Aglarimin Varligi: Yakin gevredeki arkadaglar, aile iiyeleri
veya topluluk gruplar gibi sosyal destek aglari, kisinin serbest zaman etkinliklerine
katilimini tesvik edebilir ve destekleyebilir (Iso-Ahola, 1980).

v’ Kisisel Ilgi ve Motivasyon: Kisinin faaliyetlere duydugu ilgi ve motivasyon,
katilm1 biiylik Olciide etkiler. Kisisel ilginin yiiksek olmasi ve faaliyetlere
katilmaktan zevk alinmasi, katilimi1 tesvik eder (Deci & Ryan, 1985).

v’ Fiziksel Saghk Durumu: lyi bir fiziksel saghk durumu, kisinin aktif bir
yasam tarzin siirdiirmesini ve serbest zaman etkinliklerine katilmasini kolaylastirir

(Biddle ve ark., 2000).
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v' Ulasilabilirlik: Faaliyetlerin ulasilabilir olmasi, Kkiginin katilimini
kolaylastirir. Ulagimin uygun olmasi, faaliyetlerin bulundugu mekanlarin erisilebilir
olmas1 ve zamanlamalarin kisinin giinliik yasamina uygun olmasi 6nemlidir (Godbey
ve ark., 2005).

v’ Cevresel Kosullar: Kisinin yasadig1 ¢evrenin, serbest zaman etkinliklerine
katilimi kolaylastiran dzelliklere sahip olmasi dnemlidir. Ornegin, yesil alanlarin,
spor salonlarinin veya kiiltiirel etkinliklerin bulundugu bir ¢cevrede yagamak, katilimi

tesvik edebilir (Giles-Corti & Donovan, 2002).

1.5. Serbest Zaman Doyumu

Glinlimiiz insani, tarihte hi¢cbir donemde olmadigi kadar bol serbest zamana ve
bu zamani degerlendirme olanaklarina sahiptir. Sanayi devrimiyle birlikte ¢alisma
kosullarinin iyilesmesi ve ekonomik yapinin gelismesi, bireylerin is disindaki
yasamlarina daha fazla zaman ayirabilmelerini saglamistir. Bu baglamda rekreasyon,
yani serbest zaman etkinlikleri, bireylerin sosyal yasamlarini canlandirmak, fiziksel
ve zihinsel sagliklarini korumalarima yardimci olmak ve genel yasam kalitesini

artirmak amaciyla 6nemli bir rol oynamaktadir (Tordkilsen, 2005).

Serbest zaman doyumu kavrami, bireylerin serbest zamanlarimi nasil
degerlendirdikleri ve bu siiregten ne kadar memnun kaldiklariyla ilgilidir. Bu
kavram, ilk kez Beard ve Ragheb tarafindan ele alinmis ve bireylerin serbest zaman
memnuniyet diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Serbest zaman
doyumu, yasam doyumu ve sosyal doyumu kapsayan bir memnuniyet tiiriidiir ve
bireylerin katilmay1 tercih ettikleri serbest zaman aktiviteleri sonucunda ortaya ¢ikan
olumlu algilar veya duygular olarak tanimlanmaktadir (Beard ve Ragheb, 1980;
Dogan ve ark., 2019; Yerlisu Lapa, 2013).

Sonug olarak, serbest zaman ve rekreasyon faaliyetleri, modern toplumlarda
bireylerin yasam kalitesini artirmada O6nemli bir rol oynamaktadir. Caligma
kosullarinin iyilesmesi ve ekonomik gelismeler, bireylerin serbest zamanlarini daha
verimli ve tatmin edici bir sekilde degerlendirmelerine olanak tanimistir. Serbest
zaman doyumu ise, bireylerin bu siire¢ten ne kadar memnun kaldiklarmi ve genel
yasam memnuniyetlerine nasil katkida bulundugunu anlamada kilit bir kavramdir (

Mannell ve ark., 1997).
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1.5.1. Serbest Zaman Doyumunu Etkileyen Faktorler

Literatiir incelendiginde, serbest zaman doyumunu etkileyen bir¢ok faktoriin
belirlendigi tespit edilmistir. Serbest zaman doyumu kisiden kisiye degisen bir
faktordiir. Ciinkii her insanin serbest zaman etkinliklerine katilma amaclar1 farklidir
ve insanlar bu amaglarin1 gergeklestirebildigi oranlarda doyum saglarlar. Ancak
serbest zaman doyumu, cinsiyet, yas, gelir gibi kisisel 6zelliklerden ve ev ortami1 ve
cevresel faktorler gibi birgok faktorden etkilenebilir. Cevresel kosullardaki
farkliliklarin, bireylerin istek ve ihtiyaglarinda degisikliklere yol ag¢tifi ve bu
degisikliklerin bireylerin doyum diizeyini 6nemli 6l¢iide etkiledigi belirlenmistir

(Yurcu ve ark., 2018; Amestoy ve ark., 2008; Longo ve ark., 2013).

Serbest zaman doyumunu etkileyen faktorlerin gesitliligi, bireylerin yasam
tarzlarina, tercihlerine ve deneyimlerine gore degiskenlik gdosterir. Demografik,
sosyo-kiiltiirel, psikolojik ve ekonomik faktorler, kisinin serbest zaman etkinliklerine

katilimini ve bu etkinliklerden aldig1 doyumu etkiler.

v’ Cinsiyet: Cinsiyet esitliginin yiiksek oldugu toplumlarda, erkekler ve
kadilar serbest zaman kaynaklarina esit erisime sahip olabilirler. Bu tiir
toplumlarda, kadinlar ve erkekler arasinda serbest zaman aktivitelerine katilim
oranlar1 daha dengeli olabilir, bu da her iki cinsiyetin de serbest zamanlarindan daha
fazla doyum elde etmelerini saglar. Bu durum, serbest zaman doyumunun yalnizca
bireysel cinsiyet 6zelliklerinden degil, ayn1 zamanda yasanilan toplumun sosyal ve
kiiltiirel yapisindan da onemli ol¢iide etkilendigini gostermektedir. Toplumun
cinsiyet esitligine verdigi deger, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirme
bicimlerini ve bu siirecten aldiklar1 tatmini dogrudan etkileyebilir. Cinsiyet esitligi
saglandiginda hem erkekler hem de kadinlar, serbest zaman aktivitelerine katilimda
daha 6zgiir ve desteklenmis hissedebilirler, bu da genel yasam kalitelerini artirabilir.
Bu bulgular, serbest zaman doyumunu artirmak icin toplumsal cinsiyet esitliginin
onemine isaret etmektedir (Du Cap, 2002; Temur, 2021).

v' Yas: Serbest zaman aktiviteleri ve bu aktivitelerden alinan doyum yasa gore
degisiklik gosterebilir. Geng bireyler genellikle fiziksel ve sosyal etkinliklerden daha
fazla keyif alirken, yash bireyler daha sakin ve rahatlatici aktiviteleri tercih
edebilirler. Yasa bagli olarak serbest zaman aktivitelerine olan ilgi ve bu

aktivitelerden alinan doyum da farklilik gosterebilir (Kelly, 1996).
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v Medeni Durum: Medeni durumun serbest zaman doyumu tizerindeki etkisi
de onemli bir faktordiir. Evli bireyler, serbest zamanlarini esleri ve ¢ocuklart ile
gecirme egiliminde iken, bekar bireyler daha sosyal veya bireysel etkinliklere
yonelebilirler. Aile yapis1 ve sorumluluklar, serbest zaman aktivitelerinin tiiriinii ve
bu aktivitelerden alinan doyumu etkileyebilir (Brown, 1999).

v' Egitim Seviyesi: Bireyin egitim diizeyi, serbest zamani etkileyen bir diger
onemli faktordiir. Egitim diizeyi, serbest zaman aktivitelerinin tirii ve bu
aktivitelerden alinan doyum tizerinde O6nemli bir etkiye sahiptir. Yiiksek egitim
diizeyine sahip bireyler, kiiltiirel ve entelektiiel etkinliklere daha fazla ilgi
gosterebilirler ve bu etkinliklerden daha fazla doyum alabilirler. Egitim seviyesi,
bireylerin serbest zamanlarin1 degerlendirme bigimlerini ve bu siiregten ne kadar
tatmin olduklarini etkileyen bir diger 6nemli faktordiir (Haworth & Veal, 2004).

v’ Gelir Diizeyi: Bireylerin sosyo-ekonomik durumu, serbest zaman
aktivitelerine erisimlerini ve bu aktivitelerden aldiklar1 doyumu etkileyebilir. Yiiksek
gelir diizeyine sahip bireyler, daha ¢esitli ve kaliteli serbest zaman etkinliklerine
katilma imkanina sahip iken, diisiik gelirli bireyler bu olanaklardan mahrum
kalabilirler. Sosyoekonomik durum, bireylerin serbest zamanlarini nasil
gecirdiklerini ve bu siiregten ne kadar memnun olduklarini dogrudan etkileyen
onemli bir faktordiir (Robinson & Godbey, 1997).

v Inan¢ ve Tutumlar: Bireylerin inanglar1 ve tutumlari, serbest zaman
aktivitelerinden alman doyumu énemli 6l¢iide etkileyebilir. Inang sistemleri, serbest
zamanin nasil degerlendirilecegi ve hangi aktivitelerin kabul edilebilir oldugu
konusunda belirleyici olabilir. Tutumlar ve degerler, bireylerin serbest zamanlarini

nasil gegirdiklerini ve bu siirecten ne kadar memnun olduklarini etkileyebilir (Iso-
Ahola, 1997).

1.5.2. Serbest Zaman Doyumunun Bireylerde Yasattig1 Tatminler

v’ Yaraticthk: Serbest zaman aktiviteleri, bireylerin yaratici potansiyellerini
kesfetmelerini ve ifade etmelerini saglar. Ornegin, resim yapmak, miizik ¢almak,
yazi yazmak gibi aktiviteler, yaraticilik tatminini artirabilir ve kisinin kendini ifade
etmesine olanak tanir. Bu aktiviteler bireylerin kendilerini ifade etmeleri ve yaratic
yeteneklerini gelistirmeleri i¢in bir firsat sunar (Csikszentmihalyi, 1996).

v’ Sosyal Tliskiler: Serbest zaman, bireylerin sosyal iliskiler kurmasmi ve

giiclendirmesini saglar. Arkadaglarla bulugsmak, aile ile vakit gecirmek veya topluluk
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etkinliklerine katilmak, sosyal baglar1 giiclendirir ve sosyal tatmin saglar. Bu tiir
sosyal etkilesimler, bireylerin aidiyet duygusunu ve sosyal destek aglarini giiclendirir
(Coleman ve Iso-Ahola, 1993).

v’ Macera Arayisi: Serbest zaman, bireylerin macera arayisini tatmin
etmelerini saglayabilir. Doga yliriiyiisleri, dag tirmanisi, seyahat etme gibi
aktiviteler, macera ve heyecan arayisini karsilayabilir ve yasamin monotonlugunu
kirabilir. Bu tiir macera dolu aktiviteler, bireylerin kendilerini kesfetmeleri ve yeni
deneyimler yasamalari i¢in bir firsat sunar (Ewert ve Hollenhorst, 1989).

v’ Kisisel Basart istegi.' Serbest zaman aktiviteleri, bireylerin kisisel
hedeflerine ulasma ve basari hissini tatmin etmelerini saglar. Spor yapmak, miizik
aleti calmak, yeni bir dil 6grenmek gibi aktiviteler, kisisel gelisimi destekler ve basari
hissini artirir. Bu tiir faaliyetler, bireylerin 6z yeterlilik duygularin1 ve kisisel
basarilarini pekistirir (Bandura, 1997).

v’ Fiziksel ve Ruhsal Saghk: Serbest zaman, bireylerin fiziksel ve ruhsal
sagliklarint destekler. Spor yapmak, yoga, meditasyon gibi aktiviteler, bedeni
giiclendirir ve zihinsel rahatlamaya yardimci olur. Bu da bireyin genel olarak daha
iyi hissetmesini saglar. Fiziksel aktiviteler, stresin azaltilmasinda ve genel ruh

sagliginin iyilestirilmesinde 6nemli bir rol oynar (Penedo ve Dahn, 2005).

Serbest zaman etkinlikleri, bireylerin kendilerini ifade etmelerine, yeni seyler
Ogrenmelerine, hobiler edinmelerine ve kisisel gelisimlerine katkida bulunur.
Ornegin, bir birey yaratici bir hobide vakit gecirirken kendini ifade edebilir ve kisisel
gelisim saglayabilirken, baska biri spor yaparak fiziksel sagligini koruyabilir ve
stresten armabilir. Sonug olarak serbest zaman doyumu, bireylerin yasamlarindaki
dengeyi saglayan ve genel mutluluk diizeylerini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bu
kavramin anlagilmas1 ve degerlendirilmesi, bireylerin yasam kalitesini arttirmak

saglikli bir yasam tarzini tegvik etmek i¢in 6nem arz etmektedir.

1.6. Psikolojik Saglamhk Kavram

Psikolojik saglamlik, yagsamin zorluklar1 ve stresli durumlari karsisinda bireyin
esneklik gosterme, dayaniklilik sergileme ve olumsuz deneyimlerden gii¢ alarak
gelisme yetenegi olarak tanimlanir. Bu kavram, bireyin i¢sel kaynaklarini kullanarak
karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikabilme kapasitesini ifade eder. Psikolojik saglamlik,
kisinin stresli durumlar karsisinda duygusal dengesini koruyabilme, olumlu bir bakis

acist gelistirebilme ve motivasyonunu siirdiirebilme yetenegiyle iligkilendirilir. Bu
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tanima gore, psikolojik saglamlik bireyin icsel giiglerini ve dis destek kaynaklarini

kullanarak stresle basa ¢ikma becerisini ifade eder (Arslan, 2015).

Psikolojik saglamlik, 1970' lerden itibaren psikoloji literatiiriinde 6nemli bir
konu haline gelmis ve bir¢ok calismanin odak noktasi olmustur. Bu kavram,
"psikolojik dayaniklilik, esneklik, kendini toparlama iradesi ve yilmazlik" gibi cesitli
kavramlarla tanimlanmistir. Kokeni Latince '"resiliens" kelimesinden gelen
psikolojik saglamlik, engellerle karsilasildiginda iyilesme ve esneklik anlamini tasir

(Hanewald, 2011).

Psikolojik saglamlik, bireyin gelisimini tehdit edecek engellere karst uyum
saglayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Masten, 2014). Amerika
Psikologlar Dernegi'ne gore ise psikolojik saglamlik, stres, trajedi ve tehlikeli olaylar

karsisinda olumlu uyum gosterme siirecini ifade eder (Resilience, 2022).

Bireylerin stres, kaygi, travmatik deneyim gibi olumsuz yasantilar karsisinda
hizl1 bir sekilde toparlanip kendi normal hayatlarina donebilme, iyilesme hali olarak
da tanimlanan psikolojik saglamlik, zorlu kosullara uyum saglama yetenegini ifade
eder (Dogan, 2015). Literatiirde psikolojik saglamlik ile ilgili bircok tanim
bulunmaktadir. Ornegin, zor sartlar altinda olumlu basarilar elde etme, stresli ve
zorlayic1 yasam olaylar karsisinda sagligim1 koruyabilme ve risk unsurlarinin var
oldugu durumlarda bile pozitif sonuglara ulasabilme gibi yetenekler psikolojik

saglamlik kavramini agiklar (Fraser ve ark., 1999; Kobasa, 1979; Masten, 2001).

Psikoloji bilimi, insanlarin bu tiir sikintili hayat kosullarinda ve karsilastiklar
olumsuz deneyimlerde nasil basa c¢ikacaklarmi ve nasil iyilesebileceklerini
incelemektedir (Sezgin, 2016). Bu calismalar, insanlarin act ve stresle nasil bas
edebileceklerini, duygusal dayaniklilik gelistirme yollarini ve olumsuz hislerle nasil

basa ¢ikabileceklerini arastirir.

Bu agiklamalar, psikolojik saglamlik kavraminin bireylerin yasamlarindaki
zorluklarla nasil basa cikabildigini ve olumsuz deneyimlerden nasil gili¢ alarak
gelisme sagladiklarin1 vurgular. Bu baglamda, psikolojik saglamlik, bireylerin
hayatlarinda karsilastiklar1 zorluklarla miicadele edebilme ve olumlu bir sekilde

gelisme potansiyeline sahip olma yetenegini ifade eder.
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Psikolojik saglamlik kavrami yapilan literatiir taramalarinda bireylerin stres,
travma ve zorluklarla basa ¢ikma yetenegini ifade eder. Bu kavramin gelisimi

genellikle ii¢ dalgada incelenir:

v Ilk Dalga (1950'ler-1970'ler): Bu donemdeki arastirmalar, psikolojik
saglamligin bireylerin ¢gocukluk deneyimleri, kisilik 6zellikleri ve sosyal destek gibi
i¢ ve dis faktorlerle iligkili oldugunu vurgular (Rutter, 1979).

v’ Ikinci Dalga (1980'ler-1990'1ar): Bu donemde arastirmacilar, insanlarin
travmatik olaylarla basa ¢ikma stratejilerini ve direnglerini daha yakindan incelediler.
Bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirebileceklerini ve olumsuz
deneyimlerden O6grenme saglayabileceklerini gosterdiler (Folkman & Lazarus,
1980).

v' Ugiincii Dalga (2000'ler-simdi): Bu donemdeki arastirmalar, psikolojik
saglamligin 6l¢imiinde ve gelisiminde daha fazla odaklanmistir. Pozitif psikoloji ve
duygusal zeka gibi alanlardaki c¢alismalar, bireylerin psikolojik saglamliklarini
artirabilecek stratejileri arastirir (Fredrickson, 2001; Goleman, 1995). Bu donemdeki
caligmalar, refahi artiran ve stresle basa c¢ikma becerilerini giiclendiren pratik
tekniklerin 6nemini vurgular. Psikolojik saglamlik, bireylerin stres, travma ve
zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini ifade eder. Arastirmalar, psikolojik saglamligin
belirli niteliklerle iligkilendirildigini gostermektedir. Bu nitelikler sunlardir:

e Esneklik: Esneklik, degisen kosullara uyum saglama ve esnek diisiinme
yetenegini ifade eder. Esnek bireyler, zorluklarla karsilastiklarinda alternatif ¢6ziim
yollar1 bulabilirler (Connor & Davidson, 2003).

o QOlumlu Bakis Acisi: Olumlu bakis agisi, olumsuz olaylara ragmen umut ve
iyimserlikle olaylara yaklasma yetenegini ifade eder. Bu nitelik, bireylerin stresle
basa ¢ikma kapasitesini artirabilir (Seligman, 1998).

e Problem Cozme Becerisi: Problem ¢6zme becerisi, sorunlar1 tanima, analiz
etme ve etkili ¢o6ziim yollar1 bulma yetenegini ifade eder. Bu yetenek, bireylerin
karsilastiklar1 zorluklar1 etkili bir sekilde ele almalarini saglar (Compas, 2001).

e Duygusal Kontrol: Duygusal kontrol, duygulari tanima, yonetme ve
olumsuz duygularla basa ¢ikma yetenegini icerir. Bu nitelik, bireylerin duygusal
olarak dengeli kalmasina ve stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci

olabilir (Gross, 1998).
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o Sosyal Destek Kullanimi: Sosyal destek kullanimi, zor zamanlarda aile,
arkadaslar veya profesyonel destek sistemlerinden yardim alma yetenegini ifade
eder. Sosyal destek, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirabilir (Thoits,
2011).

o Kigsisel Amacglar: Kisisel amaglar, bireylerin kendilerine 6zgii hedefler
belirlemesi ve bu hedeflere ulasma motivasyonunu siirdiirme yetenegini ifade eder
(Emmons, 2003).

o Anlam Bulma Yetenegi: Anlam bulma yetenegi, zorluklarin iistesinden
gelme siirecinde anlam ve amag arama yetenegini igerir. Bireyler, deneyimlerinden
Ogrenerek Dbiiyliyebilirler (Park, 2010). Bu nitelikler, bireylerin psikolojik
saglamliklarini artirabilir ve zor zamanlarda daha direngli olmalarini saglayabilir.

o Empati ve I¢sel Baglanti: Kendi duygularin1 ve baskalarmin duygularini
anlama, empati kurma ve iligkileri giiclendirme yetenegi (Decety & Jackson, 2004).

¢ Kisisel Degerlerin Farkinda Olma: Kisisel degerleri tanima ve bu degerler
dogrultusunda yasama, tutarlilik ve biitiinliik (Kasser & Ryan, 1993).

o Dayamiklihk: Zorluklarla karsilasildiginda direng gosterme, yenilgiye

ugramadan devam etme ve 6grenme siirecini siirdiirme yetenegi (Masten, 2001).

1.7. Psikolojik Saglamhgi Etkileyen Faktorler

Psikolojik saglamlik, yasamin zorluklariyla basa ¢ikma yetenegini ifade eder
ve bireyin stresli durumlarla karsilastiginda esneklik gostermesini saglar. Bu
dayaniklilig1 etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Bireyin kisilik ozellikleri,
psikolojik saglamligmi belirlemede onemli bir rol oynar. Ozgiiven, iyimserlik ve
stresle basa ¢ikma becerileri gibi faktorler, bireyin zor zamanlarda daha direngli
olmasina yardime1 olabilir. Sosyal destek, psikolojik saglamlig1 artiran 6nemli bir
etkendir. Aile, arkadaslar ve topluluk destegi, bireyin stresli durumlarla basa
cikmasina ve duygusal dayanikliligini giiclendirmesine yardimer olabilir. Duygusal
zeka da psikolojik saglamligi etkileyen bir faktordiir. Duygularini tanima, ifade etme
ve yonetme becerileri, bireyin stresle basa ¢ikma yetenegini artirabilir. Son olarak,
yasam deneyimleri de psikolojik saglamligi etkiler. Zorluklarla karsilasmak ve
bunlardan 6grenmek, bireyin dayanikliligini artirabilir. Tiim bu faktorler bir araya
geldiginde, bireyin psikolojik saglamligi giliclenir ve yasamin zorluklariyla daha

etkili bir sekilde basa ¢ikabilir (APA, 2022).
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Psikolojik saglamlik, genellikle ortaya ¢ikan sonuglarla birlikte incelenir ve bu
sonuglarin arkasindaki nedenlere odaklanir. Bu baglamda, aragtirmalar genellikle ii¢

ana baslik altinda toplanmuistir:

v' Risk faktorleri,
v Koruyucu faktorleri,

v" Olumlu sonuglar.

Psikolojik saglamligin tanimi, belirli risk faktorlerine maruz kaldiktan sonra
bireyin koruyucu faktorler aracilifiyla olumsuz etkilere iyi uyum saglamasi veya
normal gelisimsel sonuglara ulastiginda tamamlanmasi olarak belirlenmistir. Bu
nedenle, psikolojik saglamlig1r anlamak i¢in risk faktorlerini agiklamak, koruyucu

faktorleri ve olumlu sonuglar1 géz 6niinde bulundurmak 6nemlidir (Cassidy, 2016).

1.7.1. Risk Faktorleri

Psikolojik saglamlik, bireyin yasamindaki zorluklarla basa ¢ikma yetenegini
ifade eder (Siileyman Ozer, 2013). Bu, kisinin olumsuz olaylar karsisinda esneklik
gostermesini, gli¢lii kalmasini ve hatta bu deneyimlerden biiyiimesini igerir. Ancak,
psikolojik saglamligin saglanmasi ve siirdiiriilmesi bir¢ok faktérden etkilenir. Bu

faktorlerin basinda risk faktorleri gelir.

Risk faktorleri, bireyin psikolojik saglamligini olumsuz yonde etkileyen
unsurlardir. Bu faktorler, kisinin yagsaminda olumsuz deneyimlerle iliskilendirilen ve
stres seviyesini artiran durumlari icerebilir. Ornegin, cocuklukta yasanan travmatik
olaylar, aile i¢i siddet, yoksulluk, travmatik bir olaya tanik olma veya travmatik bir
olayla karsilasma gibi durumlar psikolojik saglamligi olumsuz etkileyebilir.

(American Psychological Association (APA), (2022)

Bireyin kisilik 6zellikleri de risk faktorleri arasinda yer alir. Ornegin, diisiik
Ozsaygi, diisiik Ozgiiven, milkemmeliyetgilik egilimleri, asir1 kaygi ve diisiik
duygusal dayaniklilik gibi kisilik 6zellikleri, bireyin stresle basa ¢ikma yetenegini
zayiflatabilir ve psikolojik saglamligi olumsuz etkileyebilir. (Smith & Jones (2019)
Ayrica, sosyal faktorler de psikolojik saglamlig etkileyen risk faktorleri arasinda yer
alir. Yetersiz sosyal destek, sosyal izolasyon, aile veya arkadas iligkilerindeki
problemler, is veya okul ortaminda yasanan stres, ekonomik sikintilar gibi faktorler,
bireyin psikolojik saglamligin1 zayiflatabilir ve stresle basa ¢ikma yetenegini

olumsuz etkileyebilir (Garcia ve ark., 2020).
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Sonug olarak, psikolojik saglamligin risk faktorleri, bireyin yasamindaki
olumsuz deneyimler, kisilik 6zellikleri ve sosyal faktorler gibi g¢esitli unsurlardan
kaynaklanabilir. Bu faktorler, psikolojik saglamligi olumsuz etkileyerek stresle basa
¢ikma yetenegini zayiflatabilir ve kisinin yasam kalitesini etkileyebilir. Bu nedenle,
risk faktorlerinin taninmasi ve miidahale edilmesi, psikolojik saglamligin

gelistirilmesi ve siirdiiriillmesi agisindan 6nemlidir (Johnson ve ark., 2018).

1.7.1.2.Psikolojik Saglamlig1 Etkileyen Risk Faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri Ailesel Risk Faktorleri Cevresel Risk Faktorleri
oy v Aile i¢i Siddet v Toplumsal Siddet ve Sosyal
v
gu$l.l.k Ozsaygl ve v" Ebeveynlerin maddi Giivensizlik
Zguven v Ekonomik Zorlukl
v Mikemmeliyetcilik sorunlant Ekonomik Zorlukdar ve
Esilimleri v’ Aile I¢indeki Iletisim Issizlik
sttt Problemleri v Dogal Afetler ve Cevresel
v" Diisiik Duygusal .
Tehditler
Dayaniklilik

Sekil.1. Psikolojik Saglamlig1 Etkileyen Risk Faktorleri(Gizir, 2007)

1.7.1.2.1.Bireysel Risk Faktorleri

Bireyin yasaminda karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikma siirecinde, kisinin igsel
ve digsal kaynaklarinin yani sira bireyin kendi 6zellikleri de 6nemli bir rol oynar. Bu
ozellikler, bireyin stresle basa ¢cikma yetenegi, duygusal zekasi, 6zsaygisi, 6zgiliveni
ve psikolojik esnekligi gibi unsurlari igerir. Ornegin, bir kisinin icsel olarak diisiik
Ozsaygiya veya diisiikk Ozgiivene sahip olmasi, stresli durumlarla basa ¢ikma
becerilerini zayiflatabilir ve uyum siirecini engelleyebilir. Benzer sekilde, kisinin
duygusal zekasi ve psikolojik esnekligi, karsilastigi zorluklara uyum saglama
siirecinde énemli bir rol oynar. Ornegin, duygusal zeka, kisinin duygularmi tanima,
ifade etme ve yOnetme becerilerini igerir ve bu da stresle basa ¢ikma yetenegini
artirabilir. Bu nedenle, bireyin ig¢sel ozellikleri ve kisisel engeller, zorluklarla basa
cikma siirecindeki uyumunu etkileyebilir ve bireyin psikolojik saglamligim

sekillendirebilir (Ozer, 2013).

v’ Diisiik Ozsaygt ve Ozgiiven: Bireyin diisiik 6zsayg1 ve 6zgiiven seviyeleri,
psikolojik saglamlig1 olumsuz etkileyebilir. Bu, bireyin stresle basa ¢ikma yetenegini

zayiflatabilir ve olumsuz olaylarla basa ¢ikma giiciinii azaltabilir (Baumeister ve ark.,
2003).
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v Miikemmeliyetcilik Egilimleri: Asir1 milkkemmeliyetgilik, bireyin siirekli
olarak yiiksek standartlar belirlemesi ve hatalara tahammiil etmemesi durumunda
stres seviyesini artirabilir ve psikolojik saglamligi olumsuz etkileyebilir (Stoeber &
Otto, 2006).

v’ Diisiik Duygusal Dayanikhilik: Bireyin diisik duygusal dayanikliligi,
stresli durumlarla basa ¢ikma yetenegini zayiflatabilir ve olumsuz duygusal tepkilere
yol agabilir. Bu da psikolojik saglamlig1 olumsuz etkileyebilir (Connor & Davidson,
2003).

1.7.1.2.2. Ailesel Risk Faktorleri

Psikolojik saglamlig1 etkileyen ailesel risk faktorleri, bireylerin olumsuz ve zor
kosullar altinda uyumu siirdiirme ¢abalarini engelleyen veya olumsuz deneyimler
yasamalarina zemin hazirlayan aile 6zelliklerini igerir. Ozer (2013), ailelerin,
bireylerin psikolojik saglamligini olumsuz etkileyebilecek faktorler oldugunu
belirtmektedir. Bu faktorler arasinda aile i¢i iletisim problemleri, aile i¢i siddet,
ebeveynlerin maddi sorunlar1 ve aile igindeki ¢atismalar yer alabilir. Bu tiir aile
ozellikleri, bireylerin duygusal ve sosyal gelisimini olumsuz etkileyebilir ve stresle
basa ¢ikma yeteneklerini zayiflatabilir. Dolayisiyla, ailesel risk faktorleri, bireyin
psikolojik saglamligini sekillendiren 6dnemli unsurlardir ve psikolojik saglamligin

gelistirilmesi ve korunmasinda dikkate alinmasi gereken 6nemli bir faktordiir.

v Aile I¢i Siddet: Aile ici siddet, bireyin psikolojik saglamligin1 olumsuz
etkileyen onemli bir risk faktoriidiir. Cocuklukta aile i¢i siddete maruz kalan
bireylerin, yetiskinlikte psikolojik sorunlar yasama olasiligt daha yiiksektir
(Herrenkohl ve ark., 2008).

v' Ebeveynlerin Maddi Sorunlari: Ebeveynlerin maddi sorunlari, aile i¢indeki
stres diizeyini artirabilir ve cocuklarin duygusal ve sosyal gelisimini olumsuz
etkileyebilir. Bu da psikolojik saglamlig1 zayiflatabilir (Conger ve ark., 2010).

v’ Aile Icindeki Iletisim Problemleri: Aile igindeki iletisim problemleri,
cocuklarin duygusal destege erisimini ve stresle basa ¢ikma becerilerini
zayiflatabilir. Bu da psikolojik saglamligi olumsuz etkileyebilir (Grych & Fincham,
1990).

1.7.1.2.3.Cevresel Risk Faktorleri
Psikolojik saglamligi etkileyen g¢evresel risk faktorleri, genellikle bireyin

gelisimini engelleyen durumlar ifade eder. Stresli yasam olaylarinin varligi, bu
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engelleri daha belirgin hale getirir ve bireyin ruh saglhigini olumsuz yonde
etkileyebilir. Cevresel risk faktorleri, bireyin yasamindaki stresli durumlarla
yakindan iliskilidir ve bu durumlar, bireyin psikolojik saglamligin1 olumsuz
etkileyebilir. Bu baglamda, bireyin karsilastifi zorluklar ve stres kaynaklarinin
yonetilmesi, psikolojik saglamligin korunmasi agisindan kritik bir 6neme sahiptir

(Alnar, 2015).

v’ Toplumsal Siddet ve Sosyal Giivensizlik: Toplumsal siddet ve sosyal
giivensizlik, bireyin ¢evresel risk faktorleri arasinda yer alir. Bu durum, bireyin
giinliik yasaminda siirekli olarak tehdit altinda hissetmesine ve stres seviyesinin
artmasina neden olabilir (Taskin ve ark., 2015).

v' Ekonomik Zorluklar ve Issizlik: Ekonomik zorluklar ve issizlik, bireyin
psikolojik saglamligini olumsuz etkileyen dnemli cevresel risk faktorleridir. Bu
durum, bireyin gelecek endiselerini artirabilir ve stres seviyesini ylikseltebilir (Sahin
& Yesilbursa, 2017).

v' Dogal Afetler ve Cevresel Tehditler: Dogal afetler ve gevresel tehlikeler,
bireyin ¢evresel risk faktorleri arasinda yer alir. Bu durum, bireyin yasamini tehdit
altinda hissetmesine ve travmatik deneyimler yagamasina neden olabilir (Demirbas

& Ozdemir, 2015).

1.7.2. Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamligi etkileyen faktorlerden biri olan koruyucu faktorler,
bireylerin olumsuz deneyimlere kars1 direng gostermelerini ve olumlu sonuglar elde
etmelerini kolaylastirir. Koruyucu faktorler, risk faktorlerinin etkisini azaltarak
bireyin stresle daha iyi basa ¢ikmasimi saglar. Koruyucu faktorler, bireyin igsel
ozellikleri, aile yapis1 ve c¢evresel etkilesimler gibi g¢esitli kaynaklardan
kaynaklanabilir. Ornegin, yiiksek zeka, 6zerklik, sosyal yetkinlik ve destekleyici aile
ortami gibi faktorler, bireyin olumsuz durumlarla daha etkili bir sekilde basa
c¢ikmasina yardimci olabilir. Ayrica, ¢ocuklarina gerceke¢i beklentilerle yaklasan,
etkili ebeveynlik tarzi benimseyen ve destekleyici aile liyelerine sahip olmak gibi
ailesel koruyucu faktorler de onemlidir. Bununla birlikte, olumlu akran iligkileri,
arkadas destegi ve sosyal organizasyonlarin varligi gibi ¢evresel faktorler de bireyin
psikolojik saglamligin1 destekleyebilir. Bu koruyucu faktorler, bireyin saglikli uyum

gostermesine ve yasam kalitesini artirmasina yardimci olur (Masten, 1994).
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Psikolojik saglamlik konusundaki arastirmalar, psikolojik saglamlik
seviyelerindeki diisilisiin genellikle risk faktorlerinin etkisiyle iligkilendirildigini
gostermektedir. Ancak, koruyucu faktorlerin de riskin artmasinda belirleyici bir rol
oynadigi ortaya ¢ikmistir (Akduman ve ark., 2018). Koruyucu faktorler, psikolojik

saglamlig1 artirmak i¢in ¢esitli mekanizmalar araciligiyla etkili olabilir:

v Risk faktorlerinin etkisini azaltma ve olumsuz deneyimlerle bas etme
becerilerini gelistirme,

v’ Stres faktorlerine maruz kalmanin azaltilmasi ve stresle daha etkili basa
cikma stratejilerinin benimsenmesi,

v" Stres kaynakli dongiileri kirma ve olumsuz etkilerini hafifletme,

v" Pozitif benlik algis1 ve 6zgiivenin giiclendirilmesi,

v" Farkl1 firsat ve fikirlerin entegrasyonunu tesvik etme,

v Duygusal diizenleme becerilerini gelistirme ve duygusal zorluklarla bag

etmeyi kolaylastirma (Ozer, 2013).

Bu mekanizmalar, koruyucu faktorlerin, risk faktorlerinin olumsuz etkilerini

azaltarak psikolojik saglamlig: giiclendirdigini géstermektedir.

1.7.2.1.Psikolojik Saglamlig1 Etkileyen Koruyucu Faktérler

E;EgileeHKoruyucu ?;EZ?{;OWWCU Cevresel Koruyucu Faktorler

v Yiiksek Ozsaygr ve 4 Destekley?ci ve v' Destekleyici Arkadas Cevresi
Ozgiiven Saglam All_e Baglan ve Sosyal aglar o

v fyimserlik ve umut v Ebeveynlerin olumlu v" Olumlu ve Giivenli Bir Okul

v Etkili Problem Cozme ve destekleylm tutumu Ortam1
Becerileri v Ebeveynlerin ' v Toplumsal Destek ve

v Duygulart yonetme ve gocukla_rlnz_l gercekei Dayanigsma o
basa cikma becerileri beklentileri v" Cocuklarin katilim sagladigi

giivenli ve destekleyici
toplumsal organizasyonlar

Sekil.2. Psikolojik Saglamligi Etkileyen Koruyucu Faktorler (Gizir, 2007).
1.7.2.1.1.Bireysel Koruyucu Faktorler

Bireyin psikolojik ve fiziksel refahin1 destekleyen ve olumlu gelisimini
saglayan unsurlar1 olarak ifade edilebilir. Bu faktorler arasinda zeka, akademik
basari, arkadaslik iligkileri kurma ve siirdiirme yetenegi, giivenli baglanma, etkili bag
etme ve problem ¢ozme becerileri, uyumlu bir mizag, cinsiyet, saghik durumu,

Ozgiiven, 6z-denetim, yasam amaci ve gergekei beklentiler, pozitif diisiince yapisi,
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affedicilik, sosyal uyum ve saglikli fiziksel gelisim yer almaktadir. Bu faktorler,
bireyin olgunlasma siirecinde ve yasamin zorluklariyla basa ¢ikma siirecinde 6nemli

bir rol oynamaktadir (Werner, 1989).

v’ Yiiksek ozsaygt ve ézgiiven: Bireyin kendine olan giiveni ve deger
duygusunun yiiksek olmasi, psikolojik saglamlig1 destekler ve olumsuz durumlarla
basa ¢ikma yetenegini gii¢lendirir. Arastirmacilar, 6zgiliven diizeyi yiiksek bireyleri,
inisiyatif alan, sorumluluk tistlenen, zorluklarla karsilastiginda direng gdsteren ve
psikolojik olarak dayanikli olan kisiler olarak tanimlarlar (Magden ve Aksoy, 1993;
Salami, 2010).

v’ Iyimserlik ve umut: Olumlu bir bakis acisina sahip olmak, gelecekle ilgili
umut ve beklentileri olumlu yonde sekillendirir, bu da kiginin kriz durumlarinda daha
iyimser bir tutum sergilemesini saglar. Calismalar, umudun psikolojik saglamligi
artiran dnemli bir koruyucu faktor oldugunu vurgular (Martinek ve Hellison, 1997).
Ayrica umudun, bireylerin psikolojik sorun yasamasini engelledigi ve psikolojik
saglamligr olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Snyder ark., 2002; Aydin,
2010). Diger yandan, umudun kaygi ile de olumsuz yonde iligkili oldugu
gozlemlenmigtir (Tarhan ve Bacanli, 2015).

v Etkili problem ¢ozme becerileri: Psikolojik dayaniklilig: etkileyen 6nemli
degiskenlerden birisi de problem c¢ozme becerisidir. Bireyin igsel ve digsal
arzularinin zihinsel olarak eylemlere doniismesini saglayan 6nemli bir faktordiir.
Kisinin hedeflerine ulasmasinda, ihtiyaglari, inanglar1 ve yetenekleriyle iliskilidir. Bu
beceri, karsilasilan zorluklarin {istesinden gelmede kritik bir rol oynar (Earvolino-
Ramirez, 2007).

v’ Duygulart yonetme ve basa ¢ikma becerileri: Olumsuz duygularla basa
¢ikma, stres yonetimi ve duygusal dengeyi koruma becerisi, bireyin psikolojik
saglamligin1 giiclendirir ve duygusal olarak dengeli kalmasini saglar (Karairmak,

2006).

1.7.2.1.2.Ailesel Koruyucu Faktérler

Ailesel koruyucu faktorler, ailenin yapisi, kurallar1 ve destekleyici iligkileri
gibi unsurlari igerir. Ayrica, ailenin gergekgi beklentilere sahip olmasi, tutarli disiplin
uygulamast ve ¢ocugun giivenligi i¢in ¢aba gdstermesi Onemlidir. Bu faktorler,
cocugun gelisimini destekler ve olumlu bir ¢evre saglar. Ev ortami, aile ile iliskili

koruyucu faktorlerden biridir. Diizenli, sakin ve kalabalik olmayan bir ev ortami,
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psikolojik saglamlikla iligkilidir. Ayrica, ebeveyn tutumu da 6nemlidir. Tutumlarin
tutarli ve yasa uygun olmasi, ¢ocuklarin saglamhigint giiclendirir. Tutarli bakim,
uyumluluk ve en az bir aile tiyesiyle yakinlik, psikolojik saglamlikla iligkilidir
(Togoglu, 2020).

v' Destekleyici ve Saglam Aile Baglari: Aile igindeki giiglii baglar ve saglam
iletisim, kisilerin duygusal ve psikolojik gelisimini destekler. Aile tiyeleri arasindaki
sevgi, saygi ve anlayis, kisinin giiven duygusunu pekistirir (Karairmak, 2006).

v Ebeveynlerin Olumlu ve Destekleyici Tutumu: Ebeveynlerin pozitif ve
tesvik edici yaklasimi, ¢ocugun Ozsaygisint ve Ozgiivenini artirir. Olumlu geri
bildirimler, cocugun basarili oldugunu hissetmesine yardimei olur ve motivasyonunu
artirir(Karairmak, 2006).

v’ Ebeveynlerin  Cocuklarina  Gergek¢i  Beklentileri:  Ebeveynlerin
cocuklarindan gergek¢i beklentileri, onlarin potansiyellerini dogru bir sekilde
degerlendirmelerini saglar. Bu, ¢ocugun kendini gelistirmesi i¢in uygun bir ortam

saglar ve olast hayal kirikliklarini 6nler (Karairmak, 2006).

1.7.2.1.3..Cevresel Koruyucu Faktorler

Bireyi olumsuz etkilerden koruyan ve saglikli gelisimine katkida bulunan
unsurlar ifade eder. Bu faktorler, bireyin yasadigi toplumun avantajli ve olumlu
yonlerini icerir. Bireyin c¢evresinden aldigi destek, sosyal iliskilerin yogunlugu,
olumlu arkadas destegi gibi etmenler ¢evresel koruyucu faktorler arasinda yer alir.
Psikolojik saglamligi etkileyen faktorlerin dengeli olmasi biiylik 6nem tasir. Bireyin
kendi degerine olan saygisinin artmasi ve g¢evresinden, ailesinden aldigi pozitif
destek miktarinin artmasi, koruyucu faktorlerin etkisinin artmasina yol acar. Ancak,
cevre ve aile destegini yeterince alamayan bireylerin zaman iginde risk faktorlerinin

etkisi altinda kaldig1 gozlemlenmektedir (Eminagaoglu, 2006).

v" Destekleyici Arkadas Cevresi ve Sosyal Aglar: Cocuklar igin, olumlu ve
destekleyici arkadas cevresine sahip olmak, psikolojik saglamligin gelisiminde
onemli bir ¢evresel koruyucu faktordiir. Giivenilir arkadaslik iliskileri, duygusal
destek saglayabilir ve olumsuz durumlarla bas etmede yardimci olabilir (Oz &
Yilmaz, 2009).

V' Olumlu ve Giivenli Bir Okul Ortami: Okul, ¢ocuklarin biiylime ve gelisme
stireclerinde dnemli bir rol oynar. Olumlu bir okul ortami, 6grencilere destekleyici

bir atmosfer sunar, 6grenmeye tesvik eder ve sosyal becerilerin gelisimine katkida
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bulunur. Giivenli bir okul ortami, ¢ocuklarin psikolojik saglamligini1 destekleyen bir
cevresel faktordiir.

v’ Toplumsal Destek ve Dayanmisma: Toplumsal destek ve dayanisma,
cocuklarin psikolojik saglamligini giliclendiren 6nemli bir g¢evresel faktordiir.
Toplumsal destek aglari, bireylerin zor zamanlarinda destek alabilecekleri giivenilir
kaynaklar saglar. Bu destek aglari, aile disindaki yetigkinlerden, 6gretmenlerden,
komsulardan ve diger toplumsal kurumlardan olusabilir (Masten, 2002).

v' Cocuklarin Kattim Sagladig1 Giivenli ve Destekleyici Toplumsal
Organizasyonlar: Cocuklarin katildigi spor kuliipleri, sanat atdlyeleri, genglik
kuliipleri gibi toplumsal organizasyonlar, c¢ocuklarin psikolojik saglamligini
destekleyen gevresel faktorlerdir. Bu organizasyonlar, cocuklarin sosyal becerilerini
gelistirmelerine, kendilerini ifade etmelerine ve olumlu deneyimler yasamalarina

olanak tanir (Masten, 2002).
1.7.3. Olumlu Sonuclar

Psikolojik saglamlik ve olumlu sonuglar arasindaki iliski, bireylerin yasadiklari
zorluklarla basa cikarken kazandiklari niteliklerle dogrudan iligkilidir. Bu nitelikler,
olumlu sonuglar veya yetkinlikler olarak adlandirilir ve bireylerin minimum diizeyde
koruyucu faktorlerin yardimiyla bireysel risk faktorlerinin etkisini azaltarak elde

ettigi ozellikleri igerir.

Giirgan (2006) tarafindan belirtildigi gibi, risk faktorleri ve koruyucu faktorler,
her birey i¢in farkli anlamlar tasiyabilir. Bu nedenle, bu faktorlere yeterlilik ve
olumlu sonuglar da eklenmistir. Bireyler ac1 veren durumlarla miicadele ederken
psikolojik saglamlik siirecindedir ve belirli nitelikler kazanir. Bunlara olumlu

sonuglar veya yetkinlikler denir.

Calismalarinda olumlu sonuglar tespit eden Masten (2002), olumlu sonuglarin

bazi standartlarin oldugunu belirtmektedir. Bu standartlar asagida listelenmistir.

v Gelisim Odevlerini tamamlama: Bireylerin yas ve gelisimlerine uygun
olarak belirlenen temel gorevleri basariyla yerine getirme.

v Akademik basar1 gelistirme: Bireylerin egitim ve &grenim siireglerinde
ilerleme kaydetme ve basarili olma.

v Olumlu sosyal iligkiler gelistirme: Saglikli ve destekleyici iliskiler kurma ve

stirdlirme yetenegi.
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v Suglu davranislardan kaginma: Yasalara uygun ve toplumsal normlara
saygili davranislar sergileme.

v" Ruh sagligim1 koruma: Duygusal ve psikolojik iyilik halini siirdiirme ve
koruma.

v Duygusal sorunlar1 veya bulgulari en aza indirme: Duygusal zorluklarla
etkin bir sekilde basa ¢ikma ve bunlar1 azaltma.

v' Mutlulugu saglama: Yasamdan keyif alma ve pozitif duygular
deneyimleme.

v" Siirekli egitim: Kendini gelistirme ve 6grenme siirecine devam etme.

v Yagsina ve gelisimine uygun egzersiz yapma: Fiziksel sagligin1 koruma ve
giiclendirme amaciyla diizenli egzersiz yapma.

v Sosyal yardim faaliyetlerine katilma: Topluma katkida bulunma ve
bagkalarina yardim etme.

v Ders disinda faaliyetlere katilma: Hobiler, ilgi alanlar1 veya topluluk
etkinlikleri gibi ders dis1 aktivitelere katilma.

v’ Arkadaslar1 tarafindan kabul gormek, yakinlik gelistirme: Saglam ve
destekleyici arkadaglik iliskileri kurma ve siirdiirme.

v" Kendini kabul, uyum saglama: Kendi degerlerini ve benligini kabul etme ve
cevresine uyum saglama.

v" Psikososyal uyum saglama: Duygusal ve sosyal dengeyi koruma ve uyumlu
bir sekilde yagama.

v Yasamdan memnun olma: Yasamin sundugu deneyimlerden tatmin olma ve
i¢ huzura sahip olma.

v" Refah: Genel olarak iyi olma ve saglik, mutluluk ve basar1 gibi unsurlara
sahip olma.

v Bu standartlar, bireylerin saglikli bir yasam siirdiirmelerine ve olumlu
sonuglar elde etmelerine katki saglayan temel unsurlar1 temsil etmektedir Masten

(2002).
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IKiINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin serbest zaman doyumu
ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in nicel arastirma
yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Tarama arastirmalart gegmis
yillarda veya halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan
arastirma yaklasimlaridir (Karasar, 2014). Frankel ve Wallen (2009). Tarama
aragtirmalarinin asil amacinin bir gruba ait 6zelliklerin betimlenmesi oldugunu ifade
etmektedir. Korelasyonel olarak da adlandirilan iliskisel tarama modellerinde, iki ya
da daha fazla degiskenin birlikte degisimi incelenmektedir (Biiylikoztirk ve ark.,
2008).

2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin Evrenini, Istanbul Ili Umraniye Ilgesinde gorev yapan Beden
egitimi ve spor dgretmenleri 6rneklemi ise Umraniye lce Milli Egitim Miidiirliigii
biinyesinde Beden Egitimi ve spor Ogretmeni olarak gorev yapan (n=258) goniillii

ogretmen olusturmaktadir. Bu dogrultuda Ornekleme yontemi olarak tesadiifi

olmayan ornekleme yontemlerinden uygun 6rnekleme yontemi tercih edilmistir.
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Tablo 2.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degiskenler Degisken N %
Cinsiyet Kadin 145 56,2
Erkek 113 43,8
Toplam 258 100,0

Yas 22-25 yag 35 13,6
26-29 yas 35 13,6

30-33 yas 50 194

34-37 yas 41 15,9

38 yas ve lizeri 97 37,6
Toplam 258 100,0

Medeni durum Evli 145 56,2
Bekar 113 43,8
Toplam 258 100,0

Calisma yih 1-3yil 47 18,2
4-6 yil 46 17,8

7-9 yil 44 17,1

10 yil ve iizeri 121 46,9
Toplam 258 100,0

Egitim diizeyi Lisans 207 80,2
Lisansiistii 51 19,8
Toplam 258 100,0

Yeteri kadar bos zamammz var nm? Evet 115 44,6
Hayir 143 55,4
Toplam 258 100,0

Haftalik spor yapma durumu 1-2 giin 167 64,7
3-4 giin 76 29,5

5-7 giin 15 5,8
Toplam 258 100,0

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin %56,2’sinin kadin, %43.8’inin ise erkek
oldugu goriilmektedir. En fazla katilimin %37,6 ile 38 yas ve iizeri oldugu ve en
diistik %13,6 ile 22-25 yagla 26-29 yaslarinda oldugu goriilmektedir. %56,2’sinin
evli, %43,8’inin ise bekar oldugu goriilmektedir. En fazla katilimin %46,9 ile 10 y1l
ve lizeri yil olanlardan oldugu ve bunlarin da en fazla %80,2 ile lisans mezunu
olduklar1 goriilmektedir. Katilimcilarin  %55,4’liniin yeteri1 kadar boz zamani
olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilarin ¢ogu %64,7 ile haftada 1-2 giin spor

yapmakta olduklar1 goriilmektedir.
2.3. Arastirmanin Veri Toplama Teknigi

Arastirma kapsaminda, veri toplama araci olarak Kisisel bilgi formu, Serbest
Zaman Doyum Olgegi ve Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi kullanilmigtir. Olgekler
online ortama tagmarak, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin sorulari
yanitlamalar1 saglanmistir. Verilerin toplanmasi sirasinda “Google Form™ iizerinden
katilimcilara gerekli agiklamalar yapilarak, aragtirmaya katilimin goniilliiliikk esasina
dayali oldugu, istedikleri zaman aragtirmadan ayrilabilecekleri ve gizlilik ilkesine

bagl kalinacagi katilimcilara belirtilmistir.

31



2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilara ait cinsiyet, yas, medeni durum, calisma yili, egitim diizeyi,
yeteri kadar bos zamaniniz var mi, haftalik spor yapma durumu gibi demografik
bilgilerini belirlemeye yonelik arastirmaci tarafindan olusturulan 7 soruluk form

kullanilmistir.

2.3.2. Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO)

Bu boéliimde katilimeilarin serbest zaman aktivitelerinden elde ettikleri doyum
diizeylerini belirlemek i¢in, Beard ve Ragheb (1980) tarafindan gelistirilen ve Gokce
ve Orhan (2011) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan “Serbest Zaman Doyum Olgegi”
kullanilmistir. 24 madde ve 6 alt boyuttan olusan 6lgegin alt boyutlar1 sirasiyla; (1)
Psikolojik, (2) Egitimsel, (3) Sosyal, (4) Fizyolojik, (5) Rahatlama ve (6) Estetik
seklindedir. Gokge ve Orhan (2011) tarafindan yapilan ¢alismasi sonucunda 6l¢egin
toplam i¢ tutarlilik kat sayis1 .90 olarak bulunmustur. Alt boyutlarin i¢ tutarlilik kat
sayilari sirastyla Psikolojik alt boyut (.77), Egitimsel alt boyut (.77), Sosyal alt boyut
(.76), Fizyolojik alt boyut (.79), Rahatlama alt boyutu (.80) ve Estetik alt boyut ise
(.79) olarak hesaplanmistir. 5°1i likert tipi lizerinden hesaplanan olgekteki maddeler;
1 “Neredeyse Hi¢c Dogru Degil”, 5 “Neredeyse Her Zaman Dogru” seklinde
cevaplanmaktadir. (Gokge ve Orhan, 2011). Olgegin alt boyutlarina iliskin maddeler
sirasiyla Psikolojik alt boyut (1- 4 maddeler), Egitimsel alt boyut (5-8 maddeler)
Sosyal alt boyut (9-12 maddeler), Fizyolojik alt boyut (13-16 maddeler), Rahatlama
alt boyutu (17-20 maddeler), ve Estetik alt boyut ise (21-24 maddeler)’dir.

2.3.3. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)

Kisa psikolojik saglamlik 6lcegi bireyin kendini iyilestirme potansiyelini ve
psikolojik saglamlik durumunu ortaya ¢ikarmak i¢in Smith ve ark. (2008) tarafindan
gelistirilmistir. Dogan tarafindan (2015) tarafindan Tiirkceye uyarlanmigtir. 5°li
likert ve 6’11 maddeden olugmakta olup, bir 6z bildirim 6lgme aracidir. “Hi¢ uygun
degil” (1), “uygun degil” (2), “biraz uygun” (3), “uygun” (4), “tamamen” uygun
ifadesi (5) olarak puanlanir ve 6 maddenin 2, 4 ve 6. maddeleri ters gevrilip
kodlanmaktadir ancak Once puanlama anahtarina cevrilmelidir. Bu kodlamadan
sonra elde edilen puanlar, yiiksek puan ile sonuglanirsa psikolojik saglamlik yiiksek,
48 diisiik puanla sonuglanirsa, psikolojik saglamlik seviyelerinin diisiik oldugunu
gosterir. Arastirmada Olcegin yapr gecerliligini test etmek amaciyla yapilan

Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 0.653 olarak hesaplanmaigstir.
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Tablo 2.2. Katilimcilarin 6l¢eklerden aldigi puanlarinin ¢arpiklik-basiklik ve
kolmogrov smirnov testi anlamlilik diizeyi sonuglari

Olgek N Carpitkhk  Basikhk p
Psikolojik Saglamhk Olcegi 258 ,550 1,465 ,000
Psikolojik 258 -,649 ,975 ,000
Serbest Egitimsel 258 -,599 ,691 ,000
Zaman Sosyal 258 -,643 ,334 ,000
Doyu mu Fizyolojik 258 -,998 1,424 ,000
Olgegi Rahatlama 258 _173 -,095 000
Estetik 258 -,346 -,168 ,000

Tablo 2’ de psikolojik saglamlik ile Serbest zaman doyumu 6lgeklerinden
elde edilen puanlarda normallikten sapmalarin anlamh diizeylerde oldugu
gozlemlenmektedir. Kolmogrov Smirnov testinin uygulanmas: normallik
durumunun incelenmesi i¢in kullanilan yontemlerden sadece biridir. Normal dagilim
egrilerine bakildiginda normallikten asir1 sapmalar olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica
carpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda biitlin puanlarin +1,5 aralifinda
yer aldiklar1 tespit edilmistir. Kurtosis ve Skewness degerleri-1.5 ile +1.5 oldugu
zaman normal dagilim oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick and Fidell, 2013). Bu

bilgiler dogrultusunda ¢alismada parametrik istatistik analizler uygulanmaistir.

2.4. Verilerin Analizi

Kisisel bilgi formu ve dlgeklerden elde edilen veriler IBM SPSS 24.0 paket
programi kullanilarak analizler yapilmistir. Verilerin normal dagilim durumlarina;
normal dagilim egrileri, c¢arpiklik-basiklik  (skewness-kurtosis) degerleri,
histogramlar araciligi ile normal dagilim egrileri ve grup biytikliigiiniin 50°den
biliyiik oldugu durumlarda kullanilan Kolmogorov-Smirnov testi degerleri
incelenerek bakilmistir. Normallik testi sonucunda verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir. Buna gore Bagimsiz 6rneklem T testi ve Oneway Anova
analizi uygulanmigtir. Gruplar aras1 farkin belirlenmesi igin ise Post-hoc analizi
olarak, varyanslar1 homojen olan gruplarin ikili karsilastirilmasinda kullanilan ikili
karsilastirma testlerinden daha ¢ok tutucu kiigiik farklari 6nemli bulan ve varyanslari
homojen olup 6rneklem grubu farkli olan gruplara uygulanabilen bir teknik olmasi
ve gruplardaki birey sayilar esit olmadiginda da kullanilabilmesi nedeniyle (LSD)
testinden yararlanilmistir. Psikolojik saglamlik ile serbest zaman doyumu olgekleri
arasindaki iligkiyi saptamak i¢in Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Verilerin
istatistiksel analizinde ve yorumlarda, anlamlilik diizeyi 0,05 olarak dikkate

alimmastir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Arastirma Bulgular

Tablo 3.1. Katilimcilarin 6lgeklerden aldiklart puanlarin betimsel istatistigi

Olcekler N Min Mak X+SS
Psikolojik Saglamhk Olcegi 258 6,00 30,00 16,94+4,01
Psikolojik 258 1,00 5,00 3,624,777
Egitimsel 258 1,00 5,00 3,81+,824
Serbest Zaman Sosyal 258 1,00 5,00 3,674,845
Doyumu Olcegi Fizyolojik 258 1,00 5,00 3,974,856
Rahatlama 258 1,00 5,00 3,42+,871
Estetik 258 1,25 5,00 3,71+,834

Tablo 3.1 incelendiginde katilimeilarin Psikolojik saglamlik 6l¢egi ortalamasi
16,9444,01 olarak goriilmektedir. Serbest zaman doyumu 0&lgegi alt boyutlari
ortalamalar1 ise Psikolojik ortalamasi 3,62+,777, Egitimsel 3,81+,824, Sosyal
3,674,845, Fizyolojik 3,974,856, Rahatlama 3,42+,871 ve Estetik 3,71+,834 olarak

tespit edilmistir.

Tablo 3.2 Katilimcilarin 6l¢eklerden aldiklari puanlarin cinsiyete gore

karsilastirilmasi
Olgekler Cinsiyet N X Ss t p
Psikolojik Saglamhik (")lg:egi Kadin 145 17,19 4,16 1,104 271
Erkek 113 16,63 3,81
Psikolojik Kadin 145 3,67 , 740 1,242 ,215
Erkek 113 3,55 ,821
Egitimsel Kadin 145 3,82 ,870 234 ,815
Erkek 113 3,79 ,765
Sosyal Kadin 145 3,69 ,882 ,281 779
ls)irykl’le;tuzgizgi o Erkek 113 366 799
Fizyolojik Kadin 145 3,97 ,895 ,018 ,986
Erkek 113 3,97 ,807
Rahatlama Kadin 145 3,37 921 -,978 ,329
Erkek 113 3,48 ,801
Estetik Kadin 145 3,76 ,856 944 ,346
Erkek 113 3,66 ,805

*p<,050; **p<,001

Tablo 3.2 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gére Psikolojik Saglamlik ve

Serbest Zaman Doyumu 6lceklerinde anlamli farklilik tespit edilememistir.
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Tablo 3.3. Katilimcilarin yaslarina gore 6l¢eklerden aldiklar1 puanlarin

karsilastirilmast
.. Fark
Olgekler Yas N X Ss f (LSD)
22-25 yagt 35 16,54 4,87
. . 5 26-29 yag? 35 16,20 3,78
Ps'k"l"gk Saglamhk 30-33yas® 50 17,96 336 1,282 277 -
leegi 34-37yas* 41 17,17 3,16
38 velizeriyas® 97 16,75 4,33
22-25 yagt 35 3,56 ,702
26-29 yag? 35 3,48 ,872
Psikolojik 30-33 yas® 50 3,89 ,648 2,041 ,089 -
34-37yas' 41 356 860
38 velizeriyas® 97 357 774
22-25 yagt 35 3,74 ,780
26-29 yag? 35 3,60 1,27
Egitimsel 30-33 yas® 50 4,06 ,688 1,888 113 -
34-37 yag* 41 3,81 764
38 velizeriyas® 97 3,77 703
22-25 yagt 35 3,55 ,837
26-29 yas? 35 3,63 1,06
Sosyal 30-33 yas® 50 3,90 ,760 1,204 ,310 -
4
Serbest Zaman 3 834_%7 e g% ggi ?33
Doyumu Olgegi Y ylas : -
22-25 yas 35 3,80 ,855
26-29 yas? 35 3,80 1,25
Fizyolojik 30-33 yas® 50 4,16 729 1,466 213 -
34-37 yas* 41 407 69
38 ve lizeriyas® 97 3,96 791
22-25 yagt 35 3,59 ,855
26-29 yas? 35 3,32 1,02 2-3
Rahatlama 30-33 yas® 50 3,75 ,819 3,209 ,014* 3-4
34-37 yag* 41 3,29 1,01 3-5
38 velizeriyas® 97 3,28 728
22-25 yast 35 3,69 ,897
26-29 yas? 35 3,46 1,08
Estetik 30-33 yag® 50 3,97 ,784 2,222 ,067 -
34-37 yag* 41 3,60 ,808
38 velizeriyas® 97 3,72 712

*p<,050; **p<,001

Tablo 3.3 incelendiginde, katilimcilarin yaslarina gore psikolojik saglamlik
Olgeginde anlamli farklilik tespit edilememistir. Serbest zaman doyumu olcegi
rahatlama alt boyutunda anlamli farkliliga rastlanmasina ragmen diger alt boyutlarda
anlamli farklilik tespit edilememistir. Rahatlama alt boyutunda bu durumun 22-25
yas ile 26-29 yas, 30-33 yas ile 34-37 yas ve 30-33 yas ile 38 yas ve iizeri arasindaki
farkliliktan kaynaklandig: belirlenmistir.
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Tablo 3.4. Katilimcilarn 6lgeklerden aldiklari puanlarin medeni duruma gore

karsilastirilmast
Olcekler Medeni N X Ss t p
Durum
Psikolojik Saglamlhik Evli 145 16,75 3,88 - 897 371
Olcegi Bekar 113 17,20 4,17 ' '
. .. Evli 145 3,58 ,801
Psikolojik Bekar 113 3.66 747 - 776 ,438
.. Evli 145 3,87 744
Egitimsel Bokar 113 3.72 914 1,454 147
Evli 145 3,69 791
IS)erbest Zglmaﬂ Sosyal Bekar 113 3.65 913 392 ,695
oy Fizyolojik Evii 145 4,04 746 1,413 159
yolo) Bekar 113 3,89 976 ’ '
Evli 145 3,32 ,833 -
Rahatlama Bekar 113 354 906 -1,998 ,047
. Evli 145 3,74 742
Estetik Bekar 113 368 041 567571

*p<,050; **p<,001

Tablo 3.4 incelendiginde, medeni durum degiskenine gore psikolojik saglamlik
Olgeginde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Serbest zaman
doyumu 0Glgegi rahatlama alt boyutunda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu
diger alt boyutlarda ise istatistiksel agidan farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3.5. Katilimcilarin galisma yili gore 6lgeklerden aldiklari puanlarin

karsilastirilmast
- Fark
Olcekler Calisma Yih N X Ss f p (LSD)
1-3 yil 47 17,46 4,33
. - . PN 4-6 yil? 46 16,60 3,87
Psikolojik Saglamlik Olgegi 70 yiF 14 17.45 311 ,765 514 -
10 y1l ve iizeri* 121 16,69 4,23
1-3 yil* a7 3,55 ,627
4-6 y11? 46 3,59 791
Psikolojik 7-9 il 44 371 848 1356 785 )
10 y1l ve iizeri* 121 3,62 ,803
1-3 yilt 47 3,56 1,06
4-6 y1I? 46 3,93 ,852
Egitimsel 79 P a0 390 83 9% 126 -
10 yil ve iizeri* 121 3,82 ,706
13 yilt 47 344 864
B 2
4-6 y113 46 3,71 1,04 1,446 230 )
Serbest Z Sosval 7-9 yil 44 3,73 ,897
porbest Zaman, 4 0yilveizer 121 373 724
yumu Oleegl 13 yil! 47 3,59 1,09 2
- 2 .
4-6 y1l3 46 4,07 921 4291 006* 1-3
Fizyolojik 7-9 yil 44 4,17 ,587 1-4
10 y1l ve iizeri* 121 4,01 ,769
1-3 yilt 47 3,25 ,894 12
4-6 yil? 46 374 863 . -
Rahatlama 79yl 24 350 15 4059 008 24
10 yil ve iizeri® 121 3,30 815
1-3 yil 47 3,48 ,984
4-6 yiP 46 3,88 910
Estetik 7-9 yil® 44 3,83 843 2,191 090 )
10 y1l ve iizeri* 121 3,70 717

*p<,050; **p<,001
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Tablo 3.5 incelendiginde, katilimcilarin ¢alisma yili degiskenine gore psikolojik
saglamlik oOlgegine gore anlamli farklilik tespit edilememistir. Serbest zaman
doyumu 06l¢egi fizyoloji ve rahatlama alt boyutlarinda anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Bu durumun fizyoloji boyuyutunda 1-3 yil ile 4-6 yil, 1-3 yil ile 7-9
yil ve 1-3 yil ile 10 y1l ve iizeri arasindaki farkliliktan, rahatlama boyutunda ise 1-3
yil ile 4-6 y1l ve 4-6 y1l ile 7-9 y1l arasindaki farkliliktan kaynaklandigi belirlenmistir.
Serbest zaman doyumu Olgegi diger alt boyutlarinda ise farklilik olmadigi

saptanmistir.

Tablo 3.6. Katilimcilarin 6l¢eklerden aldiklart puanlarin egitim diizeyi gore

karsilastirilmast
Olgekler Egitim N X Ss t p
Diizeyi
. .. - o, Lisans 207 16,90 3,91
Psikolojik Saglamlik Olcegi Lisansiisti 51 1711 4.42 -,333 ,739
. .. Lisans 207 3,58 ,766
psikolojik Lisansiistii 51 3,77 ,809 -1.577 116
W, Lisans 207 3,76 ,853
BRI it bl 4,00 672 -1.845 066
Lisans 207 3,61 ,864 -
IS)erbest Zg;naﬂ Sosyal Lisansiisti 51 393 717 -2,455 ,015
Ry SNV Lisans 207 3% 894 809 419
yolo) Lisanstistii 51 4,06 ,679 ' '
Lisans 207 3,36 ,875 -
Rahatlama  — onsisl 51 3,65 g2z 20% 037
. Lisans 207 3,67 ,855
Estetik Lisansiisti 51 3,90 721 s on

*p<,050; **p<,001

Tablo 3.6 incelendiginde, egitim diizeyi degiskenine gore psikolojik saglamlik
Olceginde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Serbest zaman
doyumu 0Olgegi sosyal ve rahatlama alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlaml
farkliliga rastlanmasina ragmen, diger alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit

edilememistir.
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Tablo 3.7. Katilimcilarin 6l¢eklerden aldiklar1 puanlarin yeteri kadar bos
zamanlarina gore karsilagtirilmasi

Yeteri Kadar

Olgekler N X Ss t p
Bos Zaman
. . < o, Evet 115 17,26 4,15
Psikolojik Saglamlik Olcegi Hayir 143 16.69 3.89 1,149 ,252
. " Evet 115 3,71 ,686
Psikolojik Hayir 143 3.54 339 1,709 ,089
. Evet 115 3,91 ,691
Egitimsel Hayir 143 3.72 911 1,845 ,066
Evet 115 3,76 ,765
Is)erbeSt Zgraﬂ Sosyal Hayrr 143 361 902 1446 149
oyumu Dleegl — Evet 115 3,99 780
Fizyolojik 244 ,807
Hayir 143 3,96 ,915
Evet 115 3,57 ,831 *
Rahatlama Hayir 143 3.30 386 2,497 ,013
. Evet 115 3,87 ,750 .
Estetik Hayir 143 3.58 877 2,782 ,006

*p<,050; **p<,001

Tablo 3.7 incelendiginde, yeteri kadar bos zaman degiskenine gore psikolojik

saglamlik 6lgeginde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Serbest

zaman doyumu Olcegi rahatlama ve estetik alt boyutlarinda istatistiksel acidan

anlamli farkliliga rastlanmasina ragmen, diger alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit

edilememistir.

Tablo 3.8. Katilimcilarin haftalik spor yapma durumuna gore 6lgeklerden aldiklar
puanlarin karsilastirilmast

. Haftahk Fark
Olgekler Spor Yapma N X Ss f (LSD)
Durumu
1-2 giin! 167 16,87 3,80
Psikolojik Saglamhk Olcegi 3-4 giin? 76 17,11 4,22 ,096 ,908 -
5-7 giin® 15 16,93 5,35
1-2 giin* 167 3,54 ,799
Psikolojik 3-4 giin? 76 3,70 ,704 3,304 ,050 -
5-7 giin® 15 4,00 784
1-2 giin* 167 3,77 773
Egitimsel 3-4 giin® 76 3,79 ,938 2,684 ,070 -
5-7 giin® 15 4,28 ,639
1-2 giin! 167 3,61 ,863 1.3
) *
Serbest Zaman ~ Sosyal gj gun Ig i;g 252 3347 0a7 2-3
Doyumu Olgegi - ggnl : :
1-2 giin 167 3,98 776
Fizyolojik 3-4 giin? 76 3,88 1,02 1,849 ,160 -
5-7 giin® 15 4,35 ,730
1-2 giin* 167 3,23 ,838 1-2
Rahatlama 3-4 giin® 76 3,72 ,837 13521  ,000* 1-3
5-7 giin® 15 4,03 ,699
1-2 giin* 167 3,64 ,803
Estetik 3-4 giin? 76 3,81 ,896 2,005 ,137 -
5-7 giin® 15 4,00 779

*p<,050; **p<,001

Tablo 3.8 incelendiginde, katilimcilarin haftalik spor yapma durumuna gore

psikolojik saglamlik dlgegine gore anlamli farklilik tespit edilememistir. Serbest
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zaman doyumu oOlge8i sosyal ve rahatlama alt boyutlarinda anlamli farkliliga
rastlanirken, diger alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilememistir. Sosyal alt
boyutunda anlamli farklilik 1-3 ve 2-3, rahatlama alt boyutunda ise 1-2 ile 1-3
kaynaklandig1 tespit edilmistir.

Tablo 3.9. Katilimcilarin Psikolojik Saglamlik ile Serbest Zaman Doyumu
arasindaki iliski

Serbest Zaman Doyumu Olcegi
Psikolojik  Egitimsel Sosyal Fizyolojik  Rahatlama  Estetik

Psikolojik _r 023 -,040 -030 -091 -061 -063
Saglamhk p 715 526 628 147 325 312
Olgegi n 258 258 258 258 258 258

*p<,050; **p<,001; r= Korelasyon katsayisi; p= Anlamhlik Diizeyi

Tablo 3.9 incelendiginde, Psikolojik Saglamlik ile Serbest Zaman Doyumu

arasinda iliski tespit edilememistir.
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SONUC ve ONERILER

Bu arastirma, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi daha ayrintili bir sekilde incelemeyi
amaclamigtir. Beden egitimi 6gretmenlerinin mesleklerinin dogas1 geregi fiziksel
aktiviteye ve Ogrencilerle etkilesime dayali olmasi, onlarin yasam doyumunu ve
psikolojik saglamliklarini etkileyebilir. Bu baglamda, beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin serbest zaman doyum diizeylerini ve psikolojik saglamlik
diizeylerinin belirlenmesi gerektigi diisliniilmektedir. Bu bdliimde, arastirmanin
bulgular1 detayli bir sekilde tartisilacak ve sonuglarla ilgili ¢esitli agiklamalar

sunulmustur.

Beden egitimi ve spor gretmenlerinin psikolojik saglamlik 6l¢egi ortalamasi
16,9444,01 olarak goriilmektedir. Serbest zaman doyumu 0&lgegi alt boyutlari
ortalamalar1 ise psikolojik ortalamas1 3,62+,777, Egitimsel 3,81+,824, Sosyal
3,674,845, Fizyolojik 3,974,856, Rahatlama 3,42+,871 ve Estetik 3,71+,834 olarak
tespit edilmistir. Ogretmenlik psikolojik saglamlik diizeyinin iyi seviye oldugu

serbest zaman doyum diizeylerinin ise orta seviyede oldugu anlasilmaktadir.

Cinsiyet degiskenine gore psikolojik saglamlik ve serbest zaman doyumu
Olgeklerinde anlamli bir farklhilik tespit edilememistir. Bu bulgular, cinsiyetin
psikolojik saglamlik ve serbest zaman doyumu diizeyleri iizerinde dogrudan bir
etkisinin olmadiginmi gostermektedir. Kadin ve erkek 6gretmenlerin benzer is yiikii ve
caligma diizenine tabi olmalar1 ve giindelik faaliyetlerinin benzerlik gdstermesi ile
aciklanabilir. Elde edilen bulgu ile literatiirde yer alan caligmalarin bazilar

bulgularla ayn1 dogrultuda olup bazi calismalar ise farklilik gostermektedir

Koksal (2019) “Serbest zaman doyumu ve yasam tatmini iligskisi (Beden
egitimi 6gretmenleri 6rnegi)” baslikli yiiksek lisans tez calismasinda beden egitimi
ve spor dgretmenlerinin cinsiyet degiskenine gore serbest zaman doyumu (SZDO)
toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini ifade etmistir. Bu
sonuclar, kadin ve erkek beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin serbest zaman
etkinliklerine katilim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigin1 géstermektedir. Ancak, ilging bir sekilde, calismada kadin katilimeilarin
serbest zaman etkinliklerine katilim sonucunda elde ettikleri estetik doyumun, erkek

katilimcilardan daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir (Koksal 2019). Benzer sekilde,
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Yasartiirk ve Aydin (2020) Universitede Ogrenim Géren Hentbolcular1 yonelik
yapilan calismada psikolojik boyutta kadinlarin lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur. Ancak, diger alt boyutlarda ve serbest zaman doyumu toplam puan
ortalamalarinda anlamli bir farklilik olmadigi belirtilmistir. Bu bulgular, beden
egitimi ve spor 0gretmenlerinin psikolojik saglamlik diizeylerinde cinsiyet temelli
farkliliklar olabilecegini gostermektedir ancak bu farkliliklar diger alanlarda
gozlenmemektedir. Bu ¢alismalar, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest
zaman doyumu ve psikolojik saglamlik diizeylerinin incelenmesi agisindan énemli

bir katk1 saglamaktadir.

Cinsiyetin bu degiskenler tizerindeki etkisi lizerine yapilan aragtirmalar, beden
egitimi ve spor dgretmenlerinin refahin1 ve memnuniyetini anlamak i¢in degerli bir
perspektif sunmaktadir. Sonu¢ olarak, bizim calismamiz ile literatiirde yer alan
caligmalar arasinda serbest zaman doyumu ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi
cinsiyet degiskenine gore inceledigimizde, bazi1 ¢aligmalarin paralellik gosterdigi
ancak bazilarinin da zithk gosterdigi goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore
psikolojik saglamlik ve serbest zaman doyumu dlgeklerinde anlamli bir farklilik

tespit edilememistir.

Katilimeilarin yas degiskenine gore psikolojik saglamlik ve serbest zaman
doyumu 6l¢egi alt boyutlari arasinda incelenen iliskilerde bazi dikkate deger bulgular
ortaya ¢ikmaktadir. Caligmamizda, psikolojik saglamlik Glgegi lizerinde yasa bagh
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir; bu da yasin psikolojik saglamlik
diizeyleri iizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigimi gostermektedir. Bu bulgu,
literatlirdeki bazi c¢aligmalarla karsilastirildiginda hem zithik hem de paralellik
gostermektedir. Ornegin, Kogak ve ark. (2017) tarafindan yapilan "Beden Egitimi ve
Spor Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik ve Oz-Yeterlik Diizeyinin Belirlenmesi"
adli calismada, yas ile psikolojik saglamlik arasinda bir iliski bulunmamistir. Bu
bulgu, yasin psikolojik saglamlik diizeylerini etkilemedigini gdstermektedir.
Bununla birlikte, Ulker Tiimlii ve Recepoglu'nun (2013) "Universite Akademik
Personelinin Psikolojik Dayaniklilik ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliski" ¢caligmasi
farkli bir sonuca ulagmistir. Onlarin ¢alismasinda, yasin artmasiyla birlikte psikolojik

saglamligin artt1g1 belirlenmistir.

Yasartiirk ve Bilgin (2019) tarafindan iiniversitede 6grenim goren hentbolcu

ogrencilerin serbest zaman tatmini ve yasam doyumu diizeylerini inceleyen
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caligmada, katilimcilarin yaslari ile serbest zaman doyumlari arasinda iligki olmadigi
belirlenmistir. Broughton ve Beggs (2007) tarafindan yasl bireylerin serbest zaman
doyum diizeylerini inceleyen calismada ise sadece fiziksel alt boyutta anlaml
farklilik bulundugu saptanmistir. Ancak, serbest zaman doyumu 6l¢egi alt boyutlar
arasinda yasa bagli olarak anlamli bir farklilik gozlemlenmistir, 6zellikle rahatlama
alt boyutunda. 22-25 yas araligi ile diger yas gruplart arasinda rahatlama

diizeylerinde anlaml1 farklilik bulunmustur.

Genel ifadeyle yasin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisi hakkinda literatiirde
farkli sonuglar oldugu oldugu goriilmektedir. Bu bulgular, yasin psikolojik saglamlik

izerindeki etkisi konusunda belirsizligi vurgulamaktadir.

Medeni durum degiskenine gore psikolojik saglamlik dlgeginde istatistiksel
olarak anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Serbest zaman doyumu 6lgegi rahatlama
alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farkliliga rastlanmasina ragmen, diger alt
boyutlarinda anlamh farklilik tespit edilememistir. Bu bulgu, evlilik veya bekarlik
durumunun psikolojik saglamlik diizeyleri {izerinde dogrudan bir etkisinin
olmadigin1 gostermektedir. Ancak, serbest zaman doyumu 0&lgegi alt boyutlari
incelendiginde, rahatlama alt boyutunda medeni durum degiskenine gore istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik bulunmustur. Evli katilimcilar, bekarlara kiyasla daha
diisik bir rahatlama diizeyine sahiptirler. Literatiirdeki farkli tezlerle
karsilastirildiginda, katilimcilarin medeni durum degiskenine gore psikolojik
saglamlik ve serbest zaman doyumu 6lgegi alt boyutlari arasinda incelenen iligkilerde
baz1 dikkate deger bulgular ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin, Koksal (2019) "Beden
Egitimi Ogretmenlerinin Serbest Zaman Doyumu ve Yasam Tatmini liskisi" adl
caligmasinda, beden egitimi 6gretmenlerinin medeni durum degiskenine gore yasam
doyumu puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamais; ancak serbest zaman doyum
ol¢eginden aldiklar1 puanlar medeni durum degiskenine gore “rahatlama” boyutunda
anlamh farklilik gostermistir. Bekar beden egitimi 6gretmenleri, evli beden egitimi
ogretmenlerine gore serbest zaman etkinliklerinde daha fazla “rahatlama” doyumu
elde etmektedirler. Benzer sekilde, Turhan'n (2022) "Spor Merkezlerine Uye
Bireylerin Serbest Zaman Doyumu ile Mental Iyi Olus Arasindaki iliski" adl
caligmasinda, katilimcilarin medeni durumlarina gore serbest zaman doyumu
degerlendirildiginde, medeni durum ile psikolojik ve fiziksel boyut arasinda

istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Sira ortalamalar
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incelendiginde, her iki alt boyutta da evlilerin bekarlardan daha iyi oldugu

gorilmiistir.

Psikolojik saglamlik agisindan incelendiginde, Dogan ve Tura (2020)
tarafindan yapilan "Okul Psikolojik Danismanlarmin (Rehber Ogretmenlerin)
Psikolojik Saglamligmin Demografik Degiskenler Agisindan Incelenmesi" adli
calismada, O6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyinin medeni duruma gore
anlamli derecede farklilik gostermedigi bulunmustur. Nartgiin ve Mor (2015)
tarafindan yapilan "Ogretmenlerin Goriislerine Gore Etik Liderlik ve Psikolojik
Dayaniklilik liskisi" adli ¢alismada ise psikolojik dayanikliligin medeni duruma
gore anlamli sekilde farklilik gosterdigi bulgusuna ulagmistir.

Sonug olarak, medeni durumun psikolojik saglamlik ve serbest zaman doyumu
tizerindeki etkisi hakkinda tutarli bir sonuca varilmamistir. Bu bulgular, medeni
durumun psikolojik saglamlik ve serbest zaman doyumu tizerindeki etkisi konusunda
belirsizligi vurgulamaktadir. Yani, bu aragtirmalar medeni durumun psikolojik

dayaniklilik tizerinde belirleyici bir faktor olmadigini géstermektedir.

Katilimcilarin ¢alisma yili degiskenini inceledigimizde psikolojik saglamlik
Olcegine gore anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Serbest zaman doyumu 6lgegi
fizyoloji ve rahatlama alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanirken, diger alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilememistir. Fizyoloji alt boyutunda anlamli
farklilik 1-2, 1-3 ve 1-4, rahatlama alt boyutunda ise 1-2 ile 2-4 kaynaklandig: tespit
edilmistir. Ancak, sonuclarin yorumlanmasi ve bu iliskinin anlasilmasi igin
literatiirdeki farkl tezlerin dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu bulgular literatiirdeki

farkli tezlerle karsilastirildiginda hem zitlik hem de paralellik gostermektedir.

Oztas (2018) "Serbest Zaman Doyumu ve Yasam Tatmini Iligkisi" adl
caligmasmin Beden Egitimi ve Spor Ogretmenleri iizerine yaptig1 arastirmastyla,
beden egitimi ve 6gretmenlerinin ¢alisma yili degiskeninin serbest zaman doyumu
tizerindeki potansiyel etkilerini degerlendirerek yaptigi analizlerin sonuglarina gore,
Serbest Zaman Doyumu Olgegi'nin alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Bu bulgu, katilimcilarin meslek deneyimlerinin, serbest zaman doyum
diizeylerinde belirgin bir degisiklige neden olmadigini gostermistir. Bu sonuglar,
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin ¢alisma yilina bagh olarak serbest zaman

doyumlarinin genel olarak istikrarli oldugunu ve bu degiskenin serbest zaman
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etkinliklerine katilim sonucundaki memnuniyet diizeylerini etkilemedigini

gostermektedir.

Psikolojik saglamlik agisindan degerlendirildiginde, Dogan ve Tura (2020)
tarafindan yapilan "Okul psikolojik danigsmanlarinin (rehber Ogretmenlerin)
psikolojik saglamliginin demografik degiskenler agisindan incelenmesi" adli
calismada, calisma yili degiskeninin psikolojik saglamlik {izerinde dogrudan bir

etkisi olmadigin1 desteklemektedir.

Nartgiin ve Mor (2015) tarafindan yapilan "Ogretmenlerin gériislerine gore
etik liderlik ve psikolojik dayaniklilik iligkisi" adli arastirmada, g¢alisma yili
degiskeninin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisini dogrudan inceleyen
caligmalarin sinirlt olmasi, bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi gerekliligini

savunmustur.

Sonug olarak, ¢aligma yil1 degiskeninin psikolojik saglamlik ve serbest zaman
doyumu tizerindeki etkisi hakkinda farkli sonuglar oldugu goriilmektedir. Bu
bulgular, calisma yili degiskeninin psikolojik saglamlik ve serbest zaman doyumu
iizerindeki etkisi konusunda belirsizligi vurgulamaktadir. Bu nedenle, ¢alisma yili
degiskeninin bu iki kavram iizerindeki etkisini daha iyi anlamak i¢in daha fazla

arastirmaya ihtiyag vardir.

Calismamizda, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin egitim diizeyi
degiskenine gore psikolojik saglamlik ve serbest zaman doyumu diizeyleri
incelenmistir. Psikolojik saglamlik Olg¢eginde egitim diizeyi degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Bu sonug, beden egitimi
ve spor Ogretmenlerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin, sahip olduklari egitim
diizeyinden bagimsiz olarak benzer oldugunu gostermistir. Dogan ve Tura (2020)
"Okul psikolojik danigmanlarinin (rehber 6gretmenlerin) psikolojik saglamliginin
demografik degiskenler agisindan incelenmesi” ¢calismasinda benzer bir sonug elde
edilmistir. Bu calismada, okul psikolojik danismanlarimin psikolojik saglamlik
diizeylerinin egitim diizeyi gibi demografik degiskenlere gére anlamli bir farklilik
gostermedigi  bulunmustur. Bu sonug, Ogretmenlerin psikolojik saglamlik

diizeylerinin egitim diizeyinden bagimsiz olarak sabit kaldigini1 desteklemektedir.

Ancak, serbest zaman doyumu 6l¢eginde sosyal ve rahatlama alt boyutlarinda

egitim diizeyine gore istatistiksel agidan anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu
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bulgular, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin sosyal etkilesimlerden ve rahatlama
aktivitelerinden aldiklar1 doyumun egitim diizeylerine gore degisebilecegini
gostermektedir. Ornegin, lisansiistii egitim alan beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin sosyal etkilesimlerden daha fazla doyum aldig1 veya daha etkili

rahatlama aktivitelerine sahip olduklar1 diistiniilebilir.

Turhan (2022) tarafindan yapilan spor merkezlerine iiye bireylerin serbest
zaman doyumu ile mental iyi olus arasindaki iligskiyi inceleyen arastirmada egitim
diizeyinin serbest zaman doyumu iizerindeki etkisini agik¢a ortaya koymaktadir.
Turhan'in ¢alismasinda, spor merkezlerine {liye bireylerin serbest zaman doyumu ile
mental iyi olus arasindaki iliski incelenmis ve egitim diizeylerine gore serbest zaman
doyumunda 6nemli farkliliklar oldugu bulunmustur. Bu calismada, katilimeilarin
egitim seviyeleri arttik¢a serbest zaman doyumunun da degisiklik gosterdigi tespit
edilmigstir. Bu bulgu, egitim diizeyinin serbest zaman doyumu iizerindeki etkisini

vurgulamaktadir.

Sonug olarak, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin incelenmesinde egitim diizeyine gore sosyal
ve rahatlama alt boyutlarinda anlamli farkliliklarin tespit edilmesi, 6gretmenlerin
egitim diizeylerine bagli olarak sosyal etkilesim ve rahatlama aktivitelerinden

aldiklart doyumun degisebilecegini gostermektedir.

Yeteri kadar bos zaman degiskenine gore psikolojik saglamlik ol¢eginde
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Serbest zaman doyumu
Olgegi rahatlama ve estetik alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farkliliga
rastlanmasina ragmen, diger alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilememistir.
Bu bulgu, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin,
sahip olduklar1 bos zaman miktarindan bagimsiz olarak benzer oldugunu
gostermektedir. Bu sonuglar, beden egitimi ve spor dgretmenlerinin rahatlama ve
estetik doyumlarinin yeteri kadar bos zaman miktarina bagli olarak degisebilecegini
gostermektedir. Ornegin, yeteri kadar bos zamam olan beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin daha fazla rahatlama ve estetik doyumu yasadigi diisiiniilebilir.
Diger yandan, serbest zaman doyumu 6l¢eginin diger alt boyutlarinda yeteri kadar
bos zaman degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu durum, beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin yeteri kadar bos zaman miktarina bagl olarak

egitimsel, sosyal ve fizyolojik doyumlarinin benzer oldugunu gostermektedir. Bu
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bulgular, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin serbest zaman doyumu ile psikolojik
saglamlik arasindaki iligkinin incelenmesinde yeteri kadar bos zaman degiskeninin

onemli bir faktor olabilecegini gostermektedir.

Ornegin, Dogan ve Tura (2020) tarafindan yapilan "Okul Psikolojik
Damigmanlarmin (Rehber Ogretmenlerin) Psikolojik Saglamliginin Demografik
Degiskenler Agcisindan Incelenmesi" adli ¢alismasinda, okul psikolojik
danigmanlarinin bos zamanlarinin miktarinin psikolojik saglamliklar1 {izerinde
anlaml bir etkisi olmadig1 bulunmustur. Bu durum, bos zaman miktarinin psikolojik
saglamlik {izerinde dogrudan bir etkisi olmadigini, ancak bu etkinin bireysel ve

cevresel faktorlerle degisebilecegini gdstermektedir.

Kogak (2017) "Beden Egitimi ve Spor Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik ve
Oz-Yeterlik Diizeyinin Belirlenmesi" adli ¢alismasinda, bos zamanin dgrencilerin
psikolojik saglamlik ve oOz-yeterlik diizeyleri tizerindeki etkileri incelenmistir.
Calismada, yeterli bos zamana sahip olan Ogrencilerin psikolojik saglamlik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, bos zamanin psikolojik

saglamlik iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini gdstermektedir.

Yildirim (2019) "Universite Ogrencilerinin Serbest Zaman Doyumu ve Yasam
Doyumu Iliskisi" adl1 ¢alismasinda, yeterli bos zamana sahip olmanin serbest zaman
doyumu {iizerindeki etkisi incelenmistir. Calismada, yeterli bos zamana sahip olan
ogrencilerin serbest zaman doyumlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu
sonug, bos zamanin serbest zaman doyumu iizerinde 6nemli bir faktdr oldugunu

vurgulamaktadir.

Oztas (2018) "Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin Meslek Deneyimlerinin
Serbest Zaman Doyum Diizeylerinin incelenmesi" adli ¢aligmasinda, dgretmenlerin
bos zamanlarinin yeterli olup olmamasiin serbest zaman doyumlar1 iizerindeki
etkisi incelenmistir. Calismada, yeterli bos zamana sahip olan 6gretmenlerin serbest
zaman doyumlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonug, bos zamanin

serbest zaman doyumu iizerindeki 6nemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, yeteri kadar bos zamanin, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
serbest zaman doyumu iizerinde 6nemli bir etkisi oldugu goriilmektedir. Yeterli bos
zamana sahip olmanin, 6zellikle sosyal ve rahatlama alt boyutlarinda daha yiiksek

doyum sagladig1 tespit edilmistir. Psikolojik saglamlik acgisindan ise yeterli bos
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zamanin etkisinin dogrudan belirgin olmadigi, ancak dolayli olarak bireysel ve

cevresel faktorlerle etkilesime girebilecegi anlagilmaktadir.

Katilimcilarin psikolojik saglamlik 6lgegine bakildiginda, haftalik spor yapma
durumu degiskenine goére anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Yani,
katilimcilarin haftalik spor yapma aligkanliklari, psikolojik saglamlik diizeylerini
etkilememistir. Ancak, serbest zaman doyumu oOl¢eginin psikoloji, sosyal ve
rahatlama alt boyutlarinda haftalik spor yapma durumuna bagli olarak anlaml
farkliliklar gozlemlenmistir. Psikoloji alt boyutu 1-3, Sosyal alt boyutta, 1-3 giin ve
2-3 giin arasinda, rahatlama alt boyutta ise 1-2 giin ve 1-3 giin arasinda anlamli
farkliliklar belirlenmistir. Bu da gosteriyor ki, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
haftalik spor yapma aligkanliklari, 6zellikle sosyal etkilesim ve rahatlama, mental iyi
olus gibi diizeylerini etkilemektedir. Bu sonuglar, beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizenlerinin, sosyal iliskiler ve stres yonetimi gibi
faktorler tizerinde 6nemli bir etkisi olabilecegini gostermektedir. Ancak, literatiirde
bu konuda farkli bulgulara rastlanmaktadir. Ornegin, Dogan ve Tura (2020)
tarafindan yapilan "Okul Psikolojik Danismanlarmin (Rehber Ogretmenlerin)
Psikolojik Saglamligmin Demografik Degiskenler Acisindan Incelenmesi"
caligsmasinda, spor yapmanin psikolojik saglamlik {izerinde olumlu bir etkisi oldugu
belirlenmistir. Bu c¢aligmada, diizenli olarak spor yapan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin daha yiliksek oldugu bulunmustur. Ermis (2017) "Beden
Egitimi ve Spor Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik ve Oz-Yeterlik Diizeyinin
Belirlenmesi" adli ¢alismasina baktigimizda diizenli spor yapan 0Ogrencilerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular,
spor yapmanin psikolojik saglamlik {izerinde olumlu bir etkisi olabilecegini

gostermektedir.

Yildirim (2019) "Universite Ogrencilerinin Serbest Zaman Doyumu ve Yasam
Doyumu Iliskisi" adl1 calismada, spor yapmanin serbest zaman doyumu iizerindeki
etkisi incelenmistir. Calismada, diizenli spor yapan &grencilerin serbest zaman
doyumlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Turhan (2022) "Spor Merkezlerine
Uye Bireylerin Serbest Zaman Doyumu ile Mental lyi Olus Arasindaki Iliski" adl
calismasima baktigimizda katilimcilarin spor yapma sikliklarinin serbest zaman
doyumlar1 iizerindeki etkisi incelenmigtir. Calismada diizenli spor yapan

katilimcilarin serbest zaman doyumlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
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bulgular spor yapmanin serbest zaman doyumu iizerinde énemli bir faktér oldugunu

vurgulamaktadir.

Sonug olarak, cinsiyetin psikolojik saglamlik ile serbest zaman doyumu
diizeylerinde belirleyici bir degisken olmadigi kadin ve erkeklerin benzer 6zellik
gosterdigi anlasilmistir. 30-33 yas araliginda yer alan 6gretmenlerin serbest zaman
rahatlama diizeylerinin daha iyi oldugu yasin rahatlama boyutunda belirleyici bir
degisken oldugu goriilmektedir. Farkli yas gruplarinda yer alan &gretmenlerin
psikolojik saglik diizeyleri de benzerlik gdstermektedir. Bekar bireylerin evli
bireylere gore daha fazla rahatlama egilimli sergiledikleri saptanmistir.
Ogretmenlerin ¢aligma yillarma gére genel olarak goéreve yeni baslayan
ogretmenlerin fizyolojik rahatlama egilim acisindan daha koétii seviyede olduklari
genel olarak 4-9 yil araliginda g¢alisan Ogretmenlerin fizyolojik ve rahatlama
acisindan pozitif doyuma ulastiklar1 goriilmektedir. Psikolojik saglamlik lisansiistii
egitim yapan Ogretmenlerin sosyal agidan rahatlama doyumlarina daha fazla
ulastiklar1 tespit edilmistir. Egitim seviyesinin psikolojik saglamlik diizeyinde bir
etkisinin olmadig1 da saptanmistir. Yeteri diizeyde bos zamana sahip 6gretmenlerin
daha fazla rahatlama ve estetik serbest zaman doyumuna ulastigi belirlenmistir. Bos
zamana sahip olma durumun psikolojik saglamlik diizeyinde belirleyici bir degisken
olmadig1 anlasilmistir. Haftalik diizenli spor yapan bireylerin (5-7 giin) sosyal ve
rahatlama acisindan daha fazla serbest zaman doyumuna ulastiklar1 belirlenmistir.
Diizenli spor yapmanin psikolojik saglamlik agisindan belirleyici bir degisken
olmadig1 da tespit edilmistir. Psikolojik saglamlik diizeyi ile serbest zaman doyumu
arasinda bir iliski olmadigi, serbest zaman doyumunda psikolojik saglamligin dikkate

deger bir degisken olmadig tespit edilmistir.
Arastirmadan ¢ikan sonuglar dogrultusunda asagidaki oneriler getirilmistir.

v' Beden egitimi ve spor Ogretmenlerine yonelik profesyonel gelisim
programlari diizenlenmeli ve bu programlarda stres yonetimi, is tatmini artirma ve
serbest zamani etkin degerlendirme gibi konular ele alinmalidir.

v Okullar, beden egitimi ve spor Ogretmenlerine serbest zamanlarini
degerlendirebilecekleri aktiviteler ve etkinlikler sunmalidir. Ornegin, spor salonlarina

iicretsiz erisim veya sosyal etkinlikler diizenleme gibi firsatlar saglanabilir.
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v Beden egitimi ve spor Ogretmenlerine kisisel ilgi ve hobilerini
gelistirebilecekleri firsatlar sunulmalidir. Okullarda veya c¢evredeki topluluklarda
serbest zaman aktivitelerine katilmalari tesvik edilmelidir.

v Beden egitimi ve spor 6gretmenlerine psikolojik saglamlik konusunda egitim
ve bilgilendirme seminerleri diizenlenmelidir. Bu seminerlerde stresle basa ¢ikma

yontemleri, duygusal zeka ve psikolojik saglamlik hakkinda bilgi verilmelidir.
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EKLER

Ek-1. Kisisel Bilgi Formu

1: Cinsiyet?
Kadn
Erkek

2: Yas?
22-25
26-29
30-33
34-37

38 ve lizeri

3: Medeni Durum?
Evli
Bekar

4: Egitim Diizeyi?
Lisans
Lisanststu

5: Calisma Yili?
1-3 yil

4-6 yil

7-9 vyl

10 y1l ve tizeri

6: Yeteri kadar bos zamaniniz var nm?
Evet
Hayir

7: Cocugunuzun Cinsiyeti?
Kiz
Erkek

8: Spor Yapma Durumu?
Haftada 1-2 giin
Haftada 3-4 giin
Haftada 5-7 giin
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Ek-2.Psikolojik Saglamlik Olgegi-Kisa Formu (KPSO)

Psikolojik Saglamlik Ol¢egi-Kisa Formu (KPSO)

Biraz uygun

Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim.

Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giicliik ¢ekerim.*

Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz.

Koétii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur.*

Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim.

= |~ |~ | = [ ] Hi¢ uygun degil

NN RN N | Uygun degil

wWlw|[w|lw|lw

I N N Y Uygun

oo o o o1 | Tamamen uygun

o |l lw N |-

Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun
zaman alir.*

[N

N

w

I

a1
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Ek-3. Serbest Zaman Doyum Ol¢egi (SZDO)

“Serbest Zaman, insanlarin calisma ve zorunlu gereksinimlerini
karsiladiktan sonra kalan siiredir. Serbest zaman aktiviteleri de bu
siire icerisinde yapilan aktiviteleri kapsamaktadwr.”

Neredeyse her zaman dogru

2
<
g
»8h
S .
;g ED = ’E“
[} =} By | o
2] o o) N
> = o o
] 2 S| =3
2l = N B
o < < o
Z Z [as) O
1 Serbest zaman aktivitelerim bana ¢ok ilging gelir. 1 2 |3 4 5
2 Serbest zaman aktivitelerim kendime giivenmemi saglar. 1 2 |3 4 5
3 Serbest zaman aktivitelerim bana basari hissi verir. 1 2 |3 4 5
4 Serbest zaman aktivitelerim, etrafimdakiler hakkindaki bilgimi arttirir. 1 2 13 4 5
5 Serbest zaman aktivitelerim, yeni seyler deneme firsati sunar. 1 2 |3 4 5
6 Serbest zaman aktivitelerim kendimi tanimama yardimet olur. 1 2 13 4 5
Serbest zaman aktivitelerim diger insanlar hakkinda bir seyler 1 > |3 4 5
7 O0grenmeme yardimet olur.
Serbest zaman aktivitelerim sayesinde diger insanlarla sosyal 1 > 13 |a 5
8 etkilesimde bulunurum.
Serbest zaman aktivitelerim diger insanlarla yakin iligkiler kurmama 1 2 |3 4 5
9 yardim etmektedir.
Serbest zaman aktivitelerim sirasinda tanigtigim insanlar arkadag 1 2 |3 4 5
10 canlisidir.
Serbest zamanlarda, serbest zaman aktiviteleri yapmaktan ¢ok zevk 1 > |3 4 5
11 alan (hoslanan) insanlarla iliski kurarim.
12 Serbest zaman aktivitelerim rahatlamama yardimei olur. 1 2 |3 4 5
13 Serbest zaman aktivitelerim stresimi hafifletmeye yardimci olur. 1 2 |3 4 5
14 Serbest zaman aktivitelerim, duygusal olarak iyi olmama katkida | 1 2 |3 4 5
bulunur.
Serbest zaman aktiviteleriyle kolayca mesgul olurum, ¢iinkii onlar 1 > |3 4 5
15 yapmay1 severim.
16 Serbest zaman aktivitelerim fiziksel olarak zorlayicidir. 1 2 |3 4 5
17 Fiziksel formumu gelistiren serbest zaman aktiviteleri yaparim. 1 2 |3 4 5
18 Beni fiziksel olarak yenileyen serbest zaman aktiviteleri yaparim. 1 2 |3 4 5
19 Serbest zaman aktivitelerim saglikli kalmama yardimer olur. 1 2 |3 4 5
20 Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar ferah | 1 2 |3 4 5
ve temizdir.
21 Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar ilgi | 1 2 |3 4 5
cekicidir.
29 Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar | 1 2 |3 4 5
giizeldir.
23 Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar iyi | 1 2 |3 4 5

dizayn edilmigtir.
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Ek-4. Etik Kurul Karari

TG
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI REKTORLUGT

Etik Kurul Bagkanhg
ETIiK KARAR O i
Toplanti No Toplanti Tarihi Toplant: Saati Toplanti Yeri
2023 -04 19.04.2023 14.00 Online

KARAR NO: 2023-04-121: Lisansiistii Egitim Enstitlistl, Spor Yonetimi Tezli Yiiksek Lisans
Programi 221462030 numarah Siinbiill KAS’ mn "Beden Egitimi Ogretmenlerinin Serbest
Zaman Doyumu lle Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” konulu ¢alismas
gorligiildii yapacag anket sorularinin, etik kurallara uygun olup olmadigint tespit etmek lizere,
IGU Etik Kurulumuzun 08.03.2023 tarih ve 2023-03 sayili toplantisinda, 1GU Etik Kurul
Yonergesinin 12(1) maddesine gére degerlendirme yapmak tizere gdrevlendirilen bgretim
elemanlarinin raporlan incelenmis olup, ilgili ¢alismada yer alan bilimsel arastirmanin etik
kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.
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