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OZET

Bu c¢alismanin amaci, rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin psikolojik
esneklik ve 6zgiiven diizeylerinin birey tizerindeki etkisinin arastirilmasidir. Diger bir
amaci ise yas, cinsiyet, medeni durum, haftada ka¢ gilin rekreasyonel faaliyete
katilirsiniz ve yeteri kadar bos zamaniniz var mu gibi degiskenler agisindan
incelemektir. Calismamizda, nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin evrenini, Istanbul’da ikamet eden 18 yasindan biiyiik
rekreasyonel faaliyetlere katilim saglayan 201’1 kadin, 105’1 erkek olmak iizere 306
kisi olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda, veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi
Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi ve Ozgiiven Olgegi kullanilmustir. Olgekler
¢evrimi¢i ortama taginarak, rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin sorulari, dijital

ortamda yanitlamalari saglanmaistir.

Bu arastirmada, tiim istatistiksel analizler SPSS 27 yazilimi kullanilarak
yirtitilmiistiir. Glivenilirlik degerlendirmesinde, dl¢eklerin Cronbach alfa katsayilari
tizerinden degerlendirilmis ve bu katsayilarin 0.70'in {izerinde oldugu tespit edilmistir.
Bu arastirmada parametrik istatistiksel testler uygulanmustir. Olgekler arasindaki
korelasyon diizeyi ve yonii, Pearson Korelasyon analizi kullanilarak incelenmistir.
Olgeklerin demografik degiskenlere gore karsilastirilmas1 Bagimsiz Gruplar t-testi ve
ANOVA testleri ile gerceklestirilmistir.

Sonug olarak; Psikolojik esneklige gore; cinsiyet, yas, medeni durum, haftada
kac giin rekreasyonel faaliyetlere katiliyorsun ve yeteri kadar bos vaktiniz olup
olmama degiskenlerine gore anlamli farkliliga rastlanmadigi ortaya ¢ikmistir.
Psikolojik esnekligin alt boyutlari olan kabul ve biligsel ayrisma siirecinde; cinsiyet
degiskeni ile arasinda anlamli iliski oldugu ve deger ve deger dogrultusunda davranis
siirecinde; haftada kag¢ giin rekreasyonel faaliyete katiliyorsun degiskeni arasinda
anlamli farklilik oldugu saptanmustir. Ozgiivene gore ise; cinsiyet, medeni durum,
yeteri kadar bos vakti olup olmadig1 ve haftada kac giin rekreasyonel faaliyetlere
katiliyorsun degiskenleri arasinda anlamli farklilik rastlanmazken, yas degiskenine

gore anlaml farklilik bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel faaliyetler, Psikolojik esneklik, Ozgiiven,

Spor



SUMMARY

The aim of this study is to investigate the effect of psychological flexibility and self-
confidence levels of individuals participating in recreational activities on the individual.
Another purpose is to examine it in terms of variables such as age, gender, marital status, how
many days a week you participate in recreational activities and whether you have enough free
time. In our study, the relational screening model, one of the quantitative research methods,
was used. The population of the research consists of 306 people, 201 women and 105 men,
who reside in Istanbul and participate in recreational activities over the age of 18. Within the
scope of the research, Personal Information Form, Psychological Flexibility Scale and Self-
Confidence Scale were used as data collection tools. The scales were moved to the online
environment, allowing individuals participating in recreational activities to answer the

questions digitally.

In this study, all statistical analyzes were conducted using SPSS 27 software. In the
reliability evaluation, the Cronbach alpha coefficients of the scales were evaluated and these
coefficients were found to be above 0.70. Parametric statistical tests were applied in this
research. The level and direction of correlation between the scales were examined using
Pearson Correlation analysis. Comparison of the scales according to demographic variables

was carried out using Independent Groups t-test and ANOVA tests.

In conclusion; According to psychological flexibility; It was revealed that there were no
significant differences according to the variables of age, gender, marital status, whether you
have enough free time, and how many days a week you participate in recreational activities.
In the process of acceptance and cognitive dissociation, which are the sub-dimensions of
psychological flexibility; There is a significant relationship between the gender variable and
the process of behavior in line with values and values; It was determined that there was a
significant difference between the variable "How many days a week do you participate in
recreational activities?" According to self-confidence; While there was no significant
difference between the variables of gender, marital status, whether you have enough free time
and how many days a week you participate in recreational activities, a significant difference

was found according to the age variable.

Keywords: Recreational activities, Psychological flexibility, Self-confidence, Sports
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GIRIS

Rekreasyon; bos zamanlarda zevk almak, eglenmek, tatmin olmak i¢in goniillii
bir sekilde, higbir maddi gelir beklemeden yapilan aktivitelerdir. Diger tabiriyle,
zorunlu olmadan ve 6zglirce i¢inde bulunulan aktivite biitiiniidiir. Diinya genelinde
rekreasyonel faaliyetlere katilma sebepleri insanlar arasinda benzer ozellikler
gosterebilir. Bunlar arasinda; aktiviteden zevk alma, psikolojik ve fizyolojik iyi olma
ve sosyallesme gibi unsurlar vardir (Ozesen, 2007). 20. yiizyilin ortalarindan
giiniimiize kadar, gelisen teknoloji ve degisen diinya ile birlikte artan is yiikii, ¢alisma
saatlerinin fazlalig1 insanlar1 hareketsiz ve stresli bir yasama itmistir. Toplumlar bunu
engellemek icin bireyleri bos zamanlarinda spora ve rekreasyonel faaliyetlere
yonlerdirmektedir. Bu sayede, bireyler zamanlar1 etkili ve verimli gecirmektedir.
Rekreatif aktiviteler birgok etkinligi icermektedir. Bunlarin arasinda sinemaya gitme,
miizik dinleme, fotograf ¢ekme, kitap okuma, televizyon izleme, toplantilara katilma,
el sanatlar1, spor yapma, balik tutma, tirmanig gibi bir¢ok aktivite vardir (Kul vd,
2015).

Spor; toplumlararasi birlesmeyi, paylasmayi, kiiltiirleri 6grenmeyi ve egitmeyi
saglayan onemli bir aragtir. Toplumlar, spor vasitasiyla daha genis kitleye hitap
etmekte ve saglikli bireyler yetistirmektedir. Bununla birlikte, spor ve rekreasyon
ayrilmaz bir biitlindiir. Ciinkii, rekreatif etkinliklerin i¢inde en 6nemli yere sahip olan
alan, spordur. Ayrica, spor; bireylerin rekreasyonel faaliyetlerine katilmasinda hareket
imkami saglarken, rekreasyonel faaliyetlerde toplumsal ve bireysel sportif basarilar

elde etmesine olanak saglar (Kog, 2020).

Zaman; basinin ve sonunun bilinmedigi ve soyut bir kavram olan zamanin,
tasarruf edilmesi, 6diing alinmasi bir bedel karsiliginda sahip olunmasi, ayn1 durumlari
bir daha yasantilamaya imkan saglamasi, geri getirmesi miimkiin olmamak ile birlikte;
olaylarin birbirini takip ederek yasandigim1i tanimlayan bir kavram oldugu
bilinmektedir (Erdogan, 2022). Bos zaman, kisinin kendine 6zel vakit ayirmasindan
olusan zaman kavramidir. Bireyler bos zamanlarinda kendilerini motive eden, istikrarli
davranislar sergilemelerine imkan sunan ve fiziksel aktivelere katilma olanag1 veren
zaman kavrami olarak tanimlanir. Tamamen secim Ozgiirliigli bireye taninan bos

zamanlarda, birey vaktini istedigi sekilde sekillendirebilir (Konrat, 2022). Serbest



zaman kavrami ise, bireylerin zorunlu isleri disinda kalan, ¢alismadigi, farkli islerle
ugrasmadigl, zorunluluklari, sorumluluklari ve temel ihtiyaclar1 disinda kalan
zamanda goniillii ve istekli bir sekilde zamanin1 verimli kullandig1 dénemdir (Ayhan,

2022).

Psikolojik esneklik kavrami son zamanlarda daha fazla ilgi gérmektedir. Bu
yaklagimin temel prensibi biligsel ve davranigsal ekolleri birlestirerek, tedavi siirecini
yuriitmektir. Psikolojik esneklik modelinde, birey yasadigi sikintili ve stresli
problemler karsisinda onlardan kagmak yerine bu durumlarla yiizlesip, kisinin farkina
varmasina olanak saglar. Diger 6nemli amaci ise bireyin yagaminda olumlu duygulari
siirdiirme, kendi degerlerinin farkina varmasi ve kendisiyle Ortiismeyen davranig
hallerinde psikolojik esneklikligini gelistirmektir (Usta, 2023). Psikolojik esneklik,
ACT’nin temel amacina giden yolda ¢alinmasi gereken kapilari bir ¢ati altinda
toplayan ve bu yoniiyle de adeta bir ¢ati kavram oldugu da sodylenebilecek bir
kavramdir. Hayes ve digerleri (2004) psikolojik esnekligi; an ile temas etme, kabul,
baglamsal benlik, ayrisma, degerler ve kararli eylem olarak alt1 alt alanda ele almakta
ve ortaya koyduklar1 bu yapiy1 “esnek altigen modeli” olarak da anmaktadirlar (akt.

Bostanci, 2023).

Psikolojik katilik, baglamsal davranis bilimleri icerisinde yer alir. Psikolojik
esnekligin tam zittin1 ifade eden psikolojik katilik modelinde, duygu ve diisiinceler
birlesim halindedir. Yetersiz davranis modeli, yasanan an'a odaklanmama, bilerek
baglamsal degerlere dikkat etmemeden olusmaktadir. Psikolojik katilik, kabul ve
kararlilik terapisinin psikopatoloji silireci olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikolojik
katilik alti1 boyuttan olugmaktadir. Bunlar sirasiyla; biligsel birlesme, yasantisal
kacinma, an ile esnek temasin kaybolmasi, kavamsal benlik, kagma, kacinma ve

diirtiisellik, degerlerden uzaklagsmadir (Gtileg, 2023).

Ozgiiven; kisinin kendine inanmasi, kendisi hakkinda olumlu diisiincelere sahip
olmasi ve kendi benligini farkli durumlarda tanimasi olarak tanimlanabilir. Ozgiiven
kavramu, kisiligin olusumunda da énemli role sahiptir. Insanlarin yasaminda duygu,
diisiince ve davraniglar1 yonlendirir, ayrica pozitif deger katar (Akkaya, 2022). Diger
bir ifadeyle, 6zgiiven kisinin davranigini belirler, kisinin kendisi ve gevresine pozitif
bakmasini saglar, kendi degerlerinin farkinda olmasina yardimei olur ve benligini

bilingli bir sekilde tanimasini saglar (Gokkaya & Biger, 2017).



Arastirmanin Amaci

Bu tezin amaci, rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin psikolojik esneklik
ve Ozgiliven diizeylerinin birey iizerindeki etkisinin arastirilmasidir. Diger bir amaci
ise yas, cinsiyet, medeni durum, haftada kag giin rekreasyonel faaliyete katilirsiniz ve

yeteri kadar bos zamaniniz var m1 gibi degiskenler acgisindan incelemektir.

Arastirmanin Onemi

Yapilan bu caligmayla, spor ve psikoloji alanlarinin aym1 paydada bulusarak
literatiire daha kapsamli bilgiler eklenmistir. Ozellikle, rekreasyonel faaliyetlere
katilan bireylerin psikolojik esneklik ve ozgiiven diizeyiyle, kaliteli yasamin
arttirilmasi ve potansiyeli arastirip, toplumsal anlamda bireyleri daha bilingli ve mental
anlamda iyi olmaya sevk etmek adina 6nem arz etmektedir. Bu bilgiler 1s18inda,

literatiire yenilik¢i, giincel ve nesnel bilgiler aktarilmasi hedeflenmistir.

Arastirmanin Problemi

Gilinlimiizde, insanlarin yasam kosturmasi, kendine vakit ayirmamasi ve hizli
aksiyonlar almasi bireyleri, farkinda olmadan psikolojik olarak olumsuz
etkilemektedir. Ozellikle, stresli ve kaygili durumlarda bas etme stratejisi noktasinda
eksik kaldigr ve duygu bosalimi yasayamamasi bireyin kisilik olarak daha kati,
disartya kapalit olmasina neden olmaktadir. Bu yiizden, insanlarin 6zgiliven
diizeylerinde zayiflik ve psikolojik saglamligi eksik kalmaktadir. Bu c¢alismada
rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin yasam kalitesinde meydana gelen
degisimlerin, psikolojik esneklik ve 6zgliven kavramlarina etkisi aragtirilmistir. Bu
dogrultuda, rekreasyon faaliyetlerine katilan bireylerin, psikolojik esneklik ve 6z-
given diizeyleri arasinda bir iliski var mudir? sorusu problem ciimlesini
olusturmaktadir. Bu temel soru kapsaminda asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir.

Arastirmanmin Alt Problemleri

e Rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin, psikolojik esneklik puanlar ile
Ozgiiven puanlar1 arasinda anlaml bir iligki var midir?

e Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile 6zgiiven
diizeyleri arasinda cinsiyet degiskenine gore, istatiksel olarak anlaml bir farklilik var

midir?



e Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile 6zgiliven
diizeyleri arasinda yas degiskenine gore, istatiksel olarak anlamli bir farklilik var
midir?

e Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile 6zgiliven
diizeyleri arasinda medeni durum degiskenine gore, istatiksel olarak anlamli bir
farklilik var midir?

e Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile 6zgiiven
diizeyleri arasinda haftalik rekreasyonel faaliyetlere katilma sikligina gore, istatiksel
olarak anlaml bir farklilik var midir?

e Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile 6zgiiven
diizeyleri arasinda yeteri kadar bos zaman siiresine gore, istatiksel olarak anlamli bir

farklilik var midir?

Arastirmanin Hipotezleri

1. Hipotez. Rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin psikolojik esneklik

puanlari ile 6zgiiven puanlart arasinda anlamli bir iligki vardir.

2. Hipotez. Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile

Ozgiiven diizeyleri arasinda cinsiyet degiskenine gore, istatiksel olarak anlamli

farklilik vardir.

3. Hipotez. Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile
Ozgiiven diizeyleri arasinda yas degiskenine gore, istatiksel olarak anlamli farklilik

vardir.

4. Hipotez. Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile

Ozgiiven diizeyleri arasinda medeni durum degiskenine gore, istatiksel olarak anlamli

farklilik vardir.

5. Hipotez. Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile
ozgiiven diizeyleri arasinda haftalik rekreasyonel faaliyetlere katilma sikligina gore,

istatiksel olarak anlamli farklilik vardir.

6. Hipotez. Rekreasyonel faaliyelere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ile
Ozgiiven diizeyleri arasinda yeteri kadar bos zaman siiresine gore, istatiksel olarak

anlaml farklilik vardir.



Arastirmanin Varsayimlari

e Aragtirmadaki katilimcilarin  olusturdugu Orneklemin, evreni temsil
edebilecek yeterlilikte oldugu varsayilmaktir.

e Veri toplama araglarin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktir.

e Rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin, anket ve Olgeklere vermis
olduklar1 cevaplarin kendileri acisindan yansiz, gecerli ve gilivenilir oldugu

varsayilmaktir.

Arastirmanin Sinirhihiklar:

e  Arastirmaya katilan 6rneklem gurubu, Istanbul’da rekreasyonel faaliyetlere
katilan 18 yasindan biiyiik bireylerle sinirli tutulmustur.

e Aragtirma, kullanilan 6lgegin 6l¢tiigli niteliklerle sinirlidir.

e Arastirma, rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylere uygulanan anket ve

Olceklerdeki sorulara verdigi cevaplarin dogruluguyla sinirlidir.



BiRINCI BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon; bos zamanlarda zevk almak, eglenmek, tatmin olmak i¢in goniillii
bir sekilde, hi¢bir maddi gelir beklemeden yapilan aktivitelerdir. Diger tabiriyle,
zorunlu olmadan ve 6zgiirce i¢inde bulunulan aktivite biitiiniidiir. Diinya genelinde
rekreasyonel faaliyetlere katilma sebepleri insanlar arasinda benzer ozellikler
gosterebilir. Bunlar arasinda; aktiviteden zevk alma, psikolojik ve fizyolojik iy1 olma

ve sosyallesme gibi unsurlar vardir (Ozesen, 2007).

Rekreasyon kavrami dar g¢ergevede diisiiniilmemelidir ve birgok farkli sekilde
tanimlanabilir. Latincede rekreasyon kavrami; yenilenme, yeniden yapilanma
anlamina gelmektedir. Ek olarak, rekreasyon kelimesi fiziksel ve psikolojik olarak bos
zamanlarda aktif ve pasif etkinlik gerceklestirme olayidir. Rekreasyon; dogaya zarar
vermeden, kisinin yasam kalitesini arttirmaya yonelik, isteyerek ve goniilli olarak
Ozgiirce yapilan etkinlikleri kapsayan multidisipliner bir ¢alisma alanidir. Rekreasyon
sayesinde birey kendisini yenilemeye firsat bulur ve kaliteli vakit ge¢cirmesine olanak

saglar (Tek, 2018).

Recreation kelimesi, Ingilizce'de “yaratmak, insa etmek” anlamma gelen ve
“create” sozctigii kullanilarak fiilin 6niine eklenerek; yine "Rekreasyon (rekreasyon)"
kelimesinin birlestirilmesiyle olusan "re" 6nekinin bulunmasi, diger faktorlerin yaptig
yipranmis ve yorulmus bireylerin yeniden canlanmasi anlamini tasir (akt. Kul vd.,
2015).

1.1.1. Rekreasyonun Amagclar1 ve Ozellikleri

20. ylizyilin ortalarindan giiniimiize kadar, gelisen teknoloji ve degisen diinya ile
birlikte artan is yiikii, calisma saatlerinin fazlalig1 insanlar1 hareketsiz ve stresli bir
yasama itmistir. Toplumlar bunu engellemek i¢in bireyleri bos zamanlarinda spora ve
rekreasyonel faaliyetlere yonlerdirmektedir. Bu sayede, bireyler zamanlar1 etkili ve
verimli gecirmektedir. Rekreatif aktiviteler bircok etkinligi icermektedir. Bunlarin

arasinda sinemeya gitme, miizik dinleme, fotograf ¢ekme, kitap okuma, televizyon



izleme, toplantilara katilma, el sanatlari, spor yapma, balik tutma, tirmanis gibi birgok
aktivite vardir. Kadin veya erkek higbir yas sinir1 olmadan bireysel veya grup seklinde,
her birey aktif veya pasif olarak bunlara katilabilir. Bireyler, rekreasyon sayesinde
gizli giliclerin ortaya c¢ikarilmast ve gelistirilmesi, ayn1 zamanda yaraticiligin
gelistirilip arttirilmast ve bedensel ve psikolojik sagliklarini koruma firsati

bulmaktadir (Kul vd., 2015).

Giliniimilizde, insanlarin siirekli ¢alisarak monoton bir hayat siirdiirdigi
gozlemlenmektedir. Dolayisiyla, is temposu, kendine zaman ayiramama ve ev
sorumluluklari insanlar iizerinde stres ve gerilim yaratmaktadir. insanlar hem ruhsal
hem fiziksel olarak zorluklarla karsilasmaktadir. Bunun i¢in, kisilerin kendine serbest
zaman olusturarak, kendilerine iyi gelen rekreasyonel faaliyetlere katilmasi onlar i¢in
iyi firsat olur. Ciinkii, rekreasyonel faaliyetler sayesinde birey; zihinsel ve fiziksel
sagliklarii optimal seviyede koruyabilir. Rekreasyonun amaglari arasinda; bireyin
basarili olmasina destek verir, kendisini ispatlamasina olanak tanir, toplum iliskilerine,
sosyallesmesine katki saglar ve yeni firsatlarla karsilasmasina olanak saglar. Ek
olarak, arastirmacilar rekreasyonun bazi 6zelliklerini arastirmislardir. Bunlar arasinda

asagidaki maddeler yer alir (Mohammad, 2023).

e Rekreasyon; mutluluk, zevk ve tatmin verir. Birey psikolojik olarak iyi
hisseder.

e Rekreasyon; goniilli bir sekilde serbest zamanin iginde yer alan bos
zamanda gerceklesir.

e Rekreasyon, yasanilan toplumun degerlerine ve ahlakina uygun hareket
edilerek yapilir.

e Rekreasyon, maddi ve ticari bir amag i¢in yapilmaz.

e Rekreasyonun belli kurallar1 ve amaci vardir, birey katilacag: rekreasyonel
faaliyet hakkinda detayl bilgiye sahip olmalidir.

e Rekreasyon; zorunlu olmadan, tamamen keyfi ve devam zorunlulugu
olmadan yapilan etkinliklerdir (Mohammad, 2023).

e Rekreasyon, birgok aktiviteyi igerir.

e Rekreasyon, insana rahatlik verir.

o Rekreasyon, evrensel olarak uygulanabilir.

e Rekreasyon; yer, zaman ve kisi bakimindan sinirlamalara tabi degildir.



e Rekreasyonel faaliyetler, etkinlige katilan bireylere kisisel ve sosyal 6zellik
kazandirmaktadir.
e Rekreasyon, kisilerin kendilerini ifade etmelerine olanak saglamali ve ayni

zamanda yaratict olmalarini saglayacak etkinlikleri igermelidir (Litwiller vd,, 2017).

1.1.2. Rekreasyonel Faaliyetlerin Yararlar

Rekreasyonel faaliyetlerin yararlarini inceleyen arastirmacilar bir¢ok bulguya
rastlamistir. Hareketli yasam tarzini benimseyen bireylerin ruhsal ve fiziksel olarak
daha saglikli oldugu gozlemlenmistir. Bunun tersine, genellikle hareketsiz yasam
tarzina sahip olan bireylerde asir1 kilolu olma olasiliklarinin daha yiliksek oldugu ve
hipertansiyon gibi kronik rahatsizliklarin gelismesi agisindan genel niifusa gére daha
fazla risk altinda olduklar1 saptanmistir. Fiziksel aktivite; ruhsal anlamda tan1 alan
bireylerin (depresyon, stres) pozitif yonde gelismesine katki saglamak ve tedavi
stirecini hizlandirmaktadir. Toplumsal anlamda bireyi, diger insanlarla birlestirmeyi,

sosyallesmesini ve topluma kazandirmay1 hedeflemektedir (Litwiller vd,, 2017).

Rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin yasamdan keyif almasi ve yasam
standartinin arttig1 arastirmalarda desteklenmistir. Bireyler, fiziksel anlamda haz
almasinin yani sira pikolojik olarakta doyuma ulagsmaktadir. Asagida rekreasyonun

bazi 6nemli faydalarindan bahsedilmistir (Slater & Meade, 2004).
1.1.2.1. Fizyolojik Yararlart

Rekreasyonel faaliyetlerde fiziksel aktiviteye katilan bireylerin, rekreasyonel
faaliyetlere vakit ayirmayan bireylerden daha saglikli ve direngli oldugu yapilan
arastirmalarda gozlemlenmistir. Aerobik giic ve diger endekslerdeki objektif
kazanimlar siirekli fiziksel aktivitenin sonucudur. Birey, sporun i¢inde bulundugu i¢in
yaralanma sonucunda daha kolay iyilesmesi miimkiin olmaktadir. Ek olarak, solunum
ve 1idrar yolu rahatsizlaklarint olumlu yonde etkilemektedir. Rekreasyon
etkinliklerinde rol alan bireylerde, hipertansiyon goriilme riski diger insanlara gore
daha disiiktiir (Slater & Meade, 2004).

1.1.2.2. Psikolojik Yararlar

Rekreasyonel faaliyetlerde fiziksel aktiviteyi tercih eden bireyin stres faktorii ile
bas etme kapasitesi oldukea yiiksektir. Ciinkii, birey psikolojik olarak olumsuzluklar

karsisinda sakin, ¢6ziim odakli ve pratik yaklasmaktadir. Birey, bu tarz etkinlikler



sayesinde eglenceli ve neseli vakit gegirmektedir. Bu durum giinlik yasamlarini
pozitif yonde etkilemektedir. Arastirmacilar, rekreasyon katilimcilarinin 6z-
yeterlilikleri  yiikselttigi, sosyal entegrasyonu kolaylastirdigi, kondisyonunu
giiclendirdigini ve yeteneklerini sergiledigini gozlemlemistir. Ister spor ister
rekreasyon olsun, aktivite yapmak bireyler i¢in hem fiziksel hem de psikolojik
saghigmna faydali gibi goriinse de, aktiviteleri tanimlarken veya zorunlu kilarken
dikkatli olunmalidir. Spor; yas araliklar1 ve engellilik tiirlerindeki bireyler igin
faydalidir, ancak; giivenlik hususlarina dikkat edilmelidir. Saglik profesyonelleri
kendi toplumlarinda bu tiir faaliyetleri sormaya ve tesvik etmeye alismalidir (Slater &

Meade, 2004).

1.1.3. Rekreasyonel Faaliyetlerin Simiflandirilmasi

Rekreasyonel aktiviteler tiiriine gore siniflandirilmaktadir. Bu rekreasyonel
etkinlikler arasinda bir¢ok sebepten dolay: gesitlilik vardir. Fiziksel aktivite i¢inde;
egzersizler, jimnastik, ylriiyiis ve bisiklet siirmek yer alir. Zihinsel ve entelektiiel
aktivite i¢inde; satrang, kitap okuma, resim yapma gibi etkinlikler yer alir. Sanat ve
zanaat faaliyetleri arasinda; marangozluk, bahge isleri vardir. Doga faaliyetleri
arasinda; gezme, dag tirmanisi gibi etkinlikler yer alir. Kiiltiirel ve sosyal aktiviteler
arasinda; dini kutlamalar, toplumsal sportif etkinlikler (giires), televizyon programlari
yer almaktadir. Rekreatif etkinliklerin detayli siniflanmasina asagida bahsedilmistir

(Gulam, 2016).

Rekreasyon kavrami bireysel, toplumsal ve gelenek-goreneklerden dolay farkl
siniflandirmaya ayrilmistir. Bu siniflandirma iki grup i¢inde incelenmistir. Bunlardan
birincisi evde yapilan rekreatif aktivitelerden olusan; televizyon seyretmek, kitap
okumak ve miizik-radyo izlemektir. Ev disinda yapilan aktiviteler arasinda ise hobiler,
yeme- igme ve park bah¢e gezmek vardir. Ayrica, rekreasyon faaliyetleri mekansal
olarakta a¢ik alan ve kapali alan olarak ikiye ayrilmaktadir. A¢ik alan rekreatif
faaliyetleri, doga icinde yiiriiyiis yapmak, bisiklet siirmek, dag tirmanislari, denizde
yiizme, arkadaglarla birlikte basketbol, futbol oynamak gibi, kisacasi agik alanda
yapilan sportif faaliyetleri icermektedir. Kapali alan rekreatif etkinlikleri ise buz
pateni, yoga- fitness, masa tenisi, dans kuliipleri, toplanti-sempozyum katilimi gibi
kapali alanda gerceklesen etkinliklerden olugsmaktadir. Diger siniflandirma bigimi ise

bireylerin rekreasyonel faaliyetlere katilim sekliyle ilgilidir. Bireyler, rekreasyonel



faaliyetlerin i¢cinde bulunarak aktif katilim gerceklestirebilir. Diger katilim modeli ise,
bireylerin digardan izleyici olarak keyif aldigi, bos zamanlarini degerlendirdigi pasif
katilimdir. Son olarak, rekreasyonel faaliyetler kirsal ve kentsel olarak
siniflandirilmaktadir. Kentsel rekreatif etkinlikler, gelismis sehirlerde ve kalabalik
niifusun hakim oldugu alanlarda yaygindir. Ulasimin kolayligi ve rekreatif
etkinliklerinin gesitliligi sayesinde, birey bos zamanlarini degerlendirmektedir. Kent
yasaminda, birey miizeleri ziyaret edebilir, eglence merkezlerini gezebilmektedir.
Kirsal kesimde rekreatif etkinliklere katilim ise daha ¢ok merkezden uzakta manzara
iceren dogada gezme, piknik yapma, balik tutma gibi etkinliklerden olusur (Dalkili¢
& Burak, 2017).

1.1.4. Rekreasyona Katihmin Oniindeki Engeller

Crawford ve Godbey (1987)’in gelistirdikleri ve engelleri {i¢ ana bdliime ayiran
modele gore; bireylerin bos zamanlarinda rekreasyon enkinliklerine katilimi tig alanda
incelemektedir. Bunlardan birincisi olan bireysel faktorler; bireyin beceri diizeyini
farketmesi, aktiviteye karsi bakisacis1 ve aktivitenin uygunlugudur. ikinci olarak
bireylerarasi faktorler ise; rekreatif etkinlige katilmak i¢in arkadas bulmak, maddi gelir
ve zaman gibi degiskenler olarak ifade edilirken, son olarak yapisal faktorlere
baktigimizda; fiziki ulasim, tesislerin yeterliligi ve kalitesi gibi 6nemli engeller olarak

smiflandirilir (Yilmaz, 2017).

Insanlarin rekreasyonel faaliyetlere katilmasmnin 6niinde bulunan engellerin en
basinda geleni bireysel engellerdir. Bireysel engellerin olusmasinin en temelinde
kisilik yatmaktadir. Birey vyasadigi toplumun ahlaki degerlerine, gelenek-
goreneklerine ve kiiltiirel degerlerine gore bos zamanlarin1 gegirmektedir. Kiiltiiriin
olusturdugu firsatlar ve degerler bireyin serbest zamanini verimli veya verimsiz

gecirmesine olanak saglar (Cavdar, 2019).

Aile, sosyal g¢evrenin olugmasinin en onemli belirleyicisidir. Birey yetistigi
ailede, aile fertlerinin sundugu imkanlar vasitasiyla karakterini olusturmaktadir.
Rekreatif etkinliklere katilan, sosyallesen, finansal destege sahip ve donanimli ailede
biiyiiyen ¢ocuklar farkli aktivitelere katilmaya meyilli oldugu gézlemlenmistir. Bunin
disinda, rekreasyonel faaliyetlere katilamamanin en 6nemli nedeni ulasim sorunu
oldugu saptanmistir. Rekreasyonel etkinlik alanlarmma giivenli ulasim saglanmali,

gerekli haberlesme, enerji ve ekipmanlar yerlestirilmelidir. Ozellikle; engelli bireyler,
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yaslilar ve ¢ocuklar i¢in ortam olusturulmalidir. Ulagim sadece yoldan kaynakli degil
buna ek olarak asansor, tabela, tasit gibi 6nemli araglar katilimeilar i¢in saglanmalidir

(Cavdar, 2019).

Bireyin kendine yeteri kadar zaman ayiramamasi, bos zamanlarini verimli
kullanamamas1 rekreasyonel faaliyetlere katilmasina engel olmaktadir. Yapilan
aragtirmalara gore, bireylerin maddi yetersizlikleri ve iktisadi sorunlar yiiziinden
rekreasyonel faaliyetlere katilamadiklar1 gozlemlenmistir. Rekreasyonel faaliyetlere
katilabilmek i¢in toplumlarin bu alanlara yatirnm yapmasi gerekir. Tesis kalitesinin
diisiik olmasi ve tesis miktarinin az olmasi rekreasyonel faaliyetlere engel olmaktadir.
Ek olarak, kentlesmeyle birlikte rekreatif alanlarin eksikligi ve kalabalik niifus,
faaliyetlere katilimin 6niindeki engellerdendir (Yilmaz, 2017).

1.1.5. Rekreasyon ve Spor Iliskisi

Spor; toplumlararasi birlesmeyi, paylasmayi, kiiltiirleri 6grenmeyi ve egitmeyi
saglayan Onemli bir aractir. Toplumlar, spor vasitasiyla daha genis kitleye hitap
etmekte ve saglikli bireyler yetistirmektedir. Bununla birlikte, spor ve rekreasyon
ayrilmaz bir biitiindiir. Ciinkii, rekreatif etkinliklerin iginde en 6nemli yere sahip olan
alan, spordur. Birey, aktif ve pasif olarak sporun i¢inde bulunabilirler. Spor, bireylerin
rekreasyonel faaliyetlerine katilmasinda hareket imkanlar1 saglarken, rekreasyonel
faaliyetlerde toplumsal ve bireysel sportif basarilar elde etmesine olanak saglar.
Insanlar, hareketsiz rekreayonel faaliyetlerin yerine daha ¢ok hareketli sporun iginde
olan alanlar1 tercih etmektedir. Ciinkii, teknolojinin gelismesiyle insanlar daha az
hareketli yagsam1 benimsemistir. Fakat, rekreasyonel faaliyetler sayesinde birey, gerek

fiziksel aktive igeren gerek spor igeren alanlari tercih etmektedir (Kog, 2020).

Spor, toplum i¢inde giderek dnemli bir yer almistir. Bos zamanlarin artmasiyla
birlikte de rekreasyon, sporun iginde yerini almustir. Insanlarmn fiziksel aktiviteye
katilim saglamasi sporla birlikte rekreasyonun da gelisimine imkan saglamistir.
Insanlar bos zamanlarinda yasam boyu spora tesvik edilerek, saglikli ve hareketli bir

yasam slirdiirmektedir (Kul vd., 2015).

1.2. Zaman Kavrami

Zaman; basinin ve sonunun bilinmedigi ve soyut bir kavram olan zamanin,

tasarruf edilmesi, 6diing alinmasi bir bedel karsiliginda sahip olunmasi, ayn1 durumlari
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bir daha yasantilamaya imkan saglamasi, geri getirmesi miimkiin olmamak ile birlikte;
olaylarin birbirini takip ederek yasandigmi tanimlayan bir kavram oldugu

bilinmektedir (Erdogan, 2022).

Baska bir tanimda ise, zaman; saklanamayan, elde tutulamayan, tekrar1 olmayan
ve bolimlere ayrilabilen dongiisel kavramdir. Zaman, ii¢ farkli agidan
incelenmektedir; fiziksel zaman, biyolojik zaman ve psikolojik zaman. Biitiin bu
zaman dilimlerinde bireyin basarili ve topluma faydali olabilmesi i¢in zamanini
verimli bir sekilde kullanmas1 gerekmektedir. Zamani iyi kullanan bireyler dinlenme,
eglenme, iiretme ve toplum yasamina adapte olurken dengeyi korur ve kisisel

gereksinimlerini yerine getirir (Giirsoy, 2021).

Bos zaman, bir¢ok sekilde tanimlanmistir. Bazi tanimlara gore bos zaman;
bireylerin fiziksel, psikolojik ve fizyolojik ihtiyaglar1 disinda kalan; yeme-igme, uyku
harici, ev isi sorumluluklari ve c¢alisma hayatindan arta kalan, tamamen Ozgiirce
bireysel veya gruplar halinde gayet ahlaki ve toplumsal degerlere dikkat ederek, maddi
sorumluluk gerektirmeyen ayni zamanda serbestce eglenilebilen, dinlenilen, yeni
fikirler ve yetenekler gelistirmeye olanak saglayan ve fiziksel aktivite yaparak saglikli

yasama firsat veren bir zaman dilimi olarak tanimlanir (Bozdal, 2019).

Bos zaman, kisinin kendine 6zel vakit ayirmasindan olusan zaman kavramudir.
Birey, bos zamanlarinda kendilerini motive eden, istikrarli davraniglar sergilemelerine
imkan sunan ve fiziksel aktivelere katilma olanagi veren zaman kavrami olarak
tanimlanir. Se¢im Ozglrliigii bireye taninan bos zamanlarda, birey vaktini istedigi

sekilde sekillendirebilir (Konrat, 2022).

Bos zaman, kisinin isten ve diger gerekli giinliik faaliyetlerden sonra kendi
insiyatifine kalan zaman, olarak tanimlanabilir. Insanlar bos zamanlarii dinlenme,
sosyal etkilesim, bos zaman katilimi ve kendini gergeklestirme firsati olarak gorebilir.
Buna ek olarak, birgok arastirma gosteriyor ki, bos zaman etkinliklerinin insanlarin
psikolojik ve fiziksel sagligina, 6znel ve aile refahina getirdigi bircok faydasi vardir

(Chatzitheochari & Arber, 2012).

Bos zaman, giinliik hayat icin énemli bir kavramdir. Insanlarin is ve ev
sorumluluklarindan geri kalan vakitleri olarak tanimlanir ve bu siirede bireyler
kendilerini yeniler ve rahatlar. Bos zaman, aile ve arkadas iliskilerini iyilestirme ve

gelistirme de 6nemli rol oynamaktadir (Mattingly & Blanchi, 2003).
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Baska tanimlarda ise; bos zaman, insanlarin hi¢bir ylikiimliiliigii olmadig1 ve ne
yapacaklarina tek baslarmma karar verebildikleri donemleri ifade etmektedir. Bazi
insanlar bos zamanlarini iyi kullanamaz ve plan yapmadan verimsiz gecirmektedir. Bu
yilizden, bos zamanlarinda insanlar can sikintisi yasar ve aktivite yapmak yerine evde
televizyon ve bilgisayar ile vakit gegirmektedir. Ek olarak, bos zaman; stresin fiziksel
ve zihinsel saglik iizerindeki olumsuz etkilerini ortadan kaldirdigi i¢in insanlarin
stresle basa ¢ikmalarina ve sagliklarin1 korumalarina veya iyilestirmelerine yardime1
olma agisindan 6nemlidir. Bu asamada, bos zamani etkili ve saglikli kullanmak gerekir

(Wang vd., 2011).

Serbest zaman, goniilliiliik esasina dayanarak yapilan fiziksel veya fiziksel
olmayan, kisisel gelisime destek olan alternatifler arasindan serbestge secilen
aktiviteler biitiiniidiir. Birey, kisisel gelisiminin yanisira serbest zamanda topluma
fayda saglar ve farkli rahatlama teknikleri ile onarici ve yapict zamandan faydalanir

(Parlakyildiz, 2017).

Serbest zaman kavrami, bireylerin zorunlu isleri disinda kalan, ¢alismadigi,
farkl islerle ugrasmadigi, zorunluluklari, sorumluluklar1 ve temel ihtiyaclar1 disinda
kalan zamanda goniilli ve istekli bir sekilde zamanini verimli kullandigi dénemdir.
Ogzellikle, teknolojinin gelismesiyle birlikte serbest zamana ihtiya¢ artmustir. Bu
sebeple farkli serbest zaman aktiviteleri ortaya ¢ikmistir. Biitiin bunlar1 ortak amaci,

bireyi psikolojik ve fiziksel olarak topluma adapte etmektir (Ayhan, 2022).

72\

j¢—— Leisure

Serbest zaman \ /-' Bos zaman

Sekil 1.1. Serbest Zaman (Free Time) ve Bos Zaman (Leisure) Iliskisi.

Free tme

Kaynak: (Mieczkowski, Z. (1990). World Trends in Tourism and Recration. Peter Long Publishing,
Inc. New York, 11, akt. Giirsoy, 2021).

Bilimsel arastirmalarda serbest zaman ve bos zaman kavramlarindan sikca

bahsedilmekte ve karistirilmaktadir. Serbest zaman ve bos zaman kavramlarimin
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arasinda farkliliklar mevcuttur. Bos zamanin ingilizce karsiligi leisure iken, serbest
zamanin ingilizce karsili1 free-time’dir. Her birey serbest zamana sahip olabilir, fakat
herhangi birey bos zamana sahip olmaz. Bos zaman; insanlarin ¢alisma diginda kalan
zaman iken, serbest zaman; insanlarin ¢alisma harici kalan zamanda 6zgiirce vakit
gecirdigi siirectir. Insanlar calisma kaygisi olmadan kendi istek ve ihtiyaclar
dogrultusunda keyif alarak bos zaman faaliyetlerini gergeklestirir. Serbest zaman ise
icinde fizyolojik ihtiyaclari(yemek yeme, uyku) ve bos zamani barindiran zaman

dilimidir. Birey, rekreasyonel faaliyetlerine bos zamanda katilir (Giirsoy, 2021).

Bos zaman —H -l—-— Bekreasyon

Sekil 1.2. Bos Zaman ve Rekreasyon iliskisi.

Kaynak: (Mieczkowski, Z. (1990). World Trends in Tourism and Recration. Peter Long Publishing,
Inc. New York, 17, akt. Giirsoy, 2021).

1.3. Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik kavrami, son zamanlarda daha fazla ilgi gérmektedir. Bu
yaklasimin temel prensibi biligsel ve davranigsal ekolleri birlestirerek, tedavi siirecini
yiriitmektir. Psikolojik esneklik modelinde, birey yasadigi sikintili ve stresli
problemler karsisinda onlardan kagmak yerine bu durumlarla yiizlesip, kisinin farkina
varmasina olanak saglar. Diger 6nemli amaci ise, bireyin yasaminda olumlu duygulari
siirdiirme, kendi degerlerinin farkina varmasi ve kendisiyle Ortlismeyen davranis

hallerinde psikolojik esneklikligini gelistirmektir (Usta, 2023).

Psikolojik esneklik modeli, bireyin su anda yasadigi, temas halinde oldugu
degerleri ve ilkelerine yonelik yasam tarzi siirdiirmesi ag¢isindan davraniglarini
degistirme veya siirdlirme yetenegi kazanmasi olarak adlandirilir. Ek olarak, psikolojik
esneklik; i¢inde bulundugu su anda temas halinde olarak, istenen ve istenmeyen
duygu, diisiince ve hissiyatlarinin farkina vardigi, benimsedigi ve degerlerine gore

davranig modeli gelistirmesidir (Cakir, 2023).
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Psikolojik esneklik, bireylerin i¢sel ve digsal hayatinda agik ve kati olmadan
esnek bir sekilde iletisim kurdugu ve degerleriyle orantili yasam siirdiigii bir kavrami
temsil eder. Bu kavramla birlikte, bilingli davranis sergileyen kisiler yasam standartini,
1yl olusunu ve motivasyonunu yiikseltmektedir. Bu nedenle, amaca yonelik hizmet
eden psikolojik esneklik, bireyin duygu ve diisiincelerini degistirmek, elestirmek ya da
onlardan kagmak yerine sahip oldugu duygu ve diislinceleriyle iletisim halinde kalir
ve davraniglarimi kontrol altinda sergiler. Bununla birlikte, saglikli diisiince ve
davranig sergilemek i¢in psikolojik esneklik merkezi konumdadir. Bu yetenege sahip
olmak icin, kisiler i¢sel durumlarin1 agmakta ve deneyimden kagmamaktadir. Bunu
yapmadaki amag, duygu ve diisiinceleri degistirmekten ziyade deneyimlerle olan
iletisimi ve iliskiyi degistirmektir. insanlar, bir durum karsisinda tek yonlii bir diisiince
ve davranis bi¢imi sergiledikleri takdirde psikolojik esneklik baglaminda daha kati
olur. Bunun aksine, olay ve durumlar karsisinda birey otomatik, basmakalip
davraniglarin1 durdurup, duyarli ve uygun degerlendirmeler yaparsa daha esnek ve

farkli ¢6ziim modelleri gelistirebilmektedir (Cetinkaya, 2022).

Psikolojik esneklik, kisinin degerlerine veya dnemli amaglarina yardim etmek
hedefiyle istenmeyen i¢sel deneyimlerle iletisim halinde kalma, onlarla uyum iginde
kalma istekliligini ifade eder. Psikolojik esneklik, kisilerarasi ve igsel becerileri
gerektiren tani 6tesi bir kavramdir. Ayrica, dayaniklilikla yakindan iligkili oldugundan
ruh sagligi alaninda 6neme sahiptir. Psikolojik esneklik, kabul ve kararlilik terapisinin
temelini olusturmaktir. Bu nedenle, psikolojik esneklik, simdiki zamanda igsel
deneyimlere ac¢ik olmayi1 ve kisisel degerlerle de uyumlu olarak toplum iginde
davranigi igerir. Birey bu sayede, degisen kosullara uyum saglar, kisisel davranig

modelini olusturmaktadir (Landi vd., 2021).

1.3.1. Psikolojik Esnekligin Boyutlari

Psikolojik esneklik, ACT nin temel amacina giden yolda ¢alinmasi gereken
kapilar1 bir ¢at1 altinda toplayan ve bu yoniiyle de adeta bir ¢at1 kavramdir. Hayes ve
digerleri (2004) psikolojik esnekligi; an ile temas etme, kabul, baglamsal benlik,
ayrisma, degerler ve kararli eylem olarak alti alt alanda ele almakta ve ortaya

koyduklar1 bu yapiyr “esnek altigen modeli” olarak da anmislardir (akt. Bostanci,
2023).
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Simdiki Anda Olma

Degerlerle

Kabul Temas

Psikolojik
Esneklik

Bilissel Kararh
Aynisma Eylemler

Baglamsal Benlik

Sekil 1.3. Hexaflex Psikolojik Esneklik Modeli / KKT Miidahale Modeli

Kaynak: (Biglan vd., 2008, s.142, akt. Cetinkaya, 2022)

1.3.1.1. Kabul

Psikolojik esneklik modelinde alt1 siirecin ilk basamagini kabul olusturmaktir.
Kabul, ilk etapta baslangici ifade eder. Birey, yasaminda meydana gelen olumlu veya
olumsuz olaylar1 yargilamadan kucakladig: takdirde biligsel boyutta esnek davranis
sergilemektedir (Cakir, 2023). Diger bir ifadeyle, kisilerin yasadigi hayat i¢inde
meydana gelen her tiirlii olumsuz olaydan ka¢inmanin zitti olarak karsimiza cikar.
Kabul siirecinde, birey gegmisinde yasadigi her tiirlii olay1 bilingli bir sekilde kabul
eder ve negatif durumlarla yiizlesmektedir. Bunu basarabilen bireylerin deger algilar
yiiksektir. Bunun tersi olarak, yasadigi olaylardan kaginmay1 hedefleyen bireylerde
deger algis1 zayiftir. Bu kaginmanin sonucunda birey daha fazla sikinti yagamaktadir.
Psikolojik, duygusal ve sosyal anlamda yasanan olay siddetlendigi i¢in birey olumsuz
etkilenmeye devam eder (Cetinkaya, 2022). Ek olarak, olumsuz ve act olaylardan
kaginmak, kisa siireli kisiyi rahatlatsa bile uzun araliklarda bireye daha fazla zarar
vermektedir. Kabul edilmeyen durumlar ve olaylar zaman gectikce kisinin psikolojik
sagligina zarar vermektedir ve depresyon, kaygi, stres bozuklugu gibi rahatsizliklara
neden olur. Bu yiizden, olumsuz anlarda birey yargisiz, agik bir sekilde durum ile
yiizlestikten sonra igsel olarak diisiincelerini bastirmadan kabul siirecine girmelidir

(Usta, 2023).
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1.3.1.2. Bilissel Ayrisma

Biligsel ayrisma boyutunda diislincenin sikligi, miktari, zorlugu degismeye
calisilmaz. Aksine, diisiincenin islevi lizerinde degisikler hedeflenmektedir ve bireyin
isine yaramayan diisiince tarzlarinin 6nemi azaltilmaya c¢alisilir. Bilissel ayrigma
teknigi icin drnek bir kelime egzersizi vardir. Ornegin, danisanin rahatsiz oldugu bir
kelime olan sisman kelimesini siirekli ve hizli bir sekilde sdyleyen danisan zaman
gectikce kelimeye karst duyarsizlasacak, kelime islevini kaybedecek ve danisan
islevsiz diislinceye yanit vermemeye baslayacaktir. Buradaki asil amag, bireylerin
diisiinceleri oldugu gibi kabullenmeyip, diisiince siireglerine dikkat etmesi
saglanmaktadir (Cetinkaya, 2022). Bunun haricinde, duygu ve diisiinceler insanlarin
hayatina yon verir. Bu siirecte, bireyin zihninde dolasan diisiinceler davranisi
sekillendirir. Kabul ve kararlilik terapisinin odaginda diisiinceden ziyade olumsuz
diisiincelerle olusan kaynasma durumu vardir. Biligsel kaynasma kisinin duygu ve
disiincelere fazla anlam yiiklemesi sonucunda davranisi olumsuz yonde
etkilemektedir. Ornegin; ben kétii bir insanim diye diisiinen ve kelimeye odaklanan
kisi, davranisina yansitirsa biligsel kaynagsma yasamaktadir. Bunun tam tersi olur ise
bilissel ayrisma siirecini etkili kullanmis olur. Bu sayede, birey zihni kurcalayan
olumsuz diisiincelerden uzaklasip, saglikli diislince yapisi gelistirmektedir (Cakaur,

2023).
1.3.1.3. An’da Olmak

Su anda olmak, anin farkina varmak ve dikkatini simdiki zamana vermek hem
i¢sel hem de digsal deneyimlerle baglant1 kurarak esnek bir yasam tarzi siirdiirmeye
yardimci olur. Burada 6nemli olan, agik bir sekilde yargilamadan suana bakmaktir
(Cakir, 2023). Simdiki anda olma siirecinde birey yasadigi anin farkinda olarak,
diinyay1 dogrudan gérmektedir. Bu sayede birey ¢evresindeki olup biteni gérmekte ve
deneyimlerinin farkina vararak hareket eder. Bu farkindalikla kisiler simdi ve buradaki
ana odaklanir. Bu sayede, bireyler daha ¢ok esnek bir yapiya biirlinlir ve kisisel
degerlerine uyumlu davranis sergiler (Cetinkaya, 2022). Birey, suanki ana odaklanarak
geemis ve gelecek tizerinde zaman kaybetmeden kendisi i¢in faydali olan durumlarin
farkina varabilmektedir. Bunu basaran insanlar, hayata karsi kendisini motive
edebilmekte, yliksek yasam standartina sahip olabilmekte ve esnek diisiince yapisina

uygun hareket etmektedir (Usta, 2023).
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1.3.1.4. Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik siireci, bireyin sergiledigi diisiince ve davranisi digaridan birisi
gibi bilingli bir sekilde izleme olayidir. Kisi, baglamsal benlikte olaylarin gelis-
gidisine dikkat ederek gozlemlemektedir. Diger bakisagisina gore, insanlar yasadigi
topluma gore benlik duygusu kazanir. Baglamsal benlik, bilince faydasit dokunan ve
psikolojik esneklik siirecinde bulunan kabule destek saglayan iist benlik tiiriidiir. Ust
benlik egzersizlerinde, kisiler sergiledigi davranisi kendisi disinda biri sergilemis gibi
kenardan gozlemleyerek, farkina varir, duygu ve diisiinceleri incelemeye baslar. Bu
sayede, miicadele edilen veya kisisel ozelliklerin bireyin benligini olusturmadigini

daha ¢ok iist benligin varliginin farkina varir (Cetinkaya, 2022).
1.3.1.5. Degerler

Degerler; Insanin yasamim sekillendirecek role sahiptir. Insanlar; kendileriyle
ortiisen, kendileri i¢in dnemli olan somut ve soyut olan bakisacisi, yasam stili ve
ilkeleri sayesinde yasamlarina yon verirken degerler biitiiniinii olusturmaktadir. Bu
degerler, insanlarin hayatlarin1 daha anlamli hale getirirken davranis modelini
olusturmaya yardimci olur (Usta, 2023). Degerler, ayn1 zamanda acilardan da
olugmaktadir. Birey, yasadig1 kotli durumlardan kagtiklari takdirde ileriye doniik ciddi
problemler ortaya ¢ikmaktadir. Bu yiizden, kisiler yasadiklari acilarla degerlerini
olusturmalar1 gerekmektedir (Cakir, 2023). Bunlarin disinda, degerlerle siirekli temas
halinde olan insanlarin yagsamindaki aile, arkadas, meslek ve kiiltiirel faktorleri anlamli
bir hayat siirmeye yardimci olur. Bu yaklagimin temel amaci, danisanlarin koti
duygulartyla catismaya girmeden, yasamdaki olumlu ve gilizel anlarin farkina
varmasina tesvik etmektir. Degerler sayesinde, bireylerin yasam doyumu artar,
psikolojik esneklik diizeyi genisler ve kaginma davranislar: sekteye ugrar (Cetinkaya,
2022).

1.3.1.6. Kararlh Eylemler

Kararli eylemler; kisinin kontroliinde, yasamindaki degerleriyle Ortiisen
eylemlerde bulunurken kararli olmasiyla ilgilidir. Kararli eylemlerin odak noktasinda,
insanlarin zihninde siirekli olumsuz, kotii duygu ve diisiincelerin oldugu, fakat bu
olumsuz duygu ve diisiincelerin insanlarin yasaminda etkin rol oynamadigi zamanda
hayatlarinin yoniinii degistirmedigi vardir. Buradaki asil amag; bireyin duygu, diistince

ve davraniglarini bastirmak yerine onlarin ne oldugunun farkina varip deneyimlemeye
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calismaktir (Cetinkaya, 2022). Bireyin 6nemsedigi, dikkat ettigi degerlerine gore
olusturdugu eylemleri igerir. Insanlarin sahip oldugu degerler ¢ok &nemlidir.
Insanlarin sahip oldugu degerleri harekete gegirmek, onlara uygun davranis
sergilemek ve bilingli bir sekilde hedeflerini gerceklestirmek gerekir. Bu sayede,
psikolojik esneklik diizeyinin temeli olusmaktadir (Cakir, 2023).

1.3.2. Psikolojik Katihk

Psikolojik katilik, negatif yonlii durumlan ifade eder ve alti olumsuz siire¢
sonucunda kavramsallasmistir. Boyle durum i¢inde olan birey i¢in, kabul ve kararlilik
terapisi, bireyleri psikolojik esneklige yoOnlendirmektedir. Psikolojik esneklik
boyutlariin herbirinin 6nemi biiyiiktiir. Bunlardan bir tanesine veya daha fazlasina
sahip olmayan bireylerde psikolojik anlamda kati olma riski vardir. Dahasi, bu
kisilerde islevsiz diisiince ve davranis modeli gelismektedir (Aydin, 2016). Diger bir
ifadeyle, birey psikolojik katiligin boyutlarindan herhangi birinde veya fazlasinda
uzun siire kaldig1 takdirde psikolojik sikintilar meydana gelmektedir. Bu sikintilar
depresyon, stres bozuklugu ve travma gibi ciddi psikolojik sorunlardan olusur

(Uludag, 2023).

Psikolojik katilik, baglamsal davranig bilimleri igerisinde yer alir. Psikolojik
esnekligin tam zittin1 ifade eden psikolojik katilik modelinde, duygu ve diisiinceler
birlesim halindedir, yetersiz davranis modeli, yasanan an'a odaklanmama, bilerek
baglamsal degerlere dikkat etmemeden olusmaktadir. Psikolojik katilik, kabul ve
kararlilik terapisinin psikopatoloji siireci olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikolojik
katilik alt1 boyuttan olusmaktadir. Bunlar sirasiyla; biligsel birlesme, yasantisal
kacinma, an ile esnek temasin kaybolmasi, kavamsal benlik, kagma, kacinma ve

diirtiisellik, degerlerden uzaklagsmadir (Gtileg, 2023).
1.3.2.1. Bilissel Birlesme

Biligsel birlesme siirecinde, diislinceler kisilerin {izerinde O6nemli etki
yaratmaktadir. Kisi, sahip oldugu diisiinceye tam anlamiyla teslim olur ve etrafina
kars1 kapalidir. Bu yiizden, agir basan diislinceler davraniga yon verir. Bu katilig
degistirmek i¢in kabul ve kararlilik terapisi ayrigma teknikleri nermektedir (Giirbiiz,

2022).
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1.3.2.2. Yasantisal Ka¢cinma

Yasantisal kacinma bireyin yiizlesmekten kagtigi, act veren ve rahatsiz eden
diisiincelerden olusur. Bu tarz igsel yasantilardan kaginmak psikopatolojinin
olusmasina yardimci olur. Psikopatolojiler arasinda depresyon, travma ve madde

kullanimi gibi rahatsizliklar vardir (Giirbiiz, 2022).
1.3.2.3. An lle Esnek Temasin Kaybolmas:

Kisi yasadigt zaman diliminde olup bitenin farkina varmadan, an'dan
uzaklagarak, an'1 deneyimlemek yerine siirekli bir sekilde gecmise takili kalip, gelecek
hakkinda varsayimlar irettigi ve geg¢miste yasadigi olaylar iizerinden davranig
sergiledigi bir siireci ifade eder. Bunun devam etmesi sonucunda birey, psikolojik

katilik siirecine dahil olmustur (Karagéz, 2023).
1.3.2.4. Kavramsal Benlik

Insanlar bulunduklar1 toplumda deneyimleri sonucunda kendisine 6z-elestiri ve
etiketleme yapmaktadir. Bu yaklagim, normal bir durumdur. Fakat, kisinin kendisine
yaptig1 degerlendirmeler ve etiketlerin asir1 olmasi davranisi yonlendirmektedir.
Degerlerdirme ve etiketlemenin fazlaligi, psikolojik katiliga gecise neden olmaktadir

(Giileg, 2023).
1.3.2.5. Kacma, Kacinma ve Diirtiisellik

Birey tarafindan benimsenen degerler, dinamik ve devamlilik gerektiren
stireclerden meydana gelir. Birey, dnemsedigi ve dzgiirce sectigi degerleri vasitasiyla
yasamima yon vermektedir. Eger, kisi degerlerinin farkinda olmaz ise olumsuz
durumlardan kaginma meydana gelir ve kaginmanin sonucu olarak birey kendisine iyi

gelen davranis modelini olusturur (Karagoz, 2023).
1.3.2.6. Degerlerden Uzaklasma

Birey degerleriyle uyumlu yasam yasamadigi siirece karsilagtigi zorluklarla
miicadele ederken oldukca zorlanmakta ve takilip kalmaktadir. Bu durumda meydana
cikan islevsiz davraniglar otomatik ve tepkiseldir. Bunun sonucunda birey, yasamak

istedigi hayattan uzaklagsmaktadir (Uludag, 2023).
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1.3.3. Kabul ve Kararhhk Terapisi

Giinliik yasamda, her birey acinin birgok tiiriiyle karsilagsmasi ve aci olaylardan
uzak kalmamasi dogal bir durumdur. Aciya tanmiklik eden bireylerin olumsuz
durumlarla bas etme stratejisi gelistirememesi esas problemdir. Bu durum kabul ve
kararlilik terapistlerinin ¢aligma merkezini olusturmaktadir. Kkt modeli; negatif ve ac1
veren diisiince ve hislerle bas edebilmek icin onlar1 an'da yakalamay1 ve yasamin
vazgecilmez bir biitiinii oldugunu kabul etmesiyle baglar. Yasamin ac1 veren yonlerini
kabul edip, etkisini azaltip, yasamda var olan giizel ve olumlu taraflara farkindalik
olusturmay saglar. Ek olarak, kabul ve kararlilik terapisi, psikolojik esnekligin tam
tersi olan psikolojik katiligin neticesinde ortaya c¢ikmistir. Yasamdan uzaklagsma,
gecmis ve gelecege odaklanma, degerlere sahip ¢ikmama sonucunda meydana gelen
psikolojik katilik, Kkt alaninda psikopatolojinin siirecini ifade etmektedir (Demir,
2022).

Gegmis ve Korkulan Gelecegin Baskinhig

Yasantisal Degerlerden
Kaginma Uzaklagma
ati
Eylemsizlik
Biligsel Dirtisellik

Birlesme Kaginma

Kavramsallagtinlmig
Benlige Baglanma

Sekil 1.4. ACT’in Psikopatoloji Modeli
Kaynak: (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006, akt. Demir, 2022).

Son 20 yilda kabul ve kararlilik terapi modeline ilgi artmistir. Ugiincii dalga
(BDT) olarak klinik psikoloji alaninda yerini almistir (Cherry vd., 2021). Kkt, bireyin
deneyimledigi olumsuz diisiince yapisini degistirmekten ziyade, diisiincenin kokenine,
icerigine odaklanmaktadir. Bunu gerceklestirirken, bireyin sahip oldugu degerlere
dikkat etmekte, kabul, benlik algisina ve an'a odaklanmaktadir (Cetinkaya, 2022). Tiim

bunlara ek olarak, kabul ve kararlilik terapisinin asil hedefi, bireyin psikolojik esneklik
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diizeyini arttirirken, psikolojik katilik diizeyini azaltmaktir. Bu sayede, birey saglikli
ve yliksek standartli bir yasam firsatt bulmaktadir (Landi vd., 2021). Diger bir ifadeyle
Ozetlemek gerekirse; bireyin, gecmise ve gelecege takilip kalmadan suanki am
yasamaya odaklanan terapi modelinde, birey; duygu, diisince ve deneyimlerinin
bilincinde olarak onlar1 kabul etmektedir. Bu ylizden, kkt i¢in psikolojik esneklik ve
yukarida bahsedilen alt1 boyut olduk¢a 6nemlidir (Demir, 2022).

1.4. Ozgiiven Kavram

Akagiindiiz (2006), 6zgiiveni, “bireyin kendisine yonelik iyi, olumlu duygular
gelistirmesi sonucu kendini iyi hissetmesi, bu iyi hissetme sonucunda kendisiyle ve

cevresindeki kisilerle barisik olmasi” seklinde tanimlamistir (akt. Gokkaya, 2017).

Ozgiiven; kisinin kendine inanmas, kendisi hakkinda olumlu diisiincelere sahip
olmasi ve kendi benligini farkli durumlarda tanimasi olarak tanimlanabilir. Ozgiiven
kavramy, kisiligin olusumunda da énemli role sahiptir. Insanlarin yasaminda duygu,

diistince ve davranislar1 yonlendirir ve pozitif deger katar (Akkaya, 2022).

Ozgiiven, bireyin kisiliginin olusumunda belirleyicidir. Psikolojik olarak
diisiiniildiiglinde, bireyin kapasitesini ve yeteneklerini ortaya ¢ikarmada o6zgiliven
onemli bir yer tutar. Ozgiivenli kisiler, saglikli iletisim kurma, kisiligini saglam
temeller {izerine insa etme, hedef ve amaglar dogrultusunda sabirli olma ve basarili bir

yasam siirme gibi durumlarda daha yatkindir (Ozkaya, 2022).

Feltz (1988), ozgiiveni “genel bir 6zellik olmaktan daha ¢ok bireyin belli bir
aktiviteyi basarili bigimde yerine getirecegine yonelik inanci ve bireyin kendi yargi,
yetenek, gii¢ ve kararlarina giivenmesi” seklinde tanimlarken, Weinberg, “arzu edilen
davraniglar1 yapabilme inancr” olarak tanimlamistir (akt. Gokkaya & Biger, 2017).
Diger bir ifadeyle, 6zgiiven kisinin davranisini belirler, kisinin kendisi ve gevresine
pozitif bakmasini saglar, kendi degerlerinin farkinda olmasmna yardimci olur ve

benligini bilingli bir sekilde tanimasini saglar (Gokkaya & Biger, 2017).

Bireyin kendisine inandigi, giivendigi, gercek¢i bir bakis agisiyla neyi
yapabileceginin, neyi yapamayacaginin farkinda olmasi, kendinden memnuniyet

duymasi ve kendisi hakkinda pozitif duygular besledigi bir kavramdir (Sert, 2022).

Goknar (2010)’a gore 6zgiiven, “kisinin bedeni ve davranisiyla kendi diinyasi

tizerinde denetim ve egemenlik kurdugunu bilmesidir.” (akt. Gokkaya, 2017).
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Ozgiiven duygusu, kisinin yaptiklarinin kabul edilmesi ile olusan ve kisinin yasamda
karsisina ¢ikan zorluklar ve olumsuzluklar karsisinda kendi icsel yetenek, zeka ve

becerisine gore bu durumlarla bas etmesi olarak tanimlanir (Gékkaya, 2017).

1.4.1. Ozgiiven ile Ilgili Kavramlar

Oz-yeterlilik kavrami: Ozgiiven ve oz-yeterlilik birbiriyle baglantili olan
kavramlardir. Yapilan arastirmalarda, bu iki kavramin spor, motivasyon ve performans
tizerinde etkilerinin oldugu goriilmektedir. Bireyin, amaglarina ulasabilmesi ve
yasaminda basarili olmasinin temel taslarindan olan 6z-yeterlilik kavrami, kisisel

ihtiyaclar1 karsilamak iginde olduk¢a 6nemlidir (Ozsar1, 2023).

Bandura (1977), 6z yeterliligi “kisinin gelecege yonelik durumlari yonetmek i¢in
gereksinim duydugu hareket sekillerini planlama ve gerceklestirme hususunda kendi
yeteneklerine olan inanci” olarak kavramsallagtirmistir (akt. Pirliipinar, 2023). Diger
bir ifadeyle, 6z-yeterlilik kavrami, kiginin hayatinda meydana gelen olumsuz durumlar
karsisinda miicadele ederek, kendisini gergeklestirdigi ve duygu, diisiince ve

davranigini kontrol altinda tuttugu algisal bir kavramdir (Piirliipinar, 2023).

Benlik kavrami: Benlik kavrami, insanlarin kendi zihninde olusturdugu sekiller
olarak tanimlanir. Bu sekiller i¢inde, bireyin 6z-farkindaligi, 6z-anlayisi, 6z-kavrayist
gibi algilar yer almaktadir (Akkaya, 2022). Bireyin yasamda edindigi her tiirli
deneyim, kisiligin olugsmasina yardimeci olur. Bu yiizden benlik kavrami, kisiligin
olusmasinda etkilidir ve kisiden kisiye farklilik gosterdigi i¢in 6znel bir kavramdir
(Serdar, 2023).

Oz-sayg1 kavrami: Ozgiiven kavramiyla yakindan iligkili olan 6z-sayg1 kavramu,
kiginin kendisini 6nemli gormesi ve diger insanlar tarafindan takdir edilmesini ifade
eder (Akkaya, 2022). Benlik saygisi, kisinin kendisine 6nem verdigi, kisisel
degerlerine gore hareket ettigi ve kendisini sevmesiyle ilgili bir kavramdir. Oz-saygis
yiiksek olan insanlarin, yasamindaki olaylar karsisinda pozitif tavir sergiledigi ve
yeteneklerini sergiledigi sirada miicadele eden yonlerinin oldugu gézlemlenmistir. Bu
sayede, kendisine deger veren ve kendisine glivenen bir kisilik olugsmaktadir (Serdar,
2023).
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1.4.2. Ozgiiveni Etkileyen Unsurlar

Kisiligin olusmasinda mutlak 6neme sahip olan 6zgiivenin geligsmesi siirecinde
olumlu ve olumsuz etkileyen unsurlar vardir. Bu unsurlar asagida detayl1 bir sekilde

anlatilmistir (Akkaya, 2022).
1.4.2.1. Ebeveyn Tutumlart

Anne-baba tutumlari, bebeklikten ¢ocukluga kadar ilk temasin kuruldugu ve
cevrenin ilk olusturuldugu yerdir. Cocuk ilk temasi ailesiyle kurmaktadir. Bu ylizden,
Ozgiiven gelisimi agisindan olduk¢a Onem arz etmektedir. Sagliklt ve bilingli
ebeveynler, bu siiregte cocugu degerli hissettirmekte ve ona karsi sevgisini
gostermektedir. Aileden kabul goren ve degerli hisseden ¢ocuklar, giiclii duygular ve
yiiksek Ozgiliven gelistirebilmektedir. Bunun tam tersi olan c¢ocuklar, yani siirekli
elestiri ya da asir1 korumaci tutumla biiyliyen ¢ocuklarda ise 6zgiiven eksikligi ve

yetersizlik duygusu olusmaktadir (Akkaya, 2022).
1.4.2.2. Akademik Basar

Aile figiiriinden sonra gelen dgretmen figiirli de 6zgiiven agisindan dnemlidir.
Ozgiivenli ve 06z-yeterlilige sahip Ogretmenler sayesinde, ¢ocuklar basarili
olabilmekte, farkli gelisim siireclerini olumlu yonde ilerletmektedir. Yapilan
arastirmalar gosteriyor ki, 6zgiiveni yiiksek olan 6gretmenler, cocuklarin derse odagini

arttirir ve 0grencilere destek vererek bilingli nesil yetistirmektedir (Bilgin, 2011).
1.4.2.3. Kendini Degerlendirme ve Cevre Etkisi

Insanlar yasadig1 ¢evrede bulunan kisiler tarafindan olumlu veya olumsuz ydnde
etkilenmektedir. Ornegin; bireyin kendine giivenerek, basardigini diisiinerek yaptig
bir isi, ¢evresindeki arkadaslar1 veya ailesinden birinin begenmeyip kisiyi olumsuz
etkiledigi ve 6zglivenini diisiirmesine neden olmaktadir. Kendisine gilivenen bireyler

bu noktada 6zgiivenini yiiksek tutmaktadir (Toktas, 2017).
1.4.2.4. Zeka

Iyi bir zekaya sahip olan bireyler basarili olurlar. Fakat, zeka tek basina basariya
yetmez, zekay1 iyi kullanmak gerekir. Bunu yapabilmek i¢inse, kisinin sahip oldugu
zekayr dogru alanlarda kullanmasi, sosyal becerilerini gelistirmesi ve bu alanda

caligkan olarak tiretmesi gerekmektedir. Bunun sonucunda birey, ¢evresinde ve okulda
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basarili olmaktadir. Ciinkii, zeka ve 6zgiliven arasinda olumlu bag vardir (Toktas,

2017).
1.4.2.5. Fiziksel Goriiniim

Bireyin yasadigi topluma uygun giyim tarzi ve fiziksel goriiniimii 6zgliven
acisindan o6nemlidir. Ciinkii, bireyin dig goriiniisii, ¢evresindekiler iizerinde olumlu
etkiye sahiptir. Ek olarak, kadinlar i¢in fiziksel goriiniim erkeklere nazaran daha dikkat
edilmesi gereken unsurdur. Kendisini ¢ekici ve iyi bulan bireyin, 6zgiiven diizeyi de

yiiksek olmaktadir (Bakirci, 2023).
1.4.2.6. Sorumluluk

Cocukluktan itibaren bilingli bir sekilde yasina uygun gorevler verilen ve bu
gorevlerle tek basina miicadele edip, gorevi yerine getiren bireylerin sorumluluk
bilinci ve disiplin anlayisi olugsmaktadir. Bu yontemle yetisen kisi, ergenlik doneminde
olusabilecek bireysel ve toplumsal sorunlar karsisinda daha sorumlu olmaktadir

(Bilgin, 2011).

1.4.3. i¢ Ozgiiven

Ozgiiven kavramnin bir parcasi olan i¢ 6zgiiven dort alt basliktan olusmaktadir.

Bunlar asagida maddeler halinde gosterilmistir (Ozgelik, 2023).

Kendini sevme; kategoride yer alan kisiler kendilerini sever ve degerli hisseder.
Toplum igerisinde yaptiklari eylemlerde ve gosterdikleri basarilarda takdir edilmek ve

digerleri tarafindan begenilme arzusu icindedirler (Ozgelik, 2023).

Kendini tanima; sahip olduklar1 degerler dogrultusunda hareket ederler. Kendini
tantyan bireyler giiclii ve zayif yonlerinin farkinda olarak hareket ederler ve gerektigi
durumlarda yardim istemekten geri durmazlar. Cevresini olustururken secici tutum
sergileyen kendini taniyan bireyler, arkadaslari tarafindan elestirilmekten rahatsiz

olmaz tersine elestirilerden ders almay1 severler (Cinibulak, 2023).

Kendisine hedefler belirleme; Bu siirecte bireyler, belirledikleri hedeflere dogru
gergekci ve cesur bir tutumla tek basina ulasmaya calisir. Siire¢ devam ederken kisisel

gelisimine dikkat eden bu kisiler, aldiklar1 kararlar1 rahatga uygulamaya koyarlar
(Ozgelik, 2023).

25



Olumlu diisiinme; Kisi yasadig1 ¢evrede her seye pozitif bakis agisiyla yaklasir.
Gecgmise takili kalmadan, gelecek hakkinda olumlu varsayimlarda bulunur. Gelisim ve
degisim kavramlarina énem veren kisi, kendisini siirekli gelistirmeye ve olumsuz

durumlar karsisinda ¢6ziim odakli olmaya hazirlamaktadir (Bakirci, 2023).

1.4.4. D1s Ozgiiven

Kisinin kendine giivenmesi ve bu giliveni c¢evresindekilere emin bir sekilde

yansittigl davranis seklidir. Dig 6zgiliven ti¢ boyuttan olugsmaktadir (Cinibulak, 2023).

[letisim; Toplum iginde kendisini kolay bir sekilde ifade edebilirler. Konusmasi
ve dinlemesi gereken zaman dilimini iyi takip eden bireyler, kendisini ifade ederken
veya bir durumu anlatirken etkili bir sekilde beden dilini kullanmaktadirlar (Cinibulak,

2023).

Kendisini iyi ifade edebilme; Bu siirece dahil olan bireyler, toplum degerlerine
ve sinirlaria dikkat ederek rahatsizlik duyduklart anlarda kendilerini basit bir sekilde
ifade edebilir ve diisiincelerini 6zgilirce dile getirirler. Bunu yaparken acik sozli

davranirlar (Ozgelik, 2023).

Duygularin1  kontrol edebilme; bireylerin olumsuz olaylar ve aci veren
durumlarla karsilagtiklarinda bunlarin istesinden gelerek kendi haklarmi 1yi
savunurlar. Bu siirecte birey duygularini kontrol eder ve iliskilerinde sevgiyi 6n planda

tutar (Bakirci, 2023).
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IKINCi BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada, rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ve
Ozgliven diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in nicel arastirma yontemlerinden
iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Iliskisel tarama modeli, birden fazla degiskenin
birlikte degisim gosterip gostermedigini tespit etmeyi amaglayan arastirma modelidir

(Karasar, 2016).

2.2. Evren ve Orneklem

Bu ¢aligmanin evrenini, Istanbul’da ikamet eden 18 yasindan biiyiik, aktif bir
sekilde rekreasyonel faaliyetlerde bulunan kisilerden olusmaktadir. Arastirmanin
orneklemi ise, Istanbul’da ¢esitli rekreasyonel etkinliklerde yer alan, spor
merkezlerinde spor yapan ve agik alanda aktivite yapan 306 kisiden olusmaktadir. Bu
dogrultuda kullanilan 6rnekleme yontemi ise katilimcilarin tamaminin 6rnege girme
sansinin esit ve tesadiifi oldugu, ayn1 zamanda arastirma sonuglarinin ¢abuk ve kolay
bir sekilde ortaya konulmasmi saglayan basit tesadiifi ornekleme yontemidir

(Yazicioglu & Erdogan, 2004; Ural & Kilig, 2005).

27



Tablo 2.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

n %

Cinsiyet Kadin 201 65.7
Erkek 105 343

Yas 18-23 41 134
24-28 74 24.2

29-34 55 18.0

35-40 48 15.7

41-45 45 14.7

46 ve lizeri 43 14.1
Medeni Durum Evli 128 418
Bekar 178 58.2
Haftada Rekreasyonel Faaliyete Sayisi (Giin) 1-2 giin 224 73.2
3-5 giin 63 20.6

6-7 giin 19 6.2
Bos Zaman Evet 128 41.8
Hayir 178 58.2
Toplam 306 100.0

Verilere ait sonuclar degerlendirildiginde, katilimcilarin %65.7’°s1  kadin,
%34.3°1 erkektir. %13.4°1 18-23 yas grubu, %24.2’si 24-28 yas grubu, %18’i 29-34
yas grubu, %15.7’si 35-40 yas grubu, %14.7°si 41-45 yas grubu, %14.1°1 46 yas ve
tizeridir. %41.8°1 evli, %58.2’s1 bekardir. %73.2’si haftada 1-2 giin, %20.6’s1 haftada
3-5 giin, %6.2’si haftada 6-7 giin rekreasyonel faaliyete katiliyor. %41.8’inin yeteri

kadar bos zamani1 var, %58.2’sinin yeteri kadar bos zaman1 yoktur.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda, veri toplama araci olarak Kisisel bilgi formu, Psikolojik
Esneklik Olgegi ve Ozgiiven Olgegi kullamlmustir. Kisilere uygulanan online ankete
baslamadan 6nce gerekli bilgilere yer verilmis, katilim i¢in géniilliiliik esas alinmustir.
Verilerin toplanmasi yaklasik ti¢ aylik bir siireci kapsamaktadir. Verilere ulasirken
Istanbul ilindeki gesitli spor merkezleri, basketbol turnuvalari ve whatsapp gruplarina
ulasilip oraya atilan Google form linki ile ve ayn1 zamanda agik alanlarda spor yapan

kisilere ylizyiize form iletip veri toplanmustir.
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2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Konu ile ilgili literatiir incelenerek arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi
formunda, Istanbul’da rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin demografik
Ozelliklerini tespit etmek amaciyla cinsiyet, yas, medeni durum, haftada ka¢ giin
rekreasyonel faaliyete katilirsiniz ve yeteri kadar bos zamaniniz var mi gibi

ozelliklerini tespit etmek amaci ile olusturulmus sorular yer almaktadir.

2.3.2. Psikolojik esneklik olcegi

Psikolojik Esneklik Olgegi, Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016)
tarafindan gelistirilmigtir. 2020 yilinda Karakus ve Akbay tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanmistir. Olgekten en yiiksek alinan puan 196, en diisiik puan ise 28dir. Yetiskin
bireyler i¢in gelistirilmis olan 6lgegin denemelik formu 37 maddeden olugsmakta ve
7°1i Likert tipi degerlendirme ile yapilmaktadir. Olgegin nihai hali ise 23 maddeden
olusmaktadir. Bu arastirma kapsaminda 28 maddelik form kullanilmistir. Orjinal
Olcegin yasantiya aciklik (10 madde), davranigsal farkindalik (5 madde) ve degerler
dogrultusunda yasama (8 madde) olmak iizere ii¢ alt boyutu bulunmaktadir. Orjinal
Olcegin nihai formunda Olcek maddelerinin faktor yiikleri 46 ile 77 arasinda
degismektedir. Olcek maddelerinin degerlendirmesinde her alt dlgekten alinan yiiksek
puanlar bireylerin psikolojik olarak esnek olduklarma isaret etmektedir. Olgegin
Cronbach « i¢ tutarlilik katsayis1 yasantiya agiklik alt 6lgegi icin 90, davranissal
farkindalik alt 6l¢egi icin 87 ve degerler dogrultusunda yagam alt 6lgegi icin 90 olarak
bulunmustur. Olgegin tiimii i¢in Cronbach o degeri ise 91 olarak hesaplanmigtir

(Karakus & Akbay, 2020).

2.3.3. Ozgiiven ol¢egi

Bireylerin 6zgiiven diizeylerini 6l¢mede kullanilan 6zgiliven 6lgegi, Akin (2007)
tarafindan gelistirilmistir. Ozgiiven 6lgegindeki toplam madde sayis1 33’tiir. 5 dereceli
likert tipi hazirlanan bu 6lgekten alinabilecek en yiiksek puan 165, en diisiik puan ise
33’diir. Olumsuz madde bulunmayan 6lgekten alinan yiiksek puan, yiiksek diizeyde
ozgiiveni gostermektedir. Ozgiiven dlgeginden 2,5 puann alt1 diisiik, 2,5 ile 3,5 arasi
orta, 3,5 ve iizeri ise yiiksek derecede dzgiiveni gostermektedir. Olgek iki faktdrden,
alt boyuttan olusmaktadir. I¢ dzgiiven: 1, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 12, 15, 17, 19, 21, 23, 25,
27, 30, 32 numarali maddelerden olugsmakta ve bireylerin kendilerine yonelik

Ozgiivenleriyle iligkili oldugu, bireyin kendini sevmesi, tanimasi, acgik hedefler
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belirlemesi, pozitif diisiinme becerisine sahip olmasi, giiclii ve zayif yonlerini bilmesi
gibi 6zelliklerini degerlendirmektedir. Diger maddeler ise, dig 6zgiiven; 2, 6, 8, 11, 13,
14, 16, 18, 20, 22, 24, 26, 28, 29, 31, 33 olarak adlandirilmis, bireylerin dis ¢cevre ve
sosyal yasamlarina yonelik 6zgiivenleriyle iliskili oldugu, bireylerin kolay iletisim
kurabilmesi, kendini saglikli bi¢imde ifade edebilmesi, duygularini kontrol edebilmesi
ve risk alabilmesi gibi ozellikleri igcermektedir. Ozgiiven 6lceginin i¢ tutarlilik
katsayilar1 dlgegin biitiinii i¢in 0,83, i¢c Ozgiiven ve dis Ozgiiven alt dlgekleri igin
sirastyla, 0,83 ve 0,85 olarak bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirlik
katsayilari ise 6lgegin biitiinii i¢in 0,94, i¢ 6zgiiven alt 6lgegi icin 0,97 ve dis 6z-giiven

icin 0,87 olarak bulunmustur (Dogru, 2017).

Tablo 2.2. Psikolojik Esneklik Olgegi, Ozgiiven Olgeginin Basiklik ve Carpiklik

Katsayilarinin ve Cronbach Alpha Degerlerinin Incelenmesi

Cronbach
Basiklik Carpiklik  Alpha (o)
Psikolojik Esneklik Olcegi 0.94 0.25 0.82
Deger ve Deger Dogrultusuna 0.38 -0.23 0.87
Davranig
Anda Olma -0.01 -0.22 0.81
Kabul 0.41 0.42 0.71
Baglamsal Benlik 0.21 -0.41 0.75
Ayrigsma 0.31 -0.35 0.71
Ozgiiven Olcegi 0.81 -0.83 0.94
I¢ Ozgiiven 0.95 -0.84 0.90
Dis Ozgiiven 0.49 -0.81 0.90

Yukaridaki bulgular incelendiginde, Olgeklerin giivenilirlik katsayilar
hesaplanmis ve ardindan Olgeklerin normal dagilim sergileyip sergilemedigi
incelenmigtir. Giivenilirlik degerlendirmesinde, 6l¢eklerin Cronbach alfa katsayilari
tizerinden degerlendirilmis ve bu katsayilarin 0.70'in iizerinde oldugu tespit edilmistir
(Kilig, 2016). Ikinci asamada, &lgeklerin normal dagilim sergileyip sergilemedigi
detayl bir sekilde gdzden gecirilmistir. Bu inceleme siirecinde, dl¢eklerin basiklik ve
carpiklik katsayilari HahsVaughn ve Lomax (2020) tarafindan onerilen -2 ile +2
arasindaki referans araligini karsiladig1 gozlenmistir. Elde edilen tiim bu sonuglar, bu
arastirmada parametrik istatistiksel testlerin kullanilmasinin uygun oldugunu

gostermektedir.
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2.4. Verilerin Analizi

Bu arastirmada, tiim istatistiksel analizler SPSS 27 yazilimi kullanilarak
yiiriitiilmiistiir. Ik olarak, dlgeklerin giivenilirlik katsayilar1 hesaplanmis ve ardindan
Olceklerin normal dagilim sergileyip sergilemedigi incelenmistir. Giivenilirlik
degerlendirmesinde, dl¢eklerin Cronbach alfa katsayilari tizerinden degerlendirilmis
ve bu katsayilarin 0.70'in iizerinde oldugu tespit edilmistir (Kilig, 2016). Ikinci
asamada, Ol¢eklerin normal dagilim sergileyip sergilemedigi detayli bir sekilde gozden
gecirilmistir. Bu inceleme siirecinde, Olgeklerin basiklik ve carpiklik katsayilari
HahsVaughn ve Lomax (2020) tarafindan Onerilen -2 ile +2 arasindaki referans
araligin1 karsiladign gozlenmistir. Elde edilen tiim bu sonuclar, bu aragtirmada

parametrik istatistiksel testlerin kullanilmasinin uygun oldugunu géstermektedir.

Olgekler arasindaki korelasyon diizeyi ve yonii, Pearson Korelasyon analizi
kullanilarak incelenmistir. Olgeklerin demografik degiskenlere gore karsilastiriimasi
Bagimsiz Gruplar t-testi ve ANOVA testleri ile gergeklestirilmistir. Tiim bu analizler,

%095 gliven araliginda ve p degeri .05 referans alinarak gergeklestirilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Arastirma Bulgular

Tablo 3.1. Olgeklerin Tanimlayici Degerleri

n Min Maks X SS

Psikolojik 306 64 190 129.77 16.82
Esneklik
Olgegi

Deger ve Deger 306 24 70 54.35 8.21

Dogrultusuna

Davranig

Anda Olma 306 9 49 32.30 7.70

Kabul 306 5 35 17.57 5.37

Baglamsal Benlik 306 3 21 12.97 3.90

Ayrigsma 306 3 21 12.57 3.80
Ozgiiven 306 55 165 130.53 19.52
Olcegi o

I¢ Ozgiiven 306 27 85 67.45 10.24

Dis Ozgiiven 306 24 80 63.08 10.44

Verilere ait sonuglar degerlendirildiginde, Psikolojik Esneklik Olcegi ortalamasi
(X=129,77 SS=16,82), Deger ve Deger Dogrultusuna Davranig ortalamasi (X=54,35
SS=8,21), Anda Olma ortalamas1 (X=32,30 SS=7,70), Kabul ortalamas1 (X=17,57
SS=5,37), Baglamsal Benlik ortalamas1 (X=12,97 SS=3,90), Ayrisma ortalamasi
(X=12,57 SS=3,80), Ozgiiven Olgegi ortalamas1 (X=130,53 SS=19,52), I¢ Ozgiiven
ortalamas1 (X=67,45 SS=10,24), D1s Ozgiiven ortalamas1 (X=63,08 SS=10,44) “dir.
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Tablo 3.2. Cinsiyete Gore Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmasi

Kadin (n=201) Erkek (n=105)
X SS X SS t df p

Psikolojik 129.07 16.79 131.10 16.87 -1.00 304 0.317
Esneklik
Olgegi

Deger ve 54.32 7.87 54.41 8.86 -0.09 304 0.931

Deger

Dogrultusuna

Davranis

Anda Olma 32.62 7.43 31.70 8.20 1.00 304 0.319

Kabul 17.04 5.13 18.59 5.69 -2.42 304 0.016*

Baglamsal 12.85 3.86 13.21 3.99 -0.77 304 0.440

Benlik

Ayrisma 12.24 3.64 13.20 4.01 -2.10 304 0.036*
Ozgiiven 129.73 19.81 132.07 18.96 -0.99 304 0.321
Olcegi

I¢ Ozgiiven 66.84 10.47 68.61 9.72 -1.44 304 0.152

Di1s Ozgiiven 62.89 10.57 63.46 10.22 -0.45 304 0.653

*#¥p< 001, **p<.01, *p<.05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Verilere ait sonuglar degerlendirildiginde, Psikolojik Esneklik Olgegi, Deger ve
Deger Dogrultusuna Davranis, Anda Olma, Baglamsal Benlik, Ozgiiven Olgegi, I¢
Ozgiiven, D1s Ozgiiven cinsiyete gore incelendiginde, kiyaslanan gruplarin ortalama

puanlar1 arasinda bir fark gézlemlenmemistir(p>.05).

Kabul alt dlgeginden (t(304)=-2.42, p<.05), Ayrigsma alt Slgeginden (t(304)=-
2.10, p<.05) cinsiyete gore incelendiginde, kiyaslanan gruplarin ortalama puanlar
arasinda bir fark gdzlemlenmistir. Olgeklerden alman ortalama puanlar
degerlendirildiginde erkeklerin puanlar1 kadinlara gore daha fazla oldugu

gbzlemlenmistir.
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Tablo 3.3. Yas Grubuna Gore Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmasi

Yas Gruplart
18-23 24-28 29-34 35-40 41-45 46 ve tizeri
X SS X SS X SS X SS X SS X SS F(5,300) p
Psikolojik 126.44 19.28 129.23 1439 12751 17.39 13246 17.10 13296 1843 130.44 1518 112 0.350
Esneklik
Olgegi
Deger ve 5271 884 5416 822 5333 774 5515 870 55.00 744  56.00 8.34 1.00 0.417
Deger
Dogrultusuna
Davranisg
Anda Olma 3246 825 3218 693 3233 720 3250 847 3213 789 3230 8.39 0.02 1.000
Kabul 1746 559 1812 529 17.18 507 1844 552 1833 555 1547 5.01 2.00 0.078
Baglamsal 1180 414 1295 378 1225 393 1350 327 1411 451 1326 3.52 213 0.061
Benlik
Ayrisma 1200 414 1182 361 1242 386 12.88 344 1338 384 1342 3.88 1.69 0.136
ngiiven 129.20 21.63 128.69 19.25 12498 20.61 131.90 22.09 13538 1426 13549 16.50 2.26 0.049*
Olgegi
i¢ Ozgiiven 6483 1163 6589 1041 65.60 1059 68.15 10.82 70.80 7.74  70.70 8.17 3.23 0.007**

Dis Ozgiiven 6437 1061 62.80 9.88 59.38 11.60 63.75 12.03 64.58 8.07 64.79 9.26 2.00 0.078

***p<.001. **p<.01. *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Verilere ait sonuglar degerlendirildiginde, Psikolojik Esneklik Olgegi, Deger ve
Deger Dogrultusuna Davranis, Anda Olma, Kabul, Baglamsal Benlik, Ayrisma, D1s
Ozgiiven yas grubuna gore incelendiginde, kiyaslanan gruplarm ortalama puanlart

arasinda bir fark gozlemlenmemistir(p>.05).

Ozgiiven Olgeginden F(5.300)=2.26, p<.05) aldiklar1 puanlar yas grubuna gore
incelendiginde, kiyaslanan gruplarin ortalama puanlart arasinda bir fark
gozlemlenmistir. Tukey testi sonucu ele alindiginda, 41-45 yas grubu, 46 yas ve lizeri
olanlarin aldig1 puanlar1 18-23 yas grubu, 24-28 yas grubu, 29-34 yas grubu olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldig1 gézlemlenmistir.

I¢ Ozgiiven alt 6lgeginden F(5.300)=3.23, p<.01) aldiklar1 puanlar yas grubuna
gore incelendiginde, kiyaslanan gruplarin ortalama puanlari arasinda bir fark
gozlemlenmistir. Tukey testi sonucu ele alindiginda, 41-45 yas grubu, 46 yas ve {lizeri
olanlarin aldig1 puanlar 18-23 yas grubu, 24-28 yas grubu, 29-34 yas grubu olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldig1 gézlemlenmistir.
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Tablo 3.4. Medeni Duruma Gére Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmast

Evli (n=128) Bekar (n=178)
X SS X SS t df p
Psikolojik 128.52 15.92 130.67 17.42 -1.10 304 0.272
Esneklik
Olgesgi
Deger ve 54.05 8.20 54.57 8.23 -0.55 304 0.581
Deger
Dogrultusuna
Davranis
Anda Olma 31.53 8.14 32.86 7.35 -1.49 304 0.137
Kabul 16.92 5.07 18.04 5.55 -1.80 304 0.073
Baglamsal 13.14 3.79 12.85 3.99 0.65 304 0.519
Benlik
Ayrisma 12.88 3.72 12.35 3.85 1.22 304 0.225
Ozgiiven 131.09 19.02 130.13 19.92 0.42 304 0.675
Olcegi
I¢ Ozgiiven 68.14 9.88 66.95 10.48 1.00 304 0.316

Dis Ozgiiven 62.95 10.23 63.19 10.61 -0.20 304 0.843

Fxxp< 001, **p<.01, *p<.05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Verilere ait sonuglar degerlendirildiginde, Psikolojik Esneklik Olgegi, Deger ve
Deger Dogrultusuna Davranig, Anda Olma, Kabul, Baglamsal Benlik, Ayrisma,
Ozgiiven Olgegi, I¢ Ozgiiven, Dis Ozgiiven medeni duruma gore incelendiginde,

kiyaslanan gruplarin ortalama puanlari arasinda bir fark gézlemlenmemistir(p>.05).
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Tablo 3.5. Haftada Katildi§1 Rekreasyonel Faaliyet Giin Sayisina Gére Olgeklerin

Puanlarimin Karsilagtirilmasi

Haftada Ka¢ Giin Rekreasyonel Faaliyete Katilirsiniz

1-2 giin 3-5 giin 6-7 giin
X ss X ss X SS  F(2303) p

Psikolojik 128.82 16.22 133.46 16.76  128.74 22.50 1.92 0.148
Esneklik
Olgegi

Deger ve Deger 54.03 791 56.33 7.35 5158 12.54 3.13 0.045*

Dogrultusuna

Davranig

Anda Olma 31.96 7.44 33.38 8.12 32.74 9.33 0.86 0.423

Kabul 17.44 5.35 17.46 5.52 19.47 5.04 1.27 0.282

Baglamsal 12.87 3.74 13.54 4.71 12.32 2.60 1.02 0.362

Benlik

Ayrigma 12.52 3.80 12.75 3.88 12.63 3.67 0.09 0.913
(':)zgiiven 129.65 19.03 134.32 18.21 128.37 27.67 1.53 0.217
Olcegi

I¢ Ozgiiven 67.10 10.12 69.13 9.11 65.95 14.38 1.18 0.309

Di1s Ozgiiven 62.55 10.10 65.19 10.20 6242 14.26 1.62 0.199

*E*H<.001. **p<.01. *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Verilere ait sonuglar degerlendirildiginde, Psikolojik Esneklik Olgegi, Anda
Olma, Kabul, Baglamsal Benlik, Ayrisma, Ozgiiven Olgegi, i¢ Ozgiiven, D1s Ozgiiven
haftada katildig1 rekreasyonel faaliyet giin sayisina gore incelendiginde, kiyaslanan

gruplarin ortalama puanlar1 arasinda bir fark gézlemlenmemistir(p>.05).

Deger ve Deger Dogrultusuna Davranis alt 6lgeginden F(2.303)=3.13, p<.01)
aldiklar1 puanlar haftada katildig1 rekreasyonel faaliyet giin sayisina gore
incelendiginde, kiyaslanan gruplarin ortalama puanlart arasinda bir fark
gozlemlenmistir. Games-Howell testi sonucu ele alindiginda, haftada 1-2 giin ve 3-5
giin rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldig1 puanlar1 haftada 6-7 giin rekreasyonel
faaliyete katilanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig:

gozlemlenmistir.
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Tablo 3.6. Yeteri Kadar Bos Zamani Olup, Olmama Durumuna Gore Olgeklerin

Puanlarimin Karsilagtirilmasi

Evet (n=128) Hayir (n=178)
X SS X SS t df p
Psikolojik 128.52 15.92 130.67 17.42 -1.10 304 0.272
Esneklik
Olgegi
Deger ve 54.05 8.20 54.57 8.23 -0.55 304 0.581
Deger
Dogrultusuna
Davranis
Anda Olma 31.53 8.14 32.86 7.35 -1.49 304 0.137
Kabul 16.92 5.07 18.04 5.55 -1.80 304 0.073
Baglamsal 13.14 3.79 12.85 3.99 0.65 304 0.519
Benlik
Ayrisma 12.88 3.72 12.35 3.85 1.22 304 0.225
Ozgiiven 131.09 19.02 130.13 19.92 0.42 304 0.675
Olgegi
I¢ Ozgiiven 68.14 9.88 66.95 10.48 1.00 304 0.316
Dis Ozgiiven 62.95 10.23 63.19 10.61 -0.20 304 0.843

**¥p< 001, **p<.01, *p<.05 Kullanlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Verilere ait sonuglar degerlendirildiginde, Psikolojik Esneklik Olgegi, Deger ve
Deger Dogrultusuna Davranig, Anda Olma, Kabul, Baglamsal Benlik, Ayrigsma,
Ozgiiven Olgegi, I¢ Ozgiiven, Dis Ozgiiven yeteri kadar bos zamaninin olup, olmama
durumuna gore incelendiginde, kiyaslanan gruplarin ortalama puanlar arasinda bir

fark gozlemlenmemistir(p>.05).
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Tablo 3.7. Olgekler Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Psikolojik 1
Esneklik
Olgegi

Deger ve Deger g1

Dogrultusuna Davranig

Anda Olma g1 347 1
Kabul 417 -120 257 1
Baglamsal Benlik 5221 .08 197 1
Ayrisma 347 20" -05 -05 25" 1
Ozgiiven 497 59 26 .00 .19™ 17 1
Olcegi
I¢ Ozgiiven 53”60”27 .02 247 217 94”1
Dis Ozgiiven 407 527 23 -02 .11 12 95" 78" 1

**p<0.01, *p<0.05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testi

Verilere ait sonuglar degerlendirildiginde, Psikolojik Esneklik Olgegi ile
Ozgiiven Olgegi (r=.49, p<0.01), Psikolojik Esneklik Olgegi ile I¢ Ozgiiven (r=.53,
p<0.01), Psikolojik Esneklik Olgegi ile Dis Ozgiiven (r=.40, p<0.05) degiskenleri

arasinda orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Deger ve Deger Dogrultusuna Davranis ile Ozgiiven Olgegi (r=.59, p<0.01),
Deger ve Deger Dogrultusuna Davranis ile I¢ Ozgiiven (r=.60, p<0.01), Deger ve
Deger Dogrultusuna Davranis ile Dis Ozgiiven (r=.52, p<0.05) degiskenleri arasinda

orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Anda Olma ile Ozgiiven Olgegi (r=.26, p<0.01), Anda Olma ile I¢ Ozgiiven
(r=.27, p<0.01), Anda Olma ile Dis Ozgiiven (r=.23, p<0.05) degiskenleri arasinda

hafif diizey pozitif korelasyonlar saptanmustir.
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Baglamsal Benlik ile Ozgiiven Olcegi (r=.19, p<0.01), Baglamsal Benlik ile I¢
Ozgiiven (r=.24, p<0.01) degiskenleri arasinda hafif diizey pozitif korelasyonlar

saptanmistir.

Ayrisma ile Ozgiiven Olgegi (r=.17, p<0.01), Ayrisma ile I¢ Ozgiiven (r=.21,
p<0.01), Ayrisma ile Dis Ozgiiven (r=.12, p<0.05) degiskenleri arasinda hafif diizey

pozitif korelasyonlar saptanmaistir.
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SONUC VE ONERILER

SONUC

Rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin, psikolojik esneklik ve 06zgiliven
diizeylerinin incelenmesini amagladigimiz arastirmamizda elde edilen sonuglar

alanyazin ¢alismalariyla iliskilendirilip bu béliimde tartisilmis ve sunulmustur.

Psikolojik esneklik ortalamas1 (X=129,77 SS=16,82), psikolojik esnekligin alt
boyutlari; deger ve deger dogrultusunda davranis ortalamas: (X=54,35 SS=8,21),
an’da olma ortalamas1 (X=32,30 SS=7,70), kabul ortalamas1 (X=17,57 SS=5,37),
baglamsal benlik ortalamasi (X=12,97 SS=3,90), ayrisma ortalamasi (X=12,57
$S=3,80), dzgiiven Slgegi ortalamasi (X=130,53 SS=19,52), i¢ dzgiiven ortalamasi
(X=67,45 SS=10,24), dis dzgiiven ortalamas1 (X=63,08 SS=10,44) “dir.

Elde edilen bulgular neticesinde; cinsiyet degiskenine gore, psikolojik esneklik
Olcegi ve dzgiiven 6lgegi arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadigi tespit edilmistir.
Bu durum, siirekli kendini gelistiren topluluklarda, kadin ve erkegin esit haklara sahip
olmasi, kadin ve erkegin lstlendikleri gérev ve sorumluluklar1 yerine getirmesi ile
aciklanabilir. Ailesi tarafindan baskilanmayan, kendisini gelistirmesine firsat taninan
ve erkeklerin sahip oldugu gorevleri, kadinlarin da basarili bir sekilde yerine getirmesi,
is hayatinda ve spor alaninda yer edinmesi, bu alanlarda basarili olup destek gormesi
sayesinde, kadimnlarin psikolojik esneklik ve ozgiiven diizeylerine olumlu katki
sagladigi disiniilmektedir. Ancak, cinsiyet degiskenin bir farki olmadig
saptanmasina ragmen psikolojik esnekligin alt 6l¢egi olan, kabul ve biligsel ayrisma
stireci incelendiginde, erkeklerin kadinlara nazaran daha yiiksek puan aldig:
gozlemlenmistir. Bu durum ise, erkeklerin ac1 olaylar ve olumsuz kosullarla yiizlestigi,
zihni  kurcalayan tekrarli disiincelerden uzaklagmasi, islevsiz detaylar ile
oyalanmaktan ziyade pozitif duygu ve diisiincelere odaklanmasi ve ger¢ekgi bir tutum
sergilemesi olarak agiklanabilir. Erkeklerin aksine kadinlarin, yasanilan negatif olaylar
karsisinda daha duygusal yaklasmasi da erkeklerin kabul ve bilissel ayrigma

boyutundan daha yiiksek puan almasina olanak sagladigi diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde; Acar (2021), lniversite Ogrencilerinde bas etme
yetkinliginin yordayicisi olarak psikolojik esneklik adli ¢aligmasinda edindigi bilgiler
dogrultusunda, katilimcilarin psikolojik esneklik diizeyleri de cinsiyete gore bir

farklilik gostermedigini saptamistir. Cicek (2021), problemli internet kullanimi,
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psikolojik esneklik siire¢leri ve yasam doyumu adli calismasinda, demografik
Ozelliklerinden olan cinsiyet degiskeninin, psikolojik esneklik arasinda farklilik
olmadigin1 bulmustur. Onen (2021), yaygin anksiyete septomlarinin yordanmasinda
istbilis, bilingli farkindalik ve psikolojik esnekligin rolii adli ¢alismasinda, psikolojik
esneklik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigr  belirlemistir. Yapti§imiz aragtirmanin aksini savunan bazi
arastirmalarda ise; Emamvirdi ve arkadaslarinin (2020), bedensel engelli sporcularda
psikolojik esneklik ve spora katilim motivasyonunu inceleyen aragtirmasinda, cinsiyet
degiskenine gore incelerken, psikolojik esneklikte kadin grubunun lehine anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Aydogdu ve arkadaslarinin (2023), 6gretmenlerde yasam
doyumunun bir yordayicisi: psikolojik esneklik adli arastirmasinda, dgretmenlerin
psikolojik esneklik 6l¢eginden aldiklari puanlarin kadinlarda daha yiiksek oldugu
saptanmustir. Oztiirk (2017), {iniversite dgrencilerinin algiladiklar aile iklimi ve anne-
babaya baglanma big¢imleri ile 6zgiiven diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi adli
calismasinda, cinsiyet degiskeninin 0zgiiveni yordamadigi bulgusuna ulagmistir.
Agbuga (2020), spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerin 6zgiiven
diizeylerinin cinsiyet, bolim ve siif diizeylerine gore karsilastirilmas: amagladigi
arastirmasinda, cinsiyet degiskeninde, i¢-0zgiiven, dis-6zgliven ve toplam o6zgiivenleri
arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonu¢ bulunmadigini belirtmistir. Arastirmanin
tersini iddia eden bazi aragtirmalar incelenmistir. Basoglu (2018), patika oryantiring
sporuna katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore 6zgiiven diizeylerinin incelenmesi
adli caligmasinda, cinsiyet degiskenine gore 6zgliven diizeyleri arasinda anlamli
farkliliklar oldugunu saptamistir. Bu farkliliklarda, erkeklerin kadinlara goére patika
oryantiring sporunda oOzgiiven diizeylerinin daha yiliksek diizeyde oldugunu
gozlemlemistir. Yesildal ve Ertas (2020), sanal ortam yalnizlig1 ve dzgiiven iizerine
bir arastirmasinda, kadinlarin erkeklere gore, daha diisiik 6zgiivene sahip olduklarini

bulmustur.

Elde edilen bulgular neticesinde; yas degiskenine gore, psikolojik esneklik
Olceginde farklilik yok iken, Ozgiiven Olgeginde anlamli farklilik oldugu
gozlemlenmistir. Yas faktoriiniin, bireyin psikolojik esnekliginde belirleyici bir role
sahip olmadig1 saptanmasina ragmen 6zgiiven icin 6nemli oldugu saptanmistir. Diger
bir ifadeyle, daha yiiksek yasa sahip olan bireylerin genel 6zgiiven ve i¢ dzgiiven

diizeylerinin daha geng kisilerden yiiksek oldugu bulunmustur. Bunun nedeni olarak,
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yash insanlarin gen¢ insanlara nazaran kazandiklar tecriibe, deneyimledikleri an,
olusturduklar1 yagsam standart1 ve gerceklestirdikleri hedefler bakimindan daha yiiksek
Ozgiivene sahip olduklar diisiiniilmektedir. Bunun getirdigi avantajlar ile birlikte
yiiksek yasa sahip bireylerin, geng¢ niifustan daha yliksek 6zgilivene sahip oldugu
sOylenebilir. Ayn1 zamanda, geng insanlarin heniiz is hayatina atilmamasi, yiliksek
gelire sahip olmamasi nedeniyle de ekonomik kosullardan endise duymasi ve gelecek
kaygisina sahip olmasiyla 6zgiliven diizeylerinin daha diisiik puan almasina sebep

oldugu diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde; Caligkan (2020), tek ¢ocuklu ailelerde ebeveynlik
stresinin psikolojik esneklik ve es destegi ile iliskisini inceledigi arastirmada, yas
degiskenin anlamli yordayicit degisken olmadigini saptamistir. Cetinkaya (2022),
psikolojik esneklik, 6z-sefkat, algilanan stres ve evlilik kalitesinin baz1 demografik
degiskenler ve aralarindaki iliski agisindan incelenmesi adli ¢aligmasinda, psikolojik
esnekligin tam tersi olan psikolojik katilik puanlari i¢in p=.055 ve .05’ten biiyiik
oldugundan yas degiskenine gére katilimcilarin psikolojik katilik diizeylerinde anlamli
bir farklilik olmadig1 bulgularmi bulmustur. Aksini savunan bir ¢alismada ise; Onen
(2021), aragtirmasinda buldugu verilerde, kisilerin psikolojik esneklik diizeylerinin
yas degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigini ve bu fark sonucunda
geng olan katilimcilarin, orta ve yash katilimcilardan daha yiliksek puana sahip
oldugunu bulmustur. Sagat (2016), bireylerin anne baba tutumlarinin 6zgiiven ve
sosyal fobiye olan iligkisinin inceledigi arastirma sonucunda elde ettigi veriler,
yaptigimiz arastirmanin sonuglarii destekler niteliktedir. Sagat'in bulgularina gore,
yas grubu 24-29 olan katilimcilarin genel 6zgliven puanlari, yas grubu 18-23 olan
katilimcilarin genel 6zgiiven puanlarindan yiiksek bulunmus ve yas grubu 24-29 olan
katilimcilarin i¢ 6zgiiven puanlari, yas grubu 18-23 olan katilimeilarin i¢ 6zgiliven
puanlarindan yiiksek bulunmustur. Cankaya ve arkadaslarinin (2020), Sporcularin
zihinsel antrenman uygulamalar1 ve 6zgiiven durumlarini inceledigi arastirmasinda,
katilimeilarin yas degiskenine gore zihinsel antrenman uygulamalar ile 6zgiiven
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Tersini iddia eden
arastirmalar incelendiginde, Car ve arkadaslarinin (2023), salon sporlart hakemlerinin
karar verme ve 06zgiiven diizeylerinin inceledigi arastirmasinda, katilimcilarin 6zgiiven
6l¢eginden aldiklar1 puanlara bakildiginda yas grubu degiskenine gore anlamli bir

farklilik olmadig1 saptanmistir. Bostanci ve arkadaslarinin (2018), dagcilarin 6zgiiven
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seviyelerinin ¢esitli degiskenler agisindan inceledigi arastirmada, sporcularin 6zgiiven

ve alt boyutlarinin, yas degiskenine gore farklilasmadigini bulmuslardir.

Elde edilen bulgular neticesinde; medeni durum degiskenine gore, psikolojik
esneklik Olgcegi ve Ozgiiven Olcegi arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadig
gozlemlenmistir. Bu durum, evli insanlar ile bekar insanlarin ortak alanda yer
alabilmesi, benzer aktivitelerde bulunmasi ve bireysel veya grup halinde rekreasyonel
faaliyetlerde rol almasi ile agiklanabilir. Giinliimiizde, bekar ve evli kisilerin aile ve
arkadas ortamlarmin birlikte vakit ge¢irmesine engel olmamasi, evli insanlarin bekar
insanlar gibi 6zgiir bir sekilde hareket etmesi, birbirlerinin sinirlarini tanimasi, aile
olmanin sorumluluklarini yerine getirmesi ve kisisel alana saygili olmasi kisilerin
psikolojik esnekligini ve 6zgiiven diizeyini olumlu yonde etkiledigi diistiniilmektedir.
Ozellikle, ¢iftlerin benzer aktivitelerden zevk almasi ve ortak dzelliklere sahip olmasi
yasamdan keyif almasina olanak tanimaktadir. Aymi sekilde, bekar insanlarinda,
hayatinda yer alan insanlarla iyi anlasmasi, birlikte aktivitelerde yer almasi ve

sosyallesmesi, kisiye olumlu yonde etki yaptig1 diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde; Cigek (2021), problemli internet kullanimi, psikolojik
esneklik siirecleri ve yasam doyumu adli ¢aligmasinda, medeni durum degiskeninin,
psikolojik esneklik arasinda farklilik olmadigim1 saptamistir. Aydogdu (2023),
ogretmenlerde yasam doyumunun bir yordayicisi: Psikolojik esneklik adl
aragtirmasinda,  katilimcilarin  psikolojik esneklik 6l¢egi’nden aldiklar1 toplam
puanlarin medeni duruma gore farklilagsmadig1 saptamistir. Bunlarin aksine; Mutlu ve
Tasa (2022)'nin yaptig1 arastirmada, medeni duruma gore katilimeilar incelendiginde,
psikolojik esnekligin alt boyutu olan Anda olma ve Kabul siirecinde farklilik tespit
edilmis olup, bu farklilikta evlilerin bekarlara nazaran daha yiiksek puan aldigi
gdzlemlenmistir. Onen (2021), yaygin anksiyete semptomlarmin yordamasinda
ustbilis, bilingli farkindalik ve psikolojik esnekligin rolii adli arastirmasinda,
psikolojik esneklik diizeylerinin medeni durum degiskenine gore farklilik oldugu ve
bekar kisilerin psikolojik esneklik diizeylerinin evlilerden yiiksek oldugu saptanmustir.
Kiloglu (2021), sosyal medya kullanan geng yetiskinlerde beden algis1 ve 6zgiiven
arasindaki 1ligkisini inceledigi arastirmadan hareketle, sosyal medya kullanan
bireylerin 6zgiiven diizeyleri medeni duruma gore incelendiginde fark bulunmamustir;
evli ve bekar katilimcilarin puanlarinda anlamli fark bulunmamistir. Sahin (2023),

sporcu ve sporcu olmayan bedensel engelli bireylerin 6zgiiven ve sosyal istenirlik
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durumlariin karsilastirdig1 incelemesinde topladigi veriler neticesinde, katilimcilarin
medeni durumlarina dair yapilan t testi sonucunda sporcu engelliler arasinda sosyal
istenirlik ve 6zgiliven boyutlarinin her ikisinde de anlamli fark bulunmamuistir. Bu
durumun tersini savunan diger bir arastirmada ise, Damar ve Ugan (2021) yaptiklari
aragtirmada, spor yapan ve yapmayan kisilerin medeni durum degiskenine gore
Ozgliven diizeylerinde anlamli farklilik oldugunu, evli kisilerin bekar kisilere gore

daha yiiksek puana sahip oldugunu bulmustur.

Elde edilen bulgular neticesinde; haftada katildig1 rekreasyonel faaliyet giin
sayist degiskenine gore, psikolojik esneklik 6lcegi ve Ozgiiven dlgedi puanlarinda
farklilik olmadig1 bulunmustur. Ancak, psikolojik esneklik 6l¢eginin alt boyuyu olan
deger ve degerler dogrultusunda davranis siirecinde, 1-2 giin ve 3-5 giin rekreasyonel
faaliyetlere katilan bireylerin 6-7 giin katilan bireylerden daha yiiksek puan aldigi
saptanmistir. Bu durum, insanlarin kendi yasantisinda olusturdugu degerleriyle temas
halinde yasamasi, aile, arkadas gibi 6nemli unsurlara zaman ayirdigi ve kendisi ile
Ortiigen, yasamina anlam katan diisiince ve davranis modeline gore hareket ederek
bilingli bir sekilde hedeflerini gerceklestirmesi olarak agiklanabilir. Ozetle; birey,
rekreasyonel aktivitelere katilmanin disinda hayatindaki degerlere, kisilere de vakit
ayirmakta ve mutlu olmaktadir. Az ve islevsel rekreasyonel aktiviye katilmanin
bireyin yasaminda olumlu etkiler sundugu ve stresi azaltmasina yeterli olmasi
diistiniilmektedir. Psikolojik esneklik ve 6zgiiven diizeyine gore baktigimizda ise;
haftada katildigi rekreasyonel faaliyet giin sayisinda anlamli bir farklilik olmadig
saptanmistir. Rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerin katilim sikliginin azlig1 veya
fazlaligindan ziyade islevsel ve yeterli katilimin daha 6nemli oldugu, bireysel veya

grup halinde, aktif bir sekilde yer almasinin daha saglikli olacag: diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde; Ulu¢ (2023), miicadele sporcularinin 6zgliven ve
psikolojik dayaniklilik diizeylerini arastirdigi tezinde, kisilerin haftalik antrenman
sikliklarina gore i¢ 6zgiiven, dis 6zgiliven ve genel Ozgiivenlerinde anlamli farklilik
elde edemedigini bulmustur. Alanyazinda aksini savunan bazi arastirmalar
inceledigimizde; Arslan ve arkadaslar1 (2015), lise 6grencilerinde spor yapma ve
Ozgiliven iliskisini inceledigi arastirmadan elde ettikleri bulgulara gore, spor yapma
sikligimin i¢ ozglivende farka neden oldugu, dis Ozgiivende farklilasmadiginm
bulmustur. Bu fark ise, her giin spor yapan katilimcilarin, i¢ 6zgiiveni haftada 2-3 kez

spor yapanlara gore daha yliksek oldugunu gozlemlemistir. Kéroglu ve arkadaslarinin
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(2023), yaptig1 arastirmada, katilimcilarin 6zgiliven diizeyleri ile yiizme sikligi
degiskeni arasinda anlamli bir fark oldugu, haftada 3 giin yiizme sporu yapanlarin
Ozgiiven diizeyi, haftada 2 giin ve 4 giin yapanlara gére daha yliksek oldugu

saptanmistir.

Elde edilen bulgular neticesinde; yeteri kadar bos zaman olup olmama
degiskenini inceledigimizde, psikolojik esneklik ve alt boyutlarinin ve 6zgiiven ve
Ozgiiveninin alt boyutlarinin arasinda farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bu durum,
insanlarin bos zamanlarini nasil islevsel kullanmadigi ile agiklanabilir. Bireylerin, bos
zamanlarinda yaptig1 eylemler bireyin yasam standartini olusturmaktadir. Her insanin
bos zamani degerlendirme bi¢imi degiskenlik gosterebilir. Burada 6nemli olan,
insanlarin bos zamanlarinda keyifli, dinlendirici ve Ogretici aktivitelerle vaktini
harcamasidir. Ciinkii, bos zaman aktiviteleri insanin kendisini gelistirmesi,
yasamindaki stresi azaltmasi, saglikli spor yapmasi ve eglenmesi agisindan firsat
sunmaktadir. Eger birey, bu sekilde bos zamanlarimi degerlendirebilirse psikolojik
esneklik ve 6zgiiven diizeyleri, bos zamanini etkili kullanamayan bireylere nazaran
daha yiiksek olacag: diisiiniilmektedir. Alanyazinda bu degisken hakkinda yapilan
arastirmalar kisitli oldugundan dolay1 destekleyen ve aksini savunan arastirmaya

ulasilmamustir.

Sonug olarak; Psikolojik Esneklik Olgegi ile Ozgiiven Olgegi (r=.49, p<0.01),
Psikolojik Esneklik Olgegi ile I¢c Ozgiiven (r=.53, p<0.01), Psikolojik Esneklik Olcegi
ile D1s Ozgiiven (r=.40, p<0.05) degiskenleri arasinda orta diizey pozitif korelasyonlar
saptanmistir. Kisilerin psikolojik esneklik diizeylerinin yiiksek olmasi, 6zgiiven
diizeylerinin de yiliksek olmasina sebep olmaktadir. Diger bir ifadeyle, psikolojik
anlamda esnek ve iyi olan kisilerin, kendine giiveni, kendine yeterliligi pozitif yonde
arttigi  gozlemlenmistir. Bagimsiz degiskenler ayr1 ayri degerlendirildiginde,
psikolojik esnekligin alt1 alt boyutu olan; kabul, bilissel ayrisma, baglamsal benlik,
anda olma, deger ve degerler sonucunda davranis degiskenleri ile 6zgiiven kavraminin
alt degiskenleri olan i¢ 6zgiliven ve dis 6zgliven diizeylerinin arasinda pozitif yonde
alamli bir iligki oldugu goézlemlenmistir. Alanyazina bakildiginda ise; Malkog ve
Mutlu (2019)'nun, psikolojik iyi olus ve Ozgiiven arasinda iligski iginde biligsel
esnekligin etkisini araci rolii: Tiirk iiniversite 6grencileri lizerine arastirmasinda 6z-
giiven teriminin, psikolojik esneklik iizerinde olumlu etkisinin oldugunu saptamistir.

Jeffords ve arkadaglarinin (2018), tiniversite 6grencilerinin psikolojik esneklik ve lise
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ogrencilerinin 6z-yeterliligi arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmasinda, psikolojik
esneklik diizeyi yiiksek olan §grencilerin ayn1 zamanda 6z-yeterlilik diizeylerininde
yiiksek seviyede oldugu ve bu iki degiskenin arasinda pozitif yonde etkilesim oldugu

ortaya konulmustur.

ONERILER

Elde edilen bulgular neticesinde, yeni arastirmalara yardimeci olabilmek i¢in bazi

Onerilere yer verilmistir.

e Spor ve psikoloji terimlerini ortak paydada bulusturan arastirmalarin
artmasi saglanabilir.

e Rekreasyon kelimesini ve islevlerini, topluma daha kapsamli tanitilmasi
saglanabilir.

e  Rekreasyonel ve sporsal aktivitelere bireylerin katilmas1 amaciyla, etkinlik
alanlarmin yayginlastirilmasi saglanabilir.

e Bireylerin, psikolojik esneklik ve 0Ozgiiven diizeylerinin gelisimlerini
destekleyen faaliyetlere yer verilmesi saglanabilir.

e Profesyonel sporcularin ve yasam boyu sporu tercih eden bireylere,
psikolojik saglamligin olusturulmasi igin psikolojik destek verilebilir.

e Bireylerin, aktif sporda yer almasi tesvik edilerek, psikolojik esneklik ve
Ozgiiven dilizeylerinin artmasi, stresten uzaklasmasi, saglikli yasam slirmesi ve

sosyallesmesi saglanabilir.
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EKLER

Ek1. Kisisel Bilgi Formu
1. Cinsiyetiniz
() Kadin
() Erkek
2. Yasimz
()18-23
()24-28
()29-34
() 35-40
()41-45
() 46 ve lzeri
3. Medeni Durumunuz?
() Evli
() Bekar
4. Haftada kac giin rekreasyonel faaliyete katilirsimiz?
() 1-2 giin
() 3-5 giin
() 6-7 giin

5. Yeteri kadar bos zamaniniz var mm?

() Evet

() Hayr
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Ek2. Psikolojik Esneklik Ol¢egi
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1. | Benim i¢in neyin énemli oldugunu ve 1 2 |3 4 5 6 7
hayatimda gelmek istedigim noktay1
biliyorum.
2. | Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasini 1 2 |3 4 5 6 7
engellemek i¢in bir seylerle mesgul olmaya
caligirim.
3. | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi | 1 2 |3 4 5 6 7
dagitmaya caligirim.
4. | Duygu ve disiincelerimi 1 2 |3 4 5 6 7
degistirmeksizin, onlar1 oldugu gibi
kabullenebilirim.
5. | Zorlayici duygu, diisiince veya hisleri 1 2 |3 4 5 6 7
ortaya ¢ikarabilecek durumlardan
kag¢inmaya g¢aligirim.
6. | Uziintii verici duygular1 uzak tutmak i¢in | 1 2 |3 4 5 6 7
elimden geleni yaparim.
7. | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim i¢in 1 2 |3 4 5 6 7
neyin dnemli olduguna dayanarak yaparim.
8. | Is veya goérevlerimi, ne yaptigimin farkinda| 1 2 |3 4 ) 6 7
olmaksizin, otomatik bir sekilde yaparim.
9. | Yasamayi sectigim 6nemli degerlere 1 2 |3 4 5 6 7
sahibim.
10. | Duygu ve diisiincelerimi kontrol etmek 1 2 |3 4 5 6 7
yada onlardan kaginmak yerine, onlari
oldugu gibi kabul edebilirim.
11.| Diisiinceler sadece 1 2 |3 4 5 6 7
diistincelerdir-yaptiklarimi
kontrol etmezler.
12.| Aklima gelen diisiince, duygu ve hisler ne | 1 2 |3 4 5 6 7
olursa olsun, onlar1 degistirmeden ve
onlara karsi ¢ikmadan tam anlamiyla
deneyimlemeye raziyim.
13.| Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket | 1 2 |3 4 5 6 7
ederim.
14.| Diisiincelerime dyle takilirim ki en ¢ok 1 2 |3 4 5 6 7
yapmak istedigim seyleri yapamam.
15.| Diisiincelerimin, yapmak istedigim 1 2 |3 4 5 6 7
seyleri engellemesine izin vermem.
16.| Yapmasi zor olsa bile, benim i¢gin anlamli | 1 2 |3 4 5 6 7

olan seylerin sorumlulugunu alirim.
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17.

Kendim hakkindaki bir diisiincemetam
olarak uymak zorunda degilim.

18.

Ne yaptigimin pek farkinda olmadan
otomatik hareket ediyormusum gibi
gorunur.

19.

Hayatta benim icin gercekten 6nemli olan
seyleri belirler ve onlarin pesinden giderim.

20.

Benim icin anlamli olan etkinlikleri ¢cok
dikkatimi vermeden aceleyle yaparim.

21.

Bir sey benim i¢in énemli ise onu yapmaya
devam edebilirim.

22.

Su anda yasananlara odaklanmakta
zorlanirim.

23.

Gecmis ya da gelecek ile cok mesgul
oldugumdan, kendimi su an olanlari
kagirirken bulurum.

24,

En biiyiik hedeflerimden biri bana act
veren duygularimdan kurtulmaktir.

25.

Benim igin olduk¢a 6nemli olsalarda,
kendimi, o isi dikkatimi vermeden
yaparken bulurum.

26.

Degerlerim, davraniglarima tamamiyla
yansir.

27.

[lerleme yavas olsa bile, zaman gerektiren
uzun vadeli planlarima sadik kalabilirim.

28.

Hayatim1 nasil yasamak istedigimle
uyumlu bir sekilde hareket ederim.
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Ek3. Ozgiiven Olcegi

1. Kendimi bagarili bir insan olarak goriiriim.

2. Bagkalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim.

3. Secimlerimde baskalarina bagimli degilimdir.

4. Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim.

5. Benim i¢in asilamayacak sorun yoktur.

6. Bagkalarinin goriislerine saygi gosteririm.

7. Problemlerimin iistesinden gelebilecegime inanirim.

8. Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢cekinmem.

9. Verdigim kararlarin arkasinda dururum.

10. Kendi kendime yetebilecegime inanirim.

11. Aktif birisi oldugumu diistiniiriim.

12. Oz-elestiri yapabilirim.

13. Anlamadigim konularda baskalarina soru sorabilirim

14. Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim.

15. Kendimle barigik bir insanim.

16. Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum.

17. Istedigim seyleri elde etmek i¢in miicadele edebilirim

18. Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim

19. Kendimi ve bagkalarimi oldugu gibi kabul ederim.
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20

. Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim insan vardir.

21.

Sorumluluk almaktan ¢ekinmem

22.

Diger insanlarin elestirilerini anlayisla karsilayabilirim.

23.

Sikintili anlarimda bile olumlu diisiinmeye ¢alisirim

24,

On plana ¢ikmaktan korkmam.

25.

Basarisiz oldugumda hemen pes etmem.

26.

Baska insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim.

27.

Degerli birisi olduguma inanirim.

28.

Kolay arkadas edinebilirim.

29.

Disiincelerimi ifade ederken bagkalarindan ¢ekinmem.

30.

Kolay karar verebilirim.

31.

Sosyal bir insan olduguma inanirim.

32.

Kendimi severim.

33.

Baska insanlarin ovgiilerini hak ettigime inanirim.
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