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Bu arastirma, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin serbest zaman doyum, psikolojik saglamlik
ve benlik saygisi diizeyleri arasindaki iliskilerin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu baglamda
nicel olarak yiiriitiilen ¢alismanin amaciyla tutarl olarak iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Arastirma grubu, 107 kadin ve 203 erkek olmak tizere toplam 310 spor bilimleri fakiiltesi
ogrencisinden olusmaktadir. Arastirma grubu se¢iminde kolayda ornekleme ydnteminden
faydalanilmistir. Veri toplama araci olarak anket formu kullanilmis olup bu form doért boéliimden
olugmaktadir. Bu anket formunun birinci bolimiinii “Kisisel Bilgi Formu”, ikinci boliimiinii
“Serbest Zaman Doyum Olgegi”, iigiincii boliimiinii “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi” ve
dordiincii boliimiinii “lki Boyutlu Benlik Saygisi: Kendini Sevme/Ozyeterlik Olgegi”
olusturmaktadir. Bu form araciligiyla elde edilen ham verilerin ilk olarak veri tiri gozetilerek
tanimlayici istatistikleri hesaplanmistir. Arastirmada, elde edilen verilere iliskin farklilik ve
korelasyon analizleri yapilmistir. Bu baglamda, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore Serbest
Zaman Doyum Olgegi’nin “Psikolojik” alt boyutu kapsaminda kadinlarin lehine anlaml bir
farkliligin oldugu bulunmustur. Ayrica, katilimcilarin sinif degiskenine gére Benlik Saygisi
Olgegi’nin “Kendini Sevme” alt boyutu kapsaminda anlamli bir farklihgin oldugu tespit
edilmistir. Bu anlamh farklilik “3. Siif” ile “4. Simif” gruplan arasinda olup farkliligin 3.
Smiftaki 6grencilerin lehine oldugu goriilmiistiir. Buna ek olarak, katilimcilarin diizenli bir
sekilde aktif olarak spor yapma durumu degiskenine gore serbest zaman doyum, benlik saygisi
ve psikolojik saglamlik puanlarinda diizenli bir sekilde aktif olarak spor yapanlarin lehine
anlamli farkliliklarin oldugu bulunmustur. Diger taraftan, bolim degiskenine gore 6lgeklerin
boyutlarina iliskin puanlarda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ayrica katilimcilarin yas
ve gelir degiskenleri ile serbest zaman doyum, benlik saygisi ve psikolojik saglamlik puanlari
arasinda anlamli bir iligki bulunmamigtir. Ancak katilimcilarin benlik saygilari ile psikolojik
saglamliklar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliskilerin oldugu goriilmistiir. Ayrica
katilimeilarin serbest zaman doyumlar1 ile benlik saygilari arasinda pozitif yonde anlamli
iliskilerin oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak katilimcilarin serbest zaman doyumlari ile
benlik saygilar1 arasinda pozitif yonde anlaml iliskilerin oldugu bulunmustur. Buna gore,
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katilimcilarin serbest zaman doyumlar ylikseldik¢e benlik saygist ve psikolojik saglamlik
diizeylerinin de ylikseldigi sonucuna varilabilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ogrenci, spor bilimleri, serbest zaman doyum, benlik saygis1, psikolojik
saglamlik.
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ABSTRACT
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SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ SERBEST ZAMAN DOYUM,
BENLIK SAYGISI VE PSIKOLOJiK SAGLAMLIK DUZEYLERI ARASINDAKI
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ilbey BOZKUS
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Department of Physical Education and Sports Teaching

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. ismail KARATAS
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This research was conducted to examine the relationships between leisure time satisfaction,
psychological resilience and self-esteem levels of sports sciences faculty students. In this
context, the relational screening model was used, which was consistent with the purpose of the
quantitative study. The research group comprises 310 sports science faculty students, 107
women and 203 men. Convenience sampling was used to select the research group. A survey
form consisting of four parts was used as a data collection tool. The first part of this survey
form consists of the "Personal Information Form", the second part is the "Leisure Satisfaction
Scale”, the third part is the "Brief Resilience Scale", and the fourth part is the "Two-
Dimensional Self-Esteem: Self-Liking/Self-Competence Scale". First, descriptive statistics of
the raw data obtained through this form were calculated, taking into account the data type. The
study conducted difference and correlation analyses on the data obtained. In this context, it was
found that there was a significant difference in favour of females within the "Psychological”
sub-dimension of the Leisure Time Satisfaction Scale according to the gender variable of the
participants. Additionally, it was determined that there was a significant difference in the "Self-
Love" sub-dimension of the Self-Esteem Scale according to the grade variable of the
participants. This significant difference between “3rd Grade” and “4th Grade" was observed in
the fact that the difference between the 3rd-grade groups was in favour of the students in the
3rd grade. In addition, it was found that there were significant differences in the participants'
leisure time satisfaction, self-esteem, and psychological resilience scores according to the
variables of whether they actively engage in sports regularly, which was in favour of those who
actively engage in sports regularly. On the other hand, no significant difference was detected
in the scores regarding the dimensions of the scales according to the department variable. In
addition, no significant relationship was found between the participants' age and income
variables and their leisure time satisfaction, self-esteem and psychological resilience scores.
However, it was observed that there were positive and significant relationships between the
participants' self-esteem and psychological resilience. Additionally, it was determined that there
were positive and significant relationships between the participants' leisure satisfaction and self-
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esteem. In addition, it was found that there were positive significant relationships between the
participants' leisure satisfaction and self-esteem. Accordingly, it can be concluded that as the

participants' leisure satisfaction increases, their self-esteem and psychological resilience levels
also increase.

Keywords: Student, sports sciences, leisure satisfaction, self-esteem, resilience.
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GIRIS

Gunimizde, yogun hayat temposu kaynakli kosusturmalar bireylerin kendi ilgi
duyduklar1 seylere daha az zaman ayirmalarina ve neredeyse kendileri ile alakali
farkindaliklarin1 unutmalarina sebebiyet vermistir. Serbest zaman, bireyin kisisel ihtiyaclarini
karsilamak, dinlenmek, hobilerle ugrasmak ve stres ile bas edebilmek acgisindan miithim bir
imkan tanimaktadir. Serbest zamanin yeterli bir sekilde degerlendirilememesi, psikolojik
actdan da olumsuzluga neden olabilir. Bireyin yeteri kadar hobileriyle ugrasamamasi, keyif
aldig1 aktivitelerle vakit gecirememesi serbest zamandan aldiklar1 doyum diizeyini azaltarak
genel yasam kalitesini diisiirebilir. Oyle ki; bireyin kendisine yeteri kadar serbest zaman

ayirmast; kendisini 6nemli gérmesi ve 6z saygisinin var oldugu anlamina da gelmektedir.

Psikolojik olarak saglam olma durumu, bireyin karsilastigi zorluklarla basa ¢ikmasi
olarak tamimlanabilir. Bu, kiginin esneklik gosterme, duygusal dayamiklilik sergileme ve
ilerleme siirecini basarili bir bi¢imde idare etme yetenegini barindirir. (Buz & Geng, 2019).
Benlik saygisi ise bireylerin kendileri hakkinda diisiiniis sekilleridir. Kisinin kendi kapasitesinin
farkinda olmasi, bulunan 6zelliklerini takdir etmesi ve begenmesi, kendini sevilmeye deger
gormesi ve etrafina icin duydugu hassasiyeti 6z saygisiyla agiklanabilir (Giines, 2022).
Dolayistyla, yiiksek benlik saygisi, psikolojik saglamligi destekleyebilir. Serbest zaman
doyumu, kisinin bos zamanlarin1 nasil gecirdigini ve bu siirecte yasadigt memnuniyeti ifade
eder. Saglikli bir serbest zaman doyumu, bireyin stresle basa ¢ikma yetenegini artirabilir ve
genel psikolojik sagligi olumlu yonde etkileyebilir. Bu baglamda egzersizin mevcut olgular

tizerindeki pozitif etkileri kaginilmaz bir gercektir.

Egzersiz ve spor faaliyetleri, bireyin 6zsaygisini olumlu bir sekilde etkileyebilir.
Egzersiz ve sporun ardindan artan 6zsaygi, ayni zamanda bireyin benlik algisini iyilestirebilir.
Bu nedenle, kisinin 6zel ihtiyaglarina uygun bir egzersiz programina yonlendirmek énemlidir.
Benlik saygisim giiclendirmek i¢in, basar1 hissiyatini yagsamak egzersiz ve sporun temelidir. Bu
baglamda, egzersize kiiciik adimlarla baslayarak, basitten karmasiga dogru ilerlemek ve her
asamada basari hissi yasamak olduk¢a 6nemli bir noktadadir. Bu yaklagim, basarili bir egzersiz
pratigini destekleyerek onemli bir firsat sunmak i¢in etkili bir yoldur (Celikkol, 2008; Ege,
2023). Diger yandan psikolojik saglamlik agisindan da egzersiz énemi bir noktadadir (Ozer,
2023). Arastirma, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite, egzersiz ve spor ile
iliskilendirilen gelecekteki rollerini degerlendirmeyi hedeflemektedir. Bu 6grencilerin serbest
zaman doyumu, benlik saygist ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskileri

inceleyerek yorumlamay1 amaglamaktadir.



Arastirmanin Konusu ve Problemi

Arastirmanin temel problemleri asagida sunulmustur:

1. Spor bilimleri fakiiltesi 0grencilerinin serbest zaman doyumlar1 ile psikolojik

saglamliklar1 arasinda iligki var midir?

2. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin serbest zaman doyumlar: ile benlik saygilar

arasinda iligki var midir?

3. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik saglamliklari ile benlik saygilar

arasinda iligki var midir?
Aragtirmanin alt problemleri asagida sunulmustur:

1. Spor bilimleri fakiltesi 6grencilerinin serbest zaman doyum diizeyleri cinsiyet

degiskenine gore farklilik gdstermekte midir?

2. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yaslar1 ile serbest zaman doyum diizeyleri

arasinda iliski var midir?

3. Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin serbest zaman doyum dizeyleri bolum

degiskenine gore farklilik géstermekte midir?

4. Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin serbest zaman doyum diizeyleri smif

degiskenine gore farklilik gdstermekte midir?

5. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin aylik ortalama kisisel gelirleri ile serbest zaman

doyum diizeyleri arasinda iliski var midir?

6. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin serbest zaman doyum diizeyleri aktif olarak

spor yapma durumlarina gore farklilik gostermekte midir?

7. Spor bilimleri fakultesi 6grencilerinin benlik saygisi diizeyleri cinsiyet degiskenine

gore farklilik géstermekte midir?

8. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yaslari ile benlik saygisi diizeyleri arasinda

iliski var midir?

9. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin benlik saygis1 diizeyleri boliim degiskenine

gore farklilik gostermekte midir?

10. Spor bilimleri fakiiltesi d6grencilerinin benlik saygist diizeyleri sinif degiskenine

gore farklilik gostermekte midir?



11. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin aylik ortalama kisisel gelirleri ile benlik

saygisi diizeyleri arasinda iliski var midir?

12. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin benlik saygisi diizeyleri aktif olarak spor

yapma durumlarina gore farklilik gostermekte midir?

13. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyet

degiskenine gore farklilik gdstermekte midir?

14. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yaslar1 ile psikolojik saglamlik diizeyleri

arasinda iligki var midir?

15. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik saglamlik dizeyleri bolim

degiskenine gore farklilik gdstermekte midir?

16. Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri smf

degiskenine gore farklilik gdstermekte midir?

17. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin aylik ortalama kisisel gelirleri ile psikolojik

saglamlik diizeyleri arasinda iligki var midir?

18. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri aktif olarak

spor yapma durumlarina gore farklilik gostermekte midir?

Arastirmanin Amaci

Serbest zaman doyumu bir noktada kisinin ihtiyaglarinin bilingli veya bilingsiz bir
bi¢imde karsilanabilmesi neticesinde 6lgtilmektedir. Bu nedenle, serbest zaman faaliyetlerinden
alinan doyum diizeyi kisinin hayatinda etkin bir rol alir (Wang vd., 2008). Psikolojik olarak
saglam bireyler; diger insanlarla saglam iliskiler kurabilen, derin ve destekleyici sosyal aglara
sahip, duygusal destek almaktan c¢ekinmeyen, i¢sel denge ve esneklikle donanmis, kendi
duygusal reaksiyonlarmi kontrol edebilen, mizahi anlayan ve kullanabilen, ¢esitli bakis
acilarina acik, inanglarina saglam bir sekilde bagli, kendine giivenen ve kararli, sorunlari ¢ozme
becerisine sahip, gecmis deneyimlerden 6grenme kabiliyeti olan, sosyal ve genel becerilerle
donatilmis, yasam amagclarina odaklanmis ve bunlar1 gergeklestirmek i¢in adim atan, meslek
hayatinda basar1 elde edebilen, olumlu duygusal yapiya sahip, kendine deger veren ve

yasamdan tat alan kisilerdir. (Gizir, 2007; Karairmak, 2006; Neenan, 2011).

Benlik kavramu, tek bir an icinde olusan bir siire¢ degildir. Ozellikle ergenlik ve ilk
yetiskinlik donemlerinde gelisen bu kavram, her an degiskenlik gosterebilen ve hayat boyu
siren bir evrim igerir. Bireyin, diger insanlarla etkilesimi veya kendi duygular1 ve
diistinceleriyle i¢sel diyaloglar1 sayesinde sekillenir. Bu gelisim siireci, anne-babanin disiplin
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ve sevgisinin is birligiyle, uygun davranislari 6grenme baskisiyla, yasitlardan, okul
deneyimlerinden ve ¢esitli olaylardan etkilenir. Bu siireg, bireyin ruhsal ve bedensel sagligini,
sosyal hayatini, akademik basarilarimi ve kariyer planlamasini etkileyebilir. Bu etkilesimler,
bireyin kimlik ve benlik algisinin olusmasina katkida bulunur. Bu siire¢ i¢inde, bireyin benlik
kavrami ve kimligi iizerindeki etkilesimler, yasam boyu devam eden bir evrimin pargasini
olusturur. Bu nedenle, benlik kavraminin gelisimi, bir bireyin yasamindaki bir dizi faktoriin
etkilesimiyle sekillenen karmasik bir siiregtir (Lawrence, 2006; Plummer, 2011). Calismada,
spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin serbest zaman doyum, psikolojik saglamlik ve benlik
saygist diizeyleri arasindaki iliskilerin arastirilmasi ve bu kavramlarin gesitli degiskenler
cergevesinde ele almip iretilen yorumlarin ilgili alanyazin baglaminda tartisiimasi

amaglanmustir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Serbest zaman doyumu, bireyin digsal zorlamalara bagimli olmadan, yeni becerilerini
kesfetmeye istekli olarak, herhangi bir ¢ikar gltmeden, saglik, eglence, memnuniyet,
yenilenmek i¢in gerek aktif gerekse pasif sekilde katilmis oldugu aktivitelerden beklenti
duydugu seyleri karsilayabilmesini ifade etmektedir (Ardahan & Yerlisu Lapa, 2010). Serbest
zaman doyumu bir noktada kisinin ihtiyaclarinin bilingli veya bilingsiz bir bicimde
karsilanabilmesi neticesinde olgiilmektedir. Bu nedenle, serbest zaman etkinliklerinden aldig:

doyum seviyesi kisinin hayatinda etkin bir rol oynar.(Wang vd., 2008).

Psikolojik saglamlik, insanlarin digerleriyle saglam ve derin baglar kurabilme
yetenegiyle ilgilidir. Bu baglar, sosyal destek sistemlerini olusturur ve bireylere duygusal
anlamda destek saglar. Ayrica, i¢sel denge ve esneklik, insanlarin ¢esitli durumlarla basa ¢ikma
ve duygusal tepkilerini kontrol etme yeteneklerini tanimlar. Mizah anlayis1 ve ¢esitli bakis
acilarina agiklik, insanlarin hayati daha olumlu bir sekilde ele almasimn1 saglar. Inanglarini giiclii
bir sekilde benimseyen ve kendine giivenen bireyler, yasam amaclarina odaklanir ve bu
hedeflere ulasmak icin kararlilikla adim atar. Ayrica, gegmis deneyimlerden ders alarak sosyal
ve genel becerilerini gelistirirler ve meslek hayatlarinda basari elde ederler. Tiim bunlarin yani
sira, pozitif duygusal yapiya sahip olmalar1 ve yasamin keyfini ¢ikarmalar1 da psikolojik

saglamliklarini artirir. (Gizir, 2007; Karairmak, 2006; Neenan, 2011).

Rosenberg’e (1965) gore benlik saygist durumunu degerlendirmek i¢in iki 6nemli boyut
ortaya koymaktadir: barometrik benlik saygist ve temel benlik saygisi. Anlik duygusal
degisiklikleri ve dalgalanmalar1 ise barometrik benlik saygisi ifade etmektedir. Bu boyut,
bireyin duygusal durumlarindaki anlik degisikliklere, 6rnegin yanliglikla bir toplant1 salonuna

girmek ve ardindan hissedilen duygulara, tepkilere odaklanir. Barometrik benlik saygisi,
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duygusal dalgalanmalarin siirekli olarak degisen bir Ol¢iisiidiir. Temel benlik saygisi kavramina
bakildig1 zaman ise anlik tecriibelerden daha az etkilenen ve daha kalici bir 6zellik tasiyan bir
boyuttur. Temel benlik saygisina sahip bireyler, anlik olaylardan bagimsiz olarak kendilerine
olan giiven duygusunu siirdiirme egilimindedirler. Yani, temel benlik saygisi, bireyin igsel
degerini ve 0zsaygisini daha kalici ve sabit bir temelde degerlendiren bir boyuttur. Bu iki benlik
saygist boyutu, bireyin duygusal deneyimleriyle basa ¢ikma seklini ve genel 6zsaygisini
anlamak icin 6nemlidir. Barometrik benlik saygisi, bireyin duygusal dalgalanmalarina daha
yakindan odaklanirken, temel benlik saygisi, bireyin genel 6zsaygisinin daha kalic1 ve

derinlemesine bir degerlendirmesine odaklanir (Rosenberg, 1965).

Spor bilimleri fakultesinde 6grencilerinin serbest zaman doyum, psikolojik saglamlik
ve benlik saygisi diizeyleri arasindaki iligkilerin incelenmesi ve yorumlanmasi dnemli bir
arastirma konusu olmasi ve oOzellikler spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin refah1 ve
zorluklarla miicadele edebilme becerilerinin belirlemesi agisindan ¢alisma sonuglarinin 6nemli
oldugu diistiniilmektedir. Ayrica ii¢ kavramin kendi aralarindaki iligkiler kapsmainda
incelenmesi ve cesitli degiskenler kapsaminda ele alinmasi baglaminda ilgili literatiirdeki

onemli bir boslugun dolmasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmamn Sinirhihiklar:

Aragtirmanin temelinde bulunan veya calismay1 yapan tarafindan Ongériilen temel

sinirliliklar asagidaki gibidir:

1. Arastirma bulgularinin kaynagi, 2022-2023 Akademik Yili Bahar Donemi’'nde

toplanan verilerle siirlandirilmaktadir.

2. Arastirma i¢in toplanacak verilerin gecerligi, dlgek formunun uygulandigi zaman

dilimi ile sinirlandirilmaktadir.

3. Arastirma, konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladig veriler ile

sinirlandirilmaktadir.

Varsayimlar

Is bu galismanin organize edilmesinde ve elde edilen bulgularin degerlendirilmesinde
asagida verilen sayiltilardan yola ¢ikilmaktadir. Buna bagli olarak calismanin sayiltilari asagida

maddelestirilmistir:

1. Katilimcilarin 6lgek formunu dogru, samimi ve ictenlikle cevaplayacaklar1 kabul

edilmektedir.



2. Arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan elde edilecek bilgilerin
objektifligi yansittig1 varsayilmaktadir.

3. Anket formundaki ifadelerin katilimcilar tarafindan dogru olarak algilanacagi

varsayilmaktadir.

4. Anket formunun uygulanmasi esnasinda i¢ ve dig sartlarin biitiin katilimeilar i¢in ayni

olacagi kabul edilmektedir.
5. Anket formuna verilecek cevaplar dogru olarak kabul edilmektedir.

6. Arastirmada kullanilacak 6l¢me araclari, dl¢lilmesi planlanan durumlart dogru bir

sekilde 6lgmektedir.

7. Olgme araclarinin gecerlik ve giivenirlikleri veri toplamak acisindan yeterli seviyede

oldugu varsayilmastir.



BIiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. ZAMAN KAVRAMI

Zaman kavrami, bilimsel bakis agilarina gore cesitli zaman tamimlariyla ele alinir. Bu
tanimlardan bazilar1 sunlardir: zaman, tarih boyunca olaylarin ardigik bir sekilde ilerleyerek
devam ettigi bir siirectir; bu siireg, bireyin denetimine bagli olmayan kesintisiz bir sekilde ilerler
(Smith, 1998). Zaman, insanin duyu organlariyla algilayamadig: fiziksel, felsefi, psikolojik ve
sosyolojik boyutlar1 olan bir gergeklik ve olgudur (Giiven ve Yesil, 2011). Ayn1 zamanda
zaman, olaylarin ardisikligini g6z oniinde bulundurarak bireyin zihninde devam eden bir
stireklilik hissi yaratir ve gelecekte de devam edecegi diisiiniilen soyut kavramdir (Sucu, 1996).
Zaman, olaylarin siirekli olarak birbiri ardina gelip, harekete anlam kazandiran temel bir
unsurdur (Tutar, 2007; Tengilimoglu vd., 2003). Diger bir deyisle, zaman bir eylemin
gerceklestigi stireyi ifade eder. Evrende herhangi bir hareketin durdugu bir ortamda, zaman
kavrami anlamsiz hale gelir (Ozgen ve Dogan, 1997). Zaman, kacinilmaz bir sekilde sabit bir
hizla ilerleyen ve herkesin ortak nokta olarak gordiigii bir degerdir (Akatay, 2003). Belirli bir
isi tamamlamak igin gegen siireyi ifade eder (Giiven ve Yesil, 2011). Zaman, ardisik olarak
gerceklesen olaylar ve bu olaylarin fark edilmesiyle ilgilidir (Ag¢ikalin, 1998). Tiirk Dil
Kurumu'nun Blyuk Tirkee Sozliigii'ne gore, zaman isin, olusun i¢inde gectigi, gececegdi veya
gecmekte olan siireyi ifade eder. Gokbilim Terimleri S6zliigii'nde ise zaman, tekrar eden gok
olaylarina gore siralanmis ve giinesin veya yildizlarin 6gle konumuna gore agisal uzakligina

dayali bir ol¢iidiir (Kizilirmak, 1969).

Zamanin dogas1 gorecelidir, dolayisiyla net bir tanim yapmak her zaman miimkiin
olmaz (Tirkmen, 1999). Ancak ¢ogu uzmana gore, zaman insan duyulariyla algilanabilir ve
Olgiilebilir bir gergeklik olarak varligini sdrdurir. Zaman, evren igindeki cisimlerin
hareketleriyle iliskilendirilen gegen siireyi ifade eder; bu hareketler de birbirlerine gére konum
degisiklikleriyle iliskilidir. Insanlar genellikle zamani, giines sistemi i¢indeki gok cisimlerinin

hareketlerine dayanarak anlarlar, ¢linkii bu hareketler giinliik yasantimiz1 etkiler.

Fizikgiler, genellikle diinyada ti¢ boyut olduguna inanir: uzunluk, yiikseklik ve genislik.
Ancak Albert Einstein, bu goriise zaman boyutunu da ekleyerek dort boyutlu bir yap1 onerdi.
Bu anlayisa gore, insanlar ilk ¢ boyutta her yone hareket ederken, zaman boyutunda sadece
ileriye dogru hareket edebilirler. Bu konu, zamanin dogas1 ve uzay-zamanin nasil isledigi

lizerine derin diisiinceleri beraberinde getirir (Tutar, 2007).



Zaman kavrami “bir is ya da olusun icerisinden gegen gececek veya gegmekte olan
zaman” seklinde tanimlanmaktadir (TDK, 2012). Kainat lizerindeki her yagsam formunun esit
Olciide sahip oldugu, alinip satilamayan, birikimi yapilmayan, tekrarinin yasanmast miimkiin
olmayan, uzay cisimlerinin hareketlerine gére 6l¢iilen, segmentlere ayrilan ve insanin kontroli

disinda ilerleyen, benzersiz bir unsur olarak bilinmektedir (Haynes, 2009; Sonmez, 2020).

Insanin zaman kavrammi bilingli bir sekilde fark ettigi zaman tam olarak
bilinmemektedir. Ancak, giines sistemindeki gok cisimlerinin hareketleri sayesinde, diinyada
gece ve giindiiziin, ayin ve mevsimlerin kesintisiz bir sekilde birbirini izlemesi zaman
kavraminin farkina varilmasina katki saglamis olabilir. Bu sebepten dolay1r zaman, yasanan
olaylar arasinda yapilan karsilagtirmalara dayali bir kavram olarak da tanimlanmaktadir
(Tengilimoglu vd., 2003). Insanlar zaman kavramini algilamada dogal olarak tekrar eden
olaylardan (6rnegin, agaclarin yapraklarin1 dokmesi ve tekrar ¢igek agmasi, yagislarin meydana
gelmesi, hayvanlarin yavrulamasi gibi) ve insani olaylardan da yararlanmislardir. Zamanin
akisini, cevremizdeki hareket degisikliklerini (6rnegin, gece ve giindiiziin degisimi gibi)
karsilagtirarak anlariz (Tutar, 2007). Sonug¢ olarak, insanlar zaman algisim1 veya zamani
dogadan 6grenmislerdir. Bu nedenle zamanla ilgili evrende var olan bazi kavramlar akla gelir
ve biz insanlar bu zaman kavramlarim giin, gece, ay, mevsim, yil, asir gibi sekillerde

adlandirinz.

1.1.1. Zamanin Kullanim Alanlari

Bir¢ok arastirmaci zaman kavraminin daha dogru anlatabilmek i¢in zamanin farkl
kisimlara ayrilmasimi onermektedir. Tezcan'a gore, zaman, biyolojik siireglerle ilgili olan (var
olmakla ilgili), yasamak i¢in harcanan (¢alisma) ve is disinda gecen zaman olarak ele alinabilir
(Tezcan, 1994). Farkli bir ¢alismada ise zamani, insanin varligi igin gerekli olan zaman, bir is
icin ayrilmis olan zaman ve serbest zaman dilimi olmak {izere {i¢ ana baghkta ayrilmistir
(Karakiglk ve Girbuz, 2007). Kisinin var olabilmesi agisindan gereken zaman, kisinin temel
ihtiyaglarin1 karsilamak amaciyla ayrilan zamandir; bu ihtiyaclar arasinda beslenme, diizenli

uyku, temizlik ve barinma ihtiyaglar1 bulunmaktadir (Hazar, 2014).

Bir ugras i¢in ayrilan zaman, bireylerin temel ihtiyaglarin1 karsilamak ve ekonomik
kazang saglamak amaciyla seyahat, egitim, seminerler gibi aktivitelere ayrilan zaman olarak
nitelendirilmektedir (Stebbins, 1992; Okmen, 2022). Serbest zaman ise, bireyin is zamanindan
arta kalan; dzgtrce tercihlerde bulunarak keyif alabilecegi aktiviteler ile degerlendirdigi zaman
dilimidir (Torkildsen, 2005).



1.1.2. Zaman Yonetimi

Zaman yonetimi terimi Danimarka'da bir disiplin olarak ortaya ¢ikmustir. Insanlar,
yogun is temposu nedeniyle islerini nasil diizenleyecekleri konusunda daha fazla bilgiye ihtiyac
duymuslardir. Bu ihtiyagtan dogan zaman yonetimi kavram; islerimizi daha diizenli, verimli

ve planlt bir sekilde uygulamak icin énemli bir nokta haline gelmistir (Y1lmaz, 2020).

Zaman yonetimi, zamani kontrol altina alabilmek veya degistirmekle alakali degil,
zamanin nasil kullanildigimi ve nasil degerlendirilebilecegini degerlendirmekle alakalidir
(Tlrkel ve Leblebici, 2001). Zaman yo6netimi kendi kendini yonetmektir. Kisiler kendilerini
yonlendirerek olaylar1 yonetirler. Yasadigimiz olaylarin kagi istedigimiz gibi gerceklesiyor?
Bunlardan hangilerinin ger¢eklesmesini bekleriz? Olaylar gerceklestiginde bizim etkimiz

nedir? Tiim sorularin yanitlari, zaman yonetimindeki etkimizi gostermektedir (Gugli, 2001).

Zaman yonetimi, sadece duran ger¢cek zamanin yonetimi degil; zaman iginde kendimizi
yonetme yetenegidir. Zaman yOnetimi, her is ve etkinligin temel pargasi olan zamana miimkiin
oldugunca ¢ok gorev ve etkinlik sigdirma sanatidir. Ozetle, zaman ydnetimi, soyut bir zaman
kavrami olmaktan ziyade, islerin ve etkinliklerin belirli bir zaman diliminde verimli bir sekilde

yuratilmesidir (Tengilimoglu vd., 2003).

Mackenzie, akrep ve yelkovanin siirekli hareket halinde olmasi ve insanlarin bunu
kontrol edememesi nedeniyle zaman yonetiminin yanlis bir kavram oldugunu diisiinmektedir.
Ona gore, zaman Onceden belirlenmis bir hizla akar ve bu akis1 insanlar kontrol edemez.
Dolayisiyla, mihim olan saati yonetmekten ziyade, kendimizi zaman iginde yonetmektir
(Mackenzie, 1989).

Bireyin yasaminin akigina etki etmesi veya engellemesi miimkiin degildir. Fakat insan,
yagsamini ve basindan gegenler lizerinde kontrol saglayarak, kendisini yOnetmek suretiyle
zaman tasarrufu yapabilir. Zaman yonetimi temelde kisinin kendisini ve hayatimi idare

etmesidir. Zaman soyut bir gerceklik ve gergektir (Karsli, 2005).

Zaman kontroll, olumsuz adimlar atmaktan ziyade dogru isleri kisa siirede
gerceklestirmekle alakalidir. Zaman yonetimi, hedeflere ulagsma, yapilan isleri izleme ve igsel
motivasyonu artirma agisindan onemli bir kisisel performans iyilestirme yontemidir (Giirbiiz

ve Aydin, 2012).

Anilarimiz, zamanin iginde siiziilen bir nehir gibidir; asil 6nemli olan bu anlarin i¢inde
mutluluk bulmaktir. Zaman ydnetimi gergekte yasamin degerini kavramak icin bir dgretidir.

Eger zaman uUzerinde kontrol sahibi degilsek, aldigimiz kararlari da tam olarak kontrol



edemedigimiz anlamina gelir. Aldigimiz kararlar1 daha etkin bir sekilde yonetmek igin daha

saglikli, daha istikrarli ve daha yararh aliskanliklarimiz olmali(Glin, 2006).

Zaman yonetimini daha verimli hale getirmek i¢in asagidaki adimlar izlemek faydali

olabilir:

1. Amag Belirleme: Hedefler netlestirilmeli, Oncelikler belirlenmeli ve hayattan

beklentiler net bir sekilde anlagilmalidir.

2. Faaliyetler degil, varmak istedigimiz konuma odaklanilmali ve en 6nemli etkinlikler,

varmak istedigimiz noktaya ulasmanizi saglamalidir.

3. Zaman planlar1 programli olarak kontrol edilmeli ve zaman yOnetimi dizenli olarak

g0zden gecirilmelidir.

4. Gunluk olarak ulagmak istedigimiz hedefler olmali ve bu ulagmak istedigimiz hedefler

icin caba sarf etmeliyiz (Ozsoy, 2016).

Zamanin etkili bir sekilde yonetilmesi, yasamda bir¢ok olumlu degisiklige yol agabilir.
Iyi zaman yonetimi, isleri diizenleme, odaklanma becerilerini gelistirme, hayattan zevk alma,
sansa birakmama, sorumluluk hissini artirma, daha kisa siirede isleri bitirme, birden fazla gérevi
ayn1 anda yapabilme yetenegi kazanma, stresi azaltma, dinlenme ve yasam dengesini koruma
gibi pek c¢ok konuda fayda saglar. Ayn1 zamanda, daha detayli planlar yapma, yeni projeler
gelistirme, becerileri gelistirme, kendine bakma, kariyer planlari yapma, daha fazla okuma,
kisisel iligkileri giiclendirme, yasami digerleriyle paylasma, giinii 6nemseme, kontrolii elde
tutma ve kisisel 0zgiirliik hissini artirma gibi sonuglar da getirebilir. Bu tiir bir etkili zaman

yOnetimi, insanmin yasam kalitesini artirirken sugluluk duygusunu da dnler (Dedik, 2008).

Cok calismak degil, zamam etkili bir sekilde degerlendirmek oOnemlidir. Zaman
yonetimi, kisith zaman verimli bir sekilde kullanmanin bir yoludur. Herkesin sahip oldugu
zaman miktar esittir. Ancak belirleyici olan faktor, bu zamani nasil kullandigimizdir. Zaman
yonetimi, belirli bir zaman dilimini miimkiin oldugunca verimli kullanmay1 ve zamani kontrol

altinda tutmay1 amaglar.

Zaman yonetiminde kisisel oncelik ve varis noktasi belirlemek 6nemlidir. Hedefimizi
ve onceliklerimizi belirlemezsek, bilgi karmasasiyla karsi karsiya kalabiliriz. Vaktimizi verimli
yonetmeliyiz. Zaman etkili bir sekilde kullanamadigimizda moral bozuklugu ve verimsizlik
yasanabilir. Isleri tamamlayamaz, ertelemeye baslariz ve daha fazla calismak zorunda
kalabiliriz. Bunun sonucunda ge¢ saatlere kadar calismak zorunda kalabiliriz ve bu durum
yogun stresle sonuc¢lanabilir. Tiim bu faktorler kalitesiz bir is ¢ikarmamiza neden olabilir (Efil

ve Ataman, 2007).
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Zaman yonetimiyle ilgili 6nemli olan ti¢ ana konuyu ele almak gerekir. Basta bakmamiz
gereken, islerin zamaninda tamamlanmasi icin alinacak tedbirler 6nemlidir. Ikinci olarak,
kisisel iiretkenligi artirmak ve olumlu bir tutum gelistirmek i¢in degerler edinmek 6nemlidir.
Son olarak, bireylerin zamanlarim etkili bir sekilde kullanmalarina yardimci olacak teknikler

ve fikirlerin mevcut olmasi gerekmektedir (Akgemici vd., 2003).

Zaman yOnetimi, hedeflere ulasmak ve daha iyi organize olmus, kaliteli bir yasam ig¢in
gecirdigimiz vaktin daha verimli olmasimi hedeflemektir. Ele aldigimiz olgu, etkili bir 6z-
yonetim ve vaktimizin olumlu kullanimryla ilgilidir. Bagka bir ifadeyle, en degerli kaynagimiz

olan zamanin dikkatlice planlanmas1 ve kullanilmasiyla ilgilidir.

1.1.3. Serbest Zaman Kavrami

Serbest zaman kelimesinin Ingilizce karsili1 "leisure"dir. Bu terim, Latince kokenli
"licere" kelimesinden gelmektedir ve "izin verilmesi" veya "Ozgir olma" anlamlarini
tasimaktadir (Cordes ve Ibrahim, 1996). "Serbest zaman" anlaminda kullamlan Fransizca
"loisir" ve "izin" anlamina gelen "liberty" kelimeleri de bu Latince kokenli "licere” kelimesi

iizerinden tiiremistir.(Y1lmaz, 2002).

Zaman kavraminin ardindan gelen en 6nemli unsurlardan biri serbest zaman kavramidir
ve bu konuyu arastirmacilar farkli perspektiflerle ele almistir. Aragtirmacilar genellikle serbest
zamani, 0zglir zaman, serbest zaman ve bos zaman gibi terimlerle tanimlamiglardir ve bu ¢esitli
bakis agilarindan gesitli tanimlar ortaya ¢ikmistir. Ornegin, Broadhurst (2001) serbest zamani
"arttk zaman" seklinde adlandirmistir. Yetim (2005) ise serbest zamani dinlenme, rahatlama,
bilgi, gorgii diizeyini artirma, psikolojik ve fizyolojik zevklerde doyum saglama, toplumsal
hizmet katkisinda bulunma ve yaratic1 yetenekleri gelisimine katki saglama gibi bir amaci
olmadan tamamen istege bagli olarak gergeklestirilen etkinlikler biitiinii olarak tanimlamistir.
Ozdemir'e (2006) gore insanlar genellikle yasamlarini siirdiirebilmek, daha iyi sartlarda yasam
strdiirmek, belli bir konuma sahip olmak ve toplum icinde uretken bir rol oynamak igin
caligmalart gerektigini diisiintirler. Ancak, daha 1yi bir yasam i¢in Oncelikle kendi 6zel
zamanlarini, yani "serbest zamanlarim1" olumlu sekilde degerlendirmeleri gerekmektedir.
Ozsaker (2012) ise serbest zaman, bireyin kendisi ve baskalari i¢in herhangi bir zorunluluktan
veya baglantidan kurtuldugu ve istedigi bir etkinlikle mesgul olabilecegi 0zgiirce

kullanabilecegi zaman dilimi olarak adlandirmaktadir.

Serbest zaman kavrami, tanimlara gore kisinin 0zglrce, istedigi gibi degerlendirecegi
zamani ifade etmektedir. Bu siiregte bireyin kendini 6zgiir ve kontrol altinda hissetmesi saglanir

ve bu zaman dilimi, bireyin bu boslugu nasil dolduracagina karar vermesine yardimci olur
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(Nadirova, 2000). Fakat, konu icerisindeki miihim nokta sudur; serbest zaman sahibi olmak her
zaman rekreasyon etkinliklerine katilacaginiz anlamina gelmez. Ornegin, cezaevindeki bir kisi
oldukca fazla serbest zamanina sahip olabilir, ancak bu zamani zorunluluklar nedeniyle
kullanmak durumunda kalabilir ve bu zamani istedigi gibi degerlendirme hakkina sahip

olmayabilir (Cordes ve Ibrahim, 1996).

Serbest zaman lizerine yapilan arastirmalar, ilk olarak 1950'lerde ABD'de
sosyoekonomik yap1 ile etkinliklere katilim arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
baslatilmistir. 1960'1 y1llarda, azinliklarin iilke politikalarinda daha fazla yer almasiyla birlikte,
caligmalar ik ve milliyet kavramlarina odaklanmistir. 1970'lerde yasl niifusun artmasiyla
birlikte yasam tarzi ve katilimla ilgili ¢alismalar yapilmistir. Bu faktorler genellikle 1980'lere
kadar ayr1 ayr ele alinirken, 1990'lardan itibaren ise tiim bu faktorler birlikte degerlendirilmeye

baslanmistir (Lee ve digerleri, 2001).

Serbest zamanlar, dogru bi¢cimde kullanildiginda, bireyin keyif almasi, ilgi duymasi,
yeteneklerini gelistirmesi, sorumluluklarini yerine getirmesi ve 6zgiirliigiinii hissetmesi i¢in bir
firsat sunar. Ulkemizde, farkl1 yas gruplarindaki insanlarin serbest zamanlarim etkili bir sekilde
degerlendirmek i¢in yeterli egitime sahip olmadiklar1 bilinen bir gergektir. Bu konu, egitim
politikalarinda eksiklik olarak goriilmiis Ve lizerine yeterince diisiiniilmemistir. Cocuklar,
gencler ve yetigkinler gibi c¢esitli yas gruplari, serbest zamanlarini verimli bir sekilde
kullanabilmek i¢in egitim ve rehberlik destegine ihtiya¢ duymaktadir. Ele alinan konu, gelismis

ve gelismekte olan toplumlarda sorun olusturmaktadir (Tezcan, 1994).

Egitimde zorunluluk 6nemlidir, ancak serbest zamanlar goniilliiliikk ve bireysel tercihler
iizerine kurulmustur. Ogretim yontemi, 6gretmen-dgrenci iliskisinden ziyade lider-birey (genc
ya da yetiskin) iliskisiyle ilgilidir. Serbest zamanlarin etkin kullanimi, egitimdednemli bir rol
oynamaktadir (Tezcan, 1994). Kisilerin serbest zaman aliskanliklari, ¢ocukluk doneminde
ebeveynler ve diger yetiskinlerle olan iliskilerden etkilenir, bu nedenle aile i¢i egitimde bu

konuya 0zellikle mercek altina alinmalidir (Zeijl ve ark., 2000).

Aristoteles'e gore, siki galisma ve serbest zamani verimli sekilde degerlendirmek,
doganin gerekliligidir. O, ikisine de onem vermekle birlikte, bos zamanin daha degerli
oldugunu vurgular. Bu diisiince, bos zamanin "eglence, dinlenme ve diisiinme" gibi farkli
seviyelerde degerlendirilmesini saglar. Cicero, yasadigi donemde bos zamanini entelektiiel ve
manevi arayislarla degerlendirir. Ona gore, retorik, felsefe ve tartigmalarla gegirdigi zaman, en
mutlu oldugu anlardir ve hayatin anlamin1 bu sekilde bulur. Seneca ise, bireyin hayallerine
ulasamamasi durumunda serbest zamanin zaruri bir sekil alacagini savunur. Bu, bos zamanin
degerliligini ¢6zme i¢in mithimdir; ¢linkii bireyin tercih edebilecegi baska bir seyin olmamasi,
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bos zamani1 daha énemli hale getirir. ibni Haldun ise bos zamani, eglence, dinlenme, 6grenme
ve ritmik sesleri duyma arzulariyla iliskilendirir. Ona gore, bos zamani degerlendirmek igin
"faragh™ ve "dia" gibi terimler kullanir. "Faragh", bireylerin arzularimi gergeklestirmek icin
harcadiklar1 bos zamamn ifade ederken, "dia" terimi, uygarlik yaratmak i¢in gereken seylerden

yoksun bir devleti tanimlar (Ibrahim, 1989; Er, 2023).

Serbest zaman kavramina bakildiginda alan yazinda birgok sekilde tanim
bulunmaktadir. Uluslararast Serbest Zamanlar1 Inceleme Grubu'na gore, serbest zaman,
insanlarin mesleki agidan ve toplumsal gorevleri agisindan sorumluluklarini gergeklestirdikten
sonra sahsi Ozgiir iradeleriyle gerceklestirdikleri, bilgi ve becerisini gelistirme, dinlenme,
eglenme veya 6grenme amaciyla katildiklar1 bir dizi etkinlikler biitiiniidiir (Sen & Akpinar,
2016). Kilig (2020) ise serbest zamani, insanlarin benliklerini yenileyebilmelerine ve hayat
standartlarinin artmasini saglayan degerli bir zaman dilimi olarak adlandirmustir. Serbest
zamanin tanimlanmasinda genellikle zaman, aktivite ve deneyim kavramlarina odaklanilmistir.
Ancak genel olarak serbest zamanin, g¢alistigimiz zamanlar disinda kalan zaman oldugu
bilinmektedir (Gokce, 2008). Tiirker vd. (2016) ise serbest zamani, insanlarin giinliik
rutinlerinin disinda, dinlendirici veya eglendirici ugraslarla gecirdikleri zaman dilimi seklinde

nitelendirmislerdir.

Literatirde zaman algilamamiza gore siniflandirilir. aman tiirleri su sekilde siralanabilir;

(Sabuncuoglu & Tiiz, 1996).

1.1.4. Gergek Zaman

Zaman, gozlemlenebilen bir olgudur. Bu tip zaman, Diinya'nin Giines ¢evresindeki
hareketi olarak tanimlanir ve bu hareket, gozlemlenebilir baz1 degisikliklerle ol¢iilebilir. Bu
zaman kavramu, diinyadaki her varlik igin genel ve sabit olarak kabul edilir. Insanlar, diinyanin
herhangi bir yerinden bu sabit zaman ¢ergevesi etrafinda birlesirler. Cografi bolgeler arasindaki
saat farklari, tanimda bir degisiklige neden olmaz. Zaman, yasanan olaylara gore saat, dakika

ve saniye cinsinden belirlenir ve bu olgu herkes i¢in aynidir (Sayan, 2005).

1.1.5. Psikolijik Zaman

Zihinsel zaman, kisisel zaman olarak da bilinir. Saat tarafindan gosterilen degil, bireyin
algiladig1 siiredir. Bir olaya harcanan zamanin uzun veya kisa gibi algilanir ve bu hisse gore
karar verir. Kisisel zamanin dogru bir sekilde 6l¢lilmesi ve anlasilmasi zor bir konudur (Demirel

ve Ramazanoglu, 2005).
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1.1.6. Biyolojik Zaman

Biyolojik zaman, canlilarin yasam siireglerini temsil eden ve hareketlerini belirleyen
kisisel bir zaman tiiriidiir (Y esil, 2009). "Dogal saat" olarak adlandirilan kavram, insanin giinliik
yasamin1 diizenler ve bazi organlarin gorevlerini zamaninda yapmasini saglar. Uyku ve
beslenme gibi aligkanliklar viicut saatinin ritmine goére diizenlenir. Bu durum, akademik
metinlerde biyolojik zaman olarak tanimlanir. Biyolojik zaman, 6znel zamanin bir ¢esididir.
Arada bir insanlar, kurduklar1 alarm saati ¢almadan 6nce uyanirlar. Bu durum, uzun siireli
alisgkanlik sonucunda biyolojik saatin uyarilmasindan kaynaklanir. Giinliik uyku ve uyanma

saatlerinizi biraz degistirirseniz, viicudunuz biyolojik saatle uyum saglayacaktir (Bayramli,

2015).

1.1.7. Yonetsel Zaman

Bir isletmenin amaglarina ulasmak i¢in gergeklestirdigi planlama, diizenleme,
uygulama, denetleme, egitim ve koordinasyon gibi her bir islev i¢in harcadigi toplam insan ve
makine zamanm miktaridir (Usta, 2001). Diger bir ifadeyle, yonetim siiresi, bir isletmenin

uretkenlik ve bu sayede etkinlik diizeyini belirleme guciine sahip tek faktordur (Karakog, 1990).

1.1.8. Orgitsel Zaman

Orgitsel zaman, bir kurumun iiriin veya hizmet iiretmek igin belirli bir siire zarfinda
iscilerin ve makinelerin harcadigi toplam siire miktaridir (Simsek vd., 2003). Bir
organizasyonun iretim yapabilmesi i¢in belirli bir zaman araliginda gergeklestirmesi gereken

islere ve gorevlere odaklanmasi gereken siire olarak da tantmlanir (Ozer, 2011).

1.1.9. iktisadi Zaman

Siire, ekonomide sik¢a yer alan bir 6l¢ii birimi olmustur. Misal, tcretler ¢ogunlukla
saatlik, giinliik, haftalik veya aylik olarak yer alir (Akgemici vd., 2003).

1.1.10. Sosyolojik Zaman

Insanlarin aym giin ve saatte bir araya gelip yaptiklar isleri kapsar. Bu siire icerisinde
topluma aidiyet duygulari, birlik olma hissi, ortak sevingler ve hiiziinleri birlikte yasama
duygular1 6ne ¢ikar. Bu donemde basari igin gergek zamanli yonetimin dogru bir sekilde
organize edilmesi gerekmektedir (Ozdemir, 2006). Bireylerin birbiri ile bag kurmasini saglayan
sosyal etkinliklerin; bayramlarin, torenlerin, yildoniimlerinin, kutlamalarm ve de anma

glnlerinin yasandig1 zamani ifade etmektedir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1996).
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1.2.  SERBEST ZAMAN FAALIYETLERININ TARIHSEL GELISiMi

Serbest zaman, insanlik tarihinde koklii bir olgudur ve gecen siire icerisinde degisimlere
ugramustir. Farkli zaman dilimlerinde farkli tamimlar olsada, genellikle insanlar serbest

zamanlarinda cesitli aktivitelerle mesgul olmuslardir (Giilbahge, 1996).

Insanlarm hayat déngiisii, teknolojinin gelisimi ile birlikte devam etmistir. Bu gelisim
stirecinde, bireylerin katkisi biiyiik 6nem tasimistir. Antik ¢aglarda insanlar genellikle ikinci
plana atilip, kdle tacirleri tarafindan satilip alinmislardir (Ekici, 1997). Ancak kisilerin yerlesik
hayata gegisinden sonra, bir meslek sahibi olma ve sanatsal faaliyetlerle ugrasma gibi yollarla
iiretim siirecine dahil olmuslardir (Ekici, 1997; Giilbahge, 1996). ilkel toplumlarda, ¢alisma ve
serbest zaman arasinda net bir sinir bulunmamistir ¢iinkii bu toplumlar insanlarimin temel
ithtiyaglarini karsiladiktan sonra kalan zamanlarini dogal ¢evreleriyle uyum i¢inde gegirmeyi

tercih etmislerdir (Gtlilbahge, 1996; Karakiigiik, 2008; Tungkol, 2001).

Ilkel dSnemlerde, makinelesme olmadig1 igin insan giiciinden yararlanilmistir. Kolelerin
calistirilmasiyla birlikte kole sahiplerinin serbest zamanlari artist ile bu durum, spor, muzik,
resim gibi aktivitelere ve tas oyma gibi serbest zaman ugraslarina yonelmeleri artmistir

(Broadhurst, 2001; Ekici, 1997; Karakdciik, 2008).

Sanayi devriminden dolayr gelisim gosteren ve sanayilesmis iilkelerin toplumsal
yapilariyla birlikte sekillenen serbest zaman kavrami, 6zellikle bu iilkelerde belirgin 6zellik
bulundurmaktadir (Kaya,2003). Antik Yunan doéneminde, zihinsel ve bedensel gelisimde
istlinlik ©nem tasimaktaydi. Feodal Donemde, rekreasyon genellikle sosyal sinifla
iligkilendirilmistir. Ozellikle lordlar gibi {ist siiflar, serbest zaman kavramini en verimli halde
ele alan grup olmustur (Broadhurst, 2001). Sanayi devrimi yillarinda, uzun micadeleler

sonucunda asir1 ¢alisma ve calistirma zihniyeti degisime ugramistir (Karakiiciik, 2008).

Calisanlarin serbest zamanlarinin artirilmasi diisiincesi 18. yiizyilin ilk dénemlerinden
itibaren goriilmeye baslamaktadir. Sanayi devriminde, iscilerin fazla ve verimli ¢alistirilmasi
amaciyla sadece dinlenme araci olarak goriilen serbest zaman, artik amac olarak goriilmiistiir
(Arslan, 1996). Sanayi devrimiyle birlikte baslayan otomasyon, tiretim, refahtaki gelisim ve
bireylerin serbest zamanlara olan talepleri, calisma saatlerinde kisalma ve serbest zamanlarda

artislarla sonuclanmistir (Ozmaden, 1997).

Rousseau (1758) zamanin, insanlarin emek vererek kazandigi ekmekle birlikte onu
keyifle yiyebilmeleri i¢in gerekliligini vurgulamistir. Aksi takdirde, ¢alisan kisi ise karsi
isteksizlik duyarak ekmegini kazanmada zorluk yasayabilir (Karakiigiik, 2008). Bu nedenle,

serbest zaman kavraminin evrim siirecinin 16. yiizyilda basladig: kabul edilmektedir. insanlar
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icin ¢caligsma performanslari kadar serbest zamanin da 6nemli oldugu ve etkin sekilde gorilmesi
gerektigi unutulmamalidir. Bu baglamda, is saatleri yeniden diizenlenerek giinliik ¢alisma
sliresi 12 saatten 8 saate diistirilmiistiir. Glinlin 24 saati ii¢ esit boliime ayrilarak, 8 saat is, 8
saat uyku ve 8 saat serbest zaman i¢in ayrilmistir. Bu sayede, bireylerin istedikleri sekilde aktif

veya pasif olarak degerlendirebilecekleri 6zgiir bir zaman dilimi yaratilmistir (Ekici, 1997).

Son 30 yil igerisinde, serbest zamanlarin degerlendirme anlayisinda ve hedeflerinde
hizl1 bir degisim ve ilerleme yasanmustir. Yiiksek teknoloji kullanimi, tiretkenligi artirmanin

yan1 sira ¢alisma saatlerini de kisaltmistir (Ozmaden, 1997).

1.2.1. Serbest Zamanin Fonksiyonlari

Serbest zamanin fonksiyonlari, birey kapsaminda kiiltiirel yapi, sosyal ¢evre, ekonomik
durum, aile yapisi, dini inang, cinsiyet, yas vb., pek cok nedenden dolayi degiskenlik
gOstermektedir. Serbest zamanin temel fonksiyonlarina bakildiginda karsimiza; dinlenme,

eglenme ve gelisim fonksiyonlar1 ¢gikmaktadir (Okmen, 2022).

1.2.1.1. Dinlenme fonksiyonu

Serbest zaman, 6zellikle ¢alisan bireylerin is sonrast yorgunlugu atma, is kaynakli stres
ve bunalimlardan kurtulma, bedeni dinlendirme ve fiziksel giicii yeniden elde etme amaciyla
kullanilir. Giintimiiziin ¢agdas insani, dinlenmeyi aktif ve pasif olarak bir dizi aktiviteyle
degerlendirir. Bu aktiviteler arasinda enerji harcamaya bagli olmayan doga yiiriiyiisii, balik
avlama, televizyon seyretme, miizik dinleme vb. aktiviteler de bulunmaktadir (Karakiiciik,

2008).

1.2.1.2. Eglenme fonksiyonu

Brotherten'a gore, serbest zamanlarda eglenme, bireyin can sikintisindan kurtulma ve
yasamin sikict durumlarindan uzaklasma amaciyla rahatlatici faaliyetlere yonelme olarak
degerlendirilir. Bu faaliyetler, miicadele igermeyen biitiin spor branglarini ve aktiviteleri kapsar.
Eglenme, bireyin hayatina zevk katma, monoton yagsamdan uzaklastirma ve farklilik yaratma
firsat1 saglar (Brotherten, 1991). Her bireyin eglenme sekli farkli olabilir; bazilar arkadaglariyla
eglenirken, bazilari tek basina televizyon izleyebilir veya yiirliyiis yapabilir (Howe & Walker,
2008).

1.2.1.3. Gelisim fonksiyonu

Gelisim fonksiyonu, kisinin kendisini gelistirebilmesi, giindelik rutinlerden kurtularak kisisel

gelisimine katki saglamasi olarak tanimlanir. Bireyin serbest zaman olgusunu verimli olarak
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kullanmasi; bilgi aligverisi yapmak, kiltirti gelistirmek, kendini yetistirmek ve
sorumluluklarmin farkinda olup yerine getirmek baglaminda bireyin kendi potansiyelini
kesfetmesine yardimci olacaktir. Ancak serbest zaman olgusu yanlis kullanildiginda, genglerin
ve yetiskinlerin olumsuz aliskanliklar edinmesine, pasiflik, tembellik, dikkatsizlik, rahatsizlik,
gezginlik, sikilganlik, sinirlilik gibi olumsuz davranislarin kazanilmasina neden olabilir

(Karakiicilk & Ekenci, 1995; Ekenci vd., 1995; Okmen, 2022).

1.3. SERBEST ZAMAN DOYUMU

Serbest zaman doyumu, Oncelikle Beard ve Ragheb araciligi ile bireylerin serbest
zamandan memnuniyet seviyelerini belirlemek amaci ile kaleme alinmistir; Beard ve Ragheb
(1980), serbest zaman doyumunu, bireyin serbest zamanlarinda aktivitelere katilim
gerceklestirmesi ile gosterdigi, kazanim edindigi veya elde ettigi pozitif tatmin ve hisler olarak
tanmlamistir. Oyle ki; yasam ve sosyal doyum serbest zaman doyumunun bir tiirii olarak

nitelendirilebilir (Yerlisu Lapa, 2013).

Diger bir ifadeye gore, serbest zaman doyumu, bireyin dissal zorlamalara bagiml
olmadan, yeni becerilerini kesfetmeye istekli olarak, herhangi bir cikar giitmeden, saglik,
eglence, memnuniyet, yenilenmek icin gerek aktif gerekse pasif sekilde katilmis oldugu
aktivitelerden beklenti duydugu seyleri karsilayabilmesini ifade etmektedir (Ardahan & Yerlisu
Lapa, 2010). Serbest zaman doyumu bir noktada kisinin ihtiyaglarinin bilingli veya bilingsiz bir
bicimde karsilanabilmesi neticesinde Olgiilmektedir. Bu nedenle, serbest zaman
etkinliklerinden elde edilen tatmin diizeyi kisinin hayatinda kritik bir yer almaktadir (Wang vd.,
2008).

Uluslararas: literatiirde serbest zaman doyumuna yonelik bir¢ok arastirma mevcuttur.
Bu arastirmalar arasinda psikiyatrik sorunlari olan bireylerin serbest zaman doyum seviyelerini
inceleyen calismalar (Lloyd vd., 2001), ¢iftlerin iliskilerindeki doyum ile serbest zamandaki
doyumlar1 arasindaki iliskiyi arastirmak amacli gerceklestirilen ¢alismalar (Berg vd., 2001),
hayat kalitesi ile serbest zaman doyumu arasinda var olan iliskileri ele alan galigsmalar (Lloyd
& Auld, 2002; Ngai, 2005), is doyumu, serbest zaman doyumu ve psikolojik saglik arasindaki
iliskiyi inceleyen calismalar (Pearson, 1998), is yiikii, is doyumu, serbest zaman doyumu ve
psikolojik saglik arasindaki baglami arastiran ¢alismalar (Pearson, 2008), kisilik envanterleri
ile serbest zaman tatmin seviyeleri arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalar (Hou vd., 2007),
serbest zaman doyumu ile seving arasindaki iliskiyi ele alan ¢aligmalar (Lu & Hu, 2005),
cinsiyet ve mesleki farkliliklarin serbest zaman doyumu seviyelerine etkisini arastiran
caligmalar (Kabanoff, 1982) ve bireylerin serbest zamana iligskin tutumlarini ele alan ¢esitli

arastirmalar (Y1lmaz, 2017) bulunmaktadir.
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1.3.1. Serbest Zaman Doyumunun Alt Boyutlari

Doyum, bireylerin ¢esitli serbest zaman deneyimlerinden kaynaklanir. Serbest zaman
doyumu, kisilerin serbest zaman etkinliklerine katilim gostererek elde ettikleri memnuniyet
diizeylerini ifade eder. Bu memnuniyet, psikolojik, egitimsel, rahatlama, sosyal, estetik ve

fiziksel agilardan kazanilan deneyimlerle iliskilidir. (Broughton & Beggs, 2007).

1.3.1.1. Egitim boyutu

Katilimcida merak hissi uyandiran, yeni tecriibeler sunan ve entelektiiel giidiilenmeyi
saglayan serbest zaman tecriibeleri sonucunda ortaya ¢ikan doyum tiiri, egitim boyutu olarak
adlandirilmaktadir (Kensinger, 2004). Egitim boyutu, zihinsel uyarilmayi, bireyin kendisini,
toplumu ve g¢evreyl tanimasini, yeni seyler 6grenmesini, beceri seviyesini gelistirmesini ve
bireysel gelisime benzer egitimsel kazanimlarin doyumunu islemektedir (Sonmezoglu vd.,
2014). Bu baglamda, kisilerin serbest zaman etkinliklerine katilimlar1 sonrasinda edindikleri
bilgileri ve 6grenimleri degerlendiren bir kavram olarak tanimlanabilir (Huang, 2003). Egitim
boyutu, bireylerin kendilerini ve ¢evreyi algilamalarina bagh olarak sekillenmektedir (Cheng

vd., 2010).

1.3.1.2. Sosyal boyut

Serbest zaman aktivitelerinden elde edilen doyumlar arasinda, sosyal iliskilerin
gelistirilmesi ve siirdiiriillmesine destek olan serbest zaman deneyimlerinden kaynaklanan
doyumlar, sosyal doyum olarak adlandirilmaktadir (Kensinger, 2004). Sosyal boyut, kisinin bir
grup icinde yer alma, sosyallesme, arkadaslik edinme ve topluluk i¢inde kabul gérmeye yonelik
tatmin duygusunu hedeflemektedir (Séonmezoglu vd., 2014). Sosyal boyut, diger insanlarla
kurulan olumlu iliskilerden kaynaklanan doyum hissini ifade eder ve bireyin toplumsal
baglantilar kurma yetenegine baglidir (Cheng vd., 2010; Yilmaz, 2017). Bu nedenle, sosyal
boyut, bireyin sosyal cevresiyle etkilesimde bulunarak grup i¢indeki iligkilerini giiclendirme ve
sosyal baglarim siirdiirme yeteneginden kaynaklanan bir tatmin duygusunu igerir (Kensinger,

2004).

1.3.1.3. Rahatlama boyutu

Rahatlama ve stres seviyesinin diismesi gibi fayda saglayan serbest zaman
deneyimlerinden kaynaklanan doyum, rahatlama doyumu olarak nitelendirilmektedir
(Kensinger, 2004). Baska bir deyisle, bireylerin stresi azaltma, rahatlama ve duygusal
refahlarin1 artirma amaciyla gergeklestirdikleri serbest zaman aktivitelerinden elde ettikleri

memnuniyet hissi dinlenme doyumu olarak ifade edilmektedir (Choi & Fu, 2015). Rahatlama
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boyutu, kisilerin stresten kurtulma ve kendilerini iyi hissetme ile ilgilidir (Cheng vd., 2010).
Serbest zaman faaliyetleri, 6zellikle is ortamlarindan kaynaklanan stresin hafifletilmesine ve

duygusal iyilesmeye katkida bulunabilir (Huang, 2003).

1.3.1.4. Fizyolojik boyut

Fiziksel bakimdan yenilenmeyi saglayan, fiziksel fitness ve saglik gelisimini tesvik
eden serbest zaman tecriibeleri neticesinde elde edilmis olan doyumlar, “fizyolojik doyum”
olarak nitelendirilir (Kensinger, 2004). Fizyolojik boyut, bireylerin ger¢eklestirdikleri
aktivitelerin sonucunda ortaya ¢ikan zindelik, saglik, kilo kontrolii gibi fizyolojik faydalarin
neden oldugu doyum hissini igerir (Sonmezoglu vd., 2014). Bu baglamda, kisilerin sagliklarini
koruma, fiziksel formda kalma ve genel fizyolojik iyilik hallerini artirma ¢abalarina bagl olarak

ortaya ¢ikar (Cheng vd., 2010; Yilmaz, 2017).

Fizyolojik doyum, bireylerin serbest zamanlarin1 etkin bir baglamda degerlendirerek
elde ettikleri fiziksel faydalarin yani sira, sagliklarini siirdiirme ve gelistirme amacina yonelik
aktivitelerden kaynaklanan memnuniyet hissini ifade eder. Bu baglamda, serbest zaman
aktiviteleriyle gergeklestirilen fiziksel etkinlikler, bireylerin fiziksel bakimdan yenilenmis ve
saglikli hissetmelerine olanak taniyarak fizyolojik doyumlarini artirabilir (Cheng vd., 2010;
Kensinger, 2004; Yilmaz, 2017).

1.3.1.5. Estetik boyut

Serbest zaman doyumunun estetik boyutu, bireylerin serbest zaman faaliyetlerini
gerceklestirdikleri mekanlarin gorsel ve estetik Ozellikleriyle yakindan iligkilidir. Bu boyut,
mekanin tasarimi, estetik nitelikleri, peyzaj diizenlemesi, ilginglik, hosluk ve kalite gibi
unsurlar1 igerir. Ornegin, bireylerin katildiklar1 aktivitelerin gerceklestigi alanlarin tasarimu,
estetik cekicilik, peyzaj diizenlemesi, farklilik, hosluk ve kalite gibi 6zelliklerine iliskin tatmin
duygusunu ele almak, bireylerin serbest zamanlarini gegirdikleri mekanin estetik a¢idan tatmin
edici olup olmadigini degerlendirmek anlamina gelir. (Sonmezoglu vd., 2014). Fiziksel cevre
ve mekanin bireylere sagladig1 tatmin edici serbest zaman deneyimleri, estetik doyum olarak

adlandirilir. (Kensinger, 2004; Tuncer, 2023).

1.3.1.6. Psikolojik boyut

Birey, katilmis oldugu serbest zaman etkinlikleri araciligiyla ortaya c¢ikan
sorumluluklarin iistesinden gelerek psikolojik olarak rahatlama yasar ve i¢ huzura erisir.
Ayrica, bu aktiviteler bireyin 6zglivenini artirir ve kendini ifade etme kabiliyetini gelistirir.

Yogun is temposu ve stres kaynakli durumlarin sebebiyet verdigi olumsuzluklar1 azaltarak,

19



kisiye mutluluk, rahatlama, seving vb. pozitif duygu durumlar1 kazandirir (Gokge, 2008).
Incelenen psikolojik boyut, bireylerin katildiklar1 faaliyetlerden elde ettikleri 6zgiirliik algis,
miicadeleci davranmiglart ve etkinliklerinin sagladigi eglence doyumunun seviyesini
yansitmaktadir. (Okmen, 2022). Bu, bireyin serbest zaman etkinliklerinden almis oldugu
doyumun, psikolojik iyi olusu ve duygusal dengeyi nasil etkiledigini gosterir. Bu etkiler, bireyin
hayat standartlarini artirabilir ve genel varligin1 olumlu bir sekilde etkileyebilmektedir (Gokge,
2008; Okmen, 2022).

1.4. PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK

Gegen yillar igerisinde siklikla galigmalara konu olan psikolojik saglamlik kavramui,
literatiirde karmasik bir yapiya sahiptir (Rebecca vd., 2015). Bu kavram genel olarak, kisilerin
stirekli zorluklarla veya potansiyel travmatik olaylarla kargilagmalarina ragmen zamanla olumlu
psikolojik uyum saglayan dinamik bir psikososyal siire¢ olarak adlandirilir (Rebecca vd., 2015).
Farkl aragtirmacilarin yapmis oldugu ¢ok farkli tanima sahip olan bu kavramin ortak bir kaniya
sahip olmadigr belirtilmektedir (Richardson, 2002). Aburn, Gott ve Hoare (2015) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, psikolojik saglamlik konusunda yapilan 100 makalenin incelenmesi
sonucunda ortak bir tanimin olmadig1 ve arastirmacilarin genellikle kavramin sonug, kisilik
ozelligi veya siire¢ olarak nasil kavramsallastirilmas: gerektigi hususunda farkli goriislerin

varligi saptanmistir (Aburn, Gott, & Hoare, 2015; Rebecca vd., 2015; Richardson, 2002).

1.4.1. Baglanma

Bireyler, yasamda aile, dostlar, i gibi unsurlara dahil olarak kendilerine bir hedef
belirleyip bu iliskileri siirdiirme egilimindedirler. Bu nitelikleri sayesinde yasadiklar
deneyimlere 6nem atfederler ve uyumlu bir yaklasima sahiptirler. Ayni zamanda, bulunduklari

sosyal ortamlar1 ve bilesenleri siirece dahil ederler.

1.4.2. Denetim

Bireyler, yasamdaki olaylarin nasil sonuglanacagina dair kendi iglerinde bir etki guci
oldugunu diisiinme durumudur. Psikolojik direnci yliksek olan insanlar, olumsuz yasam olaylar1
karsisinda c¢aresizlik hissiyatt veya davramiglart sergilemezler. Karsilastiklar1 olaylarin
sonuglarin1 degistirebileceklerinin farkindadirlar. Kontrol giiciiniin farkinda olan bireyler,

olumsuzluklarla karsilastiklarinda pes etme egiliminde olmazlar (Judskin S. 2006).
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1.4.3. Meydan Okuma

Yasam i¢indeki olaylar1 zorluk degil deneyim olarak gérmek ve adapte olma ya da
miicadele ederek karsi koyma tepkileri, psikolojik dayanikliligin gostergelerindendir. Friborg
ve ekibi, yaptiklar1 arastirmalar sonucunda psikolojik direnci alti alt boyutta su sekilde

aciklamiglardir:

- Benlik algist; bireyin fiziksel ve ruhsal olarak kendini gordiigii biitiindiir.

- Gelecek bakist; kisinin ilerideki yasama dair goriisiidiir.

- Sosyal beceri; kisinin ¢evresindeki aileden ve arkadaslardan yeterli destek almasi durumudur.
- Sosyal kaynaklar; kisinin sahip oldugu aile, arkadaslar gibi sosyal etkenlerin tamamidir.

- Aile uyumu; kisisel duygularin, diisiincelerin, davraniglarin ve tercihlerin ailesiyle uyumlu

olmasidir.

- Yapusal tarz; kisinin gii¢lii yonlerine olan farkindaligindan gelen 6zgiivenin giinliikk yasamda

kullanilmasidir.

1.4.4. Psikolojik Saglamhigin Tammi ve Onemi

Tirk Dil Kurumu'nun sozliiklerinde "psikolojik saglamlik" terimi bulunmamaktadir.
Ancak, "saglamlik" kelimesi, Glincel Tiirkge Sozliik'te "saglam olma hali, metanet" olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2023). Psikolojik saglamlik, tarih boyunca birbirinden farkli tanima
sahip olan ve yasamin her aninda arastirma ve uygulamalarla ele alinan bir konsepttir (Dyer &
McGuinness, 1996; Garcia-Dia vd., 2013). Bu kavram; sosyoloji, tip, hemsirelik, isletme,
ekoloji, psikoloji, genetik, epigenetik, endokrinoloji ve nérobilim gibi ¢esitli disiplinlerde farkl
yorumlar yapilmistir. Bu konu iizerinde islevsel bir tamim iizerinde genel bir kaniya

varilmamustir (Garcia-Dia vd., 2013; Herrman vd., 2011).

Psikolojik saglamlik kavraminin etimolojik kokeni, Latincede "geri cekilmek, geri
tepmek" anlamina gelen "resilient" kelimesinden gelir (Garcia-Dia vd., 2013). Bu kavram igin
kullanilan diger kelimeler arasinda "geri sicrama, batmazlik, uyumluluk" gibi ifadeler de
bulunmaktadir. "Dayanikli" ve "yenilmez" kelimeleri, psikiyatri literatiiriinde ayni 6zelligi

tanimlamak i¢in birbiri yerine de kullanilmistir (Dyer & McGuinness, 1996).

Psikolojik saglamlik, zorluklarla karsilasildiginda olumlu bir sekilde adapte olma, ruh
saglhigini koruma ya da tekrardan kazamim saglama yetisini ifade etmektedir (Herrman vd.,
2011). Kavram, ge¢misten giiniimiize bir organin ya da maddenin elasti-esnek niteligini
tanimlamak i¢in kullanilmistir (Dyer & McGuinness, 1996). Temelde, psikolojik saglamlik,

yasamin ¢esitli alanlarinda karsilagilan zorluklara ragmen pozitif bir adaptasyon siirecini igerir.
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Bilimsel bilginin artmasiyla birlikte, psikolojik saglamlik kavrami daha fazla
incelenmeye baslamis ve tanimlar1 degismistir. Ik tanimlardan biri, psikolojik saglamlig etkin
bir dénem gibi gérmek yerine kisisel bir 6zellik olarak tanimlamistir (Herrman vd., 2011).
Kavram, bir organin veya maddenin elastik ya da esneklik ozelligini tanimlamak igin
kullanildig1 gibi, genis bir bakis gergevede sistemler yaklagimiyla da tanimlanabilir: etkin bir
sistemde degismezlik, hayatta kalma ya da ilerlemesine olumsuz yonde etkileyen glicluklere
karst durabilme ya da guclikleri atlatabilme kapasitesidir (Liu vd., 2017; Hornor, 2017). Diger
bir tanimlama ise, psikolojik saglamligin basit bir travma sonrast roll bulunan bireysel bir

ozellik olarak gortlmesidir (Herrman vd., 2011).

Psikolojik saglamlik genellikle stres ve zorluklar karsisinda direng gosterme, uyum
saglama kapasitesi veya ¢evresel risk faktorlerine karsi gosterilen direng olarak tanimlanir (Liu
vd., 2017; Hornor, 2017). Diger aragtirmacilar ise bu baglami genis bir bakis acisiyla
inceleyerek; stres yaratan durumlarla basa ¢ikabilmede etkili olan korumaci faktorler ve
sliregelen siire¢ ya da diizenekler olarak ya da kaygi ve gugliklerin Ustesinden gelmede etkili

olan dinamik bir stire¢ olarak tanimlamislardir (Herrman vd., 2011; Dag, 2023).

1.4.5. Psikolojik Saglamhgin Sonuclar

Psikolojik agidan saglam bireyler, sosyal iliskilerinde basarili olan ve cesitli yeteneklere
sahip olan kisilerdir. Arkadas edinme ve iliskileri siirdiirme konusunda beceriklidirler.
Arkadaslik iliskilerinde derinlik ve samimiyet saglayabilen, gerektiginde duygusal destek
alabilen ve sakin, duyarlt bir tavir sergileyebilen bireylerdir. Ayrica, i¢sel denge ve kontrol
yetenekleri gelismistir. Mizah anlayislart yiiksektir ve farkli bakis agilarina agiktirlar. Dini
inanclara sahiptirler ve genellikle Ozgiivenli, basarili ve kararli bireylerdir. Olumsuz
deneyimleri degerlendirebilme yetenegi gii¢liidiir ve genel olarak sosyal becerileri, problem
cozme yetenekleri gelismistir. Yasam hedeflerinin farkinda olan, kisisel gelisimlerine 6nem
veren ve belirledikleri hedefleri takip edebilen bireylerdir. Meslek edinme siireclerinde daha
basarili olma egilimindedirler ve 6grenilmis iyimserlik, umut, pozitif duygusal durumlar, 6z
saygl ve yasam tatmini gibi olumlu kisilik 6zelliklerine sahiptirler (Gizir, 2007; Karairmak,

2006; Neenan, 2011).

1.4.6. Psikolojik Saglamhkta Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorler

Risk, genetik, biyolojik, psikolojik, cevresel ve sosyoekonomik etkenlerin birlesmesiyle
beraber, uyumsuz durumlarin artmasina yol agabilen bir durumdur (Luthar vd., 2000).
Saglamlik kavramai ise, risk arastirmalarinin bir sonucu olarak gelismis ve zorlayici kosullara

ragmen saglikli bir gelisim gosterme kapasitesini ifade eder. Risk faktorleri, olumsuz sonuglarin
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ortaya ¢ikma ihtimali ile istatistiksel olarak iliskilendirilen kosullardir. Ornegin, biyolojik
annenin yoksullugu, diisiik egitim diizeyi, diisiik sosyoekonomik statiisii, diisitk dogum agirligi,
aile ici istikrarsizlik ve sizofreni gibi faktorler; cocugun akademik basarisizligi, duygusal veya
davranigsal problemleri, is hayatinda basarisizlik ve yasal sorunlarla karsilasma olasilig ile

baglantilidir (Masten vd., 1990).

Psikolojik saglamligin tarihsel gelisimine ve yapilan tanimlamalarina bakildiginda,
risk/koruyucu etken ve pozitif sonug etkenlerinin kritik bir rol oynadig: goriilmiistiir. Bir takim
aragtirmaci grubu, psikolojik saglamliktan bahsedebilmemiz i¢in iki temel unsurun gerekliligini
vurgularlar: risk ve pozitif sonu¢ (Masten, 2001). Ozellikle gelisimsel psikoloji alaninda,
yiikksek risk altindaki ¢ocuklarla yapilan ¢alismalarda iki ana arastirma yaklasimi sikga ele

alinmugtir: birey odakli ve degisken odakli yaklasimlar (Masten, 2001).

Kisi bazli incelemelerde, zit yapilara sahip olan kisilerin gruplari karsilastirilarak
psikolojik saglamliktan bahsedebilmemizi saglayacak farkliliklarin ortaya c¢ikarilmasi
konusunda calisilmistir. Birbirinden farkli arastirmalarda ise bireylerin karsilagtigi risk

etkenleri, koruyucu etkenler ve sonug arasindaki etkilesimin Ol¢limlenmesi esas alinmistir
(Masten, 2001).

Risk faktorleri, olumsuz durumlarin ortaya c¢ikma olasiligin1 artirabilen veya
stiregelmesine neden olusturabilecek etkiler olmak tlizere tanimlanir (Gizir, 2007; Kirby &
Fraser, 1997). Psikolojik saglamlik ise, kisinin zorluklarla basa ¢ikma yetenegi olarak
degerlendirildiginde, risk faktorii zorluk kavramina denk gelir. Bu risk faktorleri genetik,

sosyokilturel, demografik veya biyolojik olmasi miimkiindiir (Gizir, 2007).

Risk faktorleri, cocuklarin problemli davraniglar sergileme ve olumsuz sonuclarla
karsilagsma ihtimalini artiran kosullar olarak tanmimlanabilir. Bu faktorlerin kisisel, ailesel ve
cevresel diizeylerde bulunabilecegi konusunda ortak bir kaniya varilmistir (Armstrong vd.,
2005). Bireyin yasamindaki risk faktorleri; 6z-saygisini azaltabilir, 6z-yeterlik algisini olumsuz
etkileyebilir ve stresli durumlara karst olumlu tutumunu negatif yonde etkileyebilir (Garmezy,
1993).

Psikolojik saglamlik konusunda yapilan ampirik aragtirmalar, psikososyal risk
Ol¢iimiinde ti¢ farklt metodun kullanildigimi gostermektedir. Birinci metod, olumsuz yasam
olaylarinin bir kontrol listesi {izerinden degerlendirilmesi ve coklu olceklerle bu olaylarin
etkisinin o6lciilmesidir; bdylece zorluklarla karsilasan ve karsilasmayan bireyler arasinda bir
karsilastirma yapilabilir. Ikinci metod, cocuk istismari, ebeveyn bosanmasi veya ebeveyn

psikopatolojisi gibi stres yaratan durumlarin tespit edilmesidir. UgiinclsU ise, yoksulluk veya
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kalabalik aile yapisi gibi sosyodemografik faktorlerin belirli risk gostergeleri olarak

gortlmesidir (Luthar & Cushing, 1999).

Risk analizleri daha ayrintili incelendiginde, arastirmacilar riskin siire¢sel bir dogaya
sahip oldugu ve 6rnek olarak bir gocugun yasadigi genel risk faktorii sayisinin ve bu faktorlere
yasamis olmak zorunda kaldigi zamanin, tek bir hiddetli olaydan daha belirleyici olabilecegini
bulmuslardir (Engle vd., 1996). Arastirma bulgulari, kronik olumsuz kosullarin birikiminin
ciddi negatif sonuglar dogurdugunu ortaya koymaktadir. Tek bir stres olgusunun varligi veya
yoklugu, cocuklarda psikiyatrik rahatsizliklarin %1 oraninda artmasina sebep olurken; iki stres
faktorii bu oranm1 %5'e, ii¢ stres faktorii %6'ya ve dort veya daha fazla stres faktort ise %21
oraninda artisa yol agmaktadir. Bu bulgular 1s181nda, ¢oklu stres faktorlerinin varligi psikiyatrik
rahatsizlhik oranlarint %33'e kadar ¢ikartabilmekte ve bdylece en yiliksek oranlari

olusturmaktadir (Garmezy, 1993).

Baldwin, Baldwin ve Cole'un 1990 yilindaki ¢alismalari, ¢oklu risk faktorlerinin
incelenmesinde, proksimal risk faktorlerinin distal risk faktorlerinden ayrilmasinin 6nemini
vurgulamaktadir. Ornegin, sosyal stat(i gibi distal risk etkenleri, cocuklar tarafindan dogrudan
deneyimlenmeyen faktorlerdir ve bunlarin etkileri proksimal degiskenler araciligiyla hissedilir.
Proksimal risk faktorleri, yetersiz beslenme veya ebeveynler arasindaki uyumsuzluk gibi,
cocugun yagsamini dogrudan etkileyen unsurlardir. Yoksulluk veya ekonomik zorluklar gibi
distal risk faktorlerinin etkileri, etkisiz ebeveynlik gibi proksimal risk faktorleri veya yetkin

ebeveynlik gibi koruyucu faktorler tarafindan aracilik edilebilir (Masten vd., 1990).

Risk faktorlerinin biraktigi izi telafi eden korumaci faktorlerin belirlenmesi de 6nemlidir
(Garmezy, 1986). Son yillarda, arastirmacilar saglamlik arastirmalarinda risk faktdrlerinden
ziyade koruyucu faktdrlere odaklanmaya baslamislardir (Karairmak, 2017). Koruyucu
faktorler, olumsuz sonuglarin etkilerini azaltabilen veya degistirebilen faktorlerdir (Rutter,
1985). Bu olgular, kisinin psikolojik sagligi ve suregelmesi beklenen islevselligi i¢in olumlu
bir katk1 saglayabilir (Stainton vd., 2019).

Koruyucu faktorler ise, bireyin cevreden gelen tehditlere karsi reaksiyonunu belirleyen,
iyl olmasini saglayan ve degismesini saglayan mekanizmalar olarak tanimlanabilir (Rutter,
1987). Bu mekanizmalar sayesinde, bireysel zayifliklarin veya cevresel tehlikelerin olumsuz

etkileri hafifletilir ve adaptasyon streci daha olumlu bir yonde ilerler (Masten vd., 1990).

Rutter'a (1987; 1990) gore, bir faktor veya siire¢ eger risk faktoriiniin azalmasina katki
sagliyorsa, bu koruyucu olarak kabul edilir. Rutter (1990), koruyucu siireglerin dort farkl: tipini

tanimlamustir:
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1. Riskin etkisini azaltan veya bireyin riske maruziyetini diisiiren siiregler,

2. Olumsuz olaylar ve deneyimler sonrasinda yasanan zorluklarin devamini kiran

strecler,
3. Basarilar araciligiyla 6zsaygi ve yetkinlik duygusunu artiran siiregler,

4. Bireyin ihtiya¢ duydugu kaynaklara erisimini saglayan veya yeni yonlenmelere firsat

tantyan olumlu iliskiler ve firsatlar.

Psikolojik saglamlikla iligkilendirilen ve koruyucu bir etken gortlen olgulardan biri de
"firsat yapilar1"dir. Saglamlik alanindaki literatiirde yer bulmus firsat kapilari, geng yastakilerin
saglikli ve topluma yararli bir yetiskinlige ge¢is yapmalarmi destekleyen ve gelisimleri
sirasinda hayatlarini kolaylastiran uygun kosullar1 ifade eder (Werner, 1989). Firsat yapilari
arasinda sayilan "akil hocalig1", genglerin psikolojik dayanikliliginda etkin bir rolii vardir.
Yiiksek risk altindaki genglerle baglanti kuran yetiskinlerin akil hocalig1 yaptigi durumlarda,
bu genglerde 6zdeger ve ise yararlik hissinde artis gozlemlenmistir. Akil hocaligi, deneyimli ve
yetkin bir kisi ile 6grenmeye agik bir birey arasinda kurulan islevsel bir iliski olarak
tanimlanabilir. Akil hocalar1 mutlaka profesyonel olmak zorunda degildir (Rolf & Johnson,

1999).

Mandleco ve Peery (2000) tarafindan sunulan ¢alismada, ¢cocuklarda saglamligin nasil
kavramsallastirilacagl iizerine bir organizasyonel cerceve Onerilmistir. Bu gergeveye gore,
cocuklarin psikolojik saglamligini etkileyen faktorler igsel ve digsal kaynaklara gore
siniflandirilabilir. Her iki faktor grubu da, psikolojik saglamligin gelisiminde 6nemli rol oynar.
Icsel faktorler, bireyin biyolojik ve psikolojik yapisindan kaynaklanirken; digsal faktorler,
bireyin sosyal gevresi ve ailevi iligkileri gibi unsurlardan etkilenir. Ozellikle dayanikli gocuklar
agisindan bu faktorler daha fazla dnem arz eder. Igsel faktorler arasinda genel saglik durumu,
genetik yatkinliklar, mizag ve cinsiyet gibi biyolojik unsurlar yer alir. Psikolojik faktorler ise
biligsel kapasite, basa ¢ikma becerileri ve kisilik Ozellikleri gibi unsurlar1 kapsar. Bilissel
kapasite zeka ve biligsel stil gibi alt kategorilere ayrilirken; kisilik 6zellikleri, bireyin kendine
0zgl karakteristikleri ve diger insanlarla olan etkilesimlerini icerir. Digsal faktorler ise bireyin
ailesi ve sosyal ¢evresi tarafindan sekillendirilir. Aile igindeki etkilesimler, ebeveynlik tarzlari
ve ev ortami gibi unsurlar bu kategoride degerlendirilirken; aile disindaki etmenler arasinda
akran iligkileri, egitim kurumlar1 ve sosyal hizmetler gibi toplum kaynaklar1 bulunur. Bu dissal
faktorler, cocugun psikolojik saglamliginin gelisiminde kritik bir neme sahiptir (Mandleco &

Peery, 2000).
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1.4.7. Psikolojik Saglamhk ile Tlgili Yapilan Yurt i¢i Calismalar

Cetin ve Anuk (2020) tarafindan yapilan ¢alisamalarda, covid-19 pandemi stirecinde
yalnizlasan bireylerin psikolojik dayaniklilik seviyelerinin azaldigina dair sonuglar elde
edilmistir. Kilig (2021) ise siginmacilar ve miilteciler lizerinde sosyal destek ile mental
dayaniklilik baglantisin1 ele almistir. Calismay1 yapan kisiye gore, gogle alakali stregelen

slireg, kisilerin mental saglamlik diizeylerinin yiliksek olmasini gerektirir.

Timli ve Recepoglu (2013) tarafindan yapilan arastirmada, Universite akademik
personeli tarafinca mental dayaniklilik ile yasam doyumu arasinda dnemli ve pozitif bir iliski
tespit edilmistir. Glingérmiis, Okanli ve Kocabeyoglu (2015) ise hemsirelik 6grencileri
acisindan psikolojik dayanikliligi ele almistir. Arastirmacilarin sonuglarina gore, sosyo-
ekonomik durum ve cografi konum, psikolojik dayaniklilig: etkileyen 6nemli faktorler arasinda
yer almaktadir. Ayrica, c¢alismada sosyal destek olgusunun G&grencilerin psikolojik

dayanikliliklarini etkiledigi belirlenmistir.

Tekeli (2021), otel ¢alisanlarinin kontrol odaklariyla psikolojik dayaniklilik diizeyleri
arasinda yapilan bir arastirmada, psikolojik dayaniklilik 6lgegi baglanma, denetim ve meydana

okuma olmak tizere {i¢ boyutla ele alinmastir.

Oflas ve Sahin (2019), Tiirkiye'de psikolojik dayaniklilik tizerine yapilan ¢aligmalarin
farkli alanlara yayilmasi gerektigini vurgulamislardir. Arastirmacilara gore, psikolojik
dayanmiklilik kavraminmin gelistirilebilir oldugu ifade edilmistir. Kisilerde mental dayaniklilik

seviyesini artirmak igin tekrarlanan ¢alismalar yapilmasinin 6nemi iizerinde durulmustur.
Psikolojik dayaniklilik 6lglimiinde dikkate alinan bazi hususlar sunlardir (Isik, 2016):

e Yasamin anlamini sorgulama ve rutinlesme diistinceleri,

e Isten zevk alma,

e Potansiyel sorunlara kars1 dnceden tedbir alma,

e Asiri calisma,

e fse baglilik ve tutku duyma,

e Hayatin degerli seylere vakit ayirmaya deger buldugunu diistinme,

e Yeni tecriibelerin yasama deger kattigina inanma,

e Kararlarina giivenme diizeyi,

o Gelecegi etkileyebilecegine inanma,

e Hatalardan ders ¢ikarma yetenegi,

e Degisikliklere agik olma ve alisilmis yasam tarzlarindan sapma,

e Ozgiirliiklerin sinirlanmasina karst ¢ikma ve degisimi kabullenmeme,
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e Yeni bilgiler edinmenin heyecan verici oldugunu diisiinme,
e Farkliliklar firsat olarak goren bakis agist,

e Detayl planlama,

e Keyifaldig: etkinliklere katilma,

e Kendine vakit ayirmak i¢in ugraslar bulma.

Bu nedenle, psikolojik dayanikliligin dl¢iilmesi oldukg¢a karmasik bir siirectir ve birgok
faktorii icerir. Bu faktorler, yasamin anlami, isten zevk alma, sorunlara 6nceden tedbir alma,
asir1 calisma gibi genis bir yelpazeye yayilmaktadir. Psikolojik dayaniklhiligin tam bir

degerlendirmesi i¢in bu ¢esitli faktorlerin g6z 6niinde bulundurulmasi 6nemlidir.

1.4.8. Psikolojik Saglamhk ile Tlgili Yapilan Yurt Dis1 Cahsmalar

Bu kismin odak noktasi, yurtdisinda gergeklestirilen ¢alismalarin psikolojik saglamlikla
ilgili bulgularidir. Bu arastirmalarda, psikolojik saglamligin akademik basar1 (Xie ve Kuo,
2021), endise (Wright vd., 2022), okula katilim (Lobo, 2023), iyi olus (Chang vd., 2022) gibi
kavramlarla 1iliskilendirildigi gozlemlenmistir. Ayrica, psikolojik saglamligin yasam
memnuniyeti (Lee ve Lee, 2023), sosyal destek (Zhao vd., 2021), duygusal destek (Lobo,
2023), aitlik (Wright vd., 2022), 6z yeterlilik (Rosario vd., 2018), motivasyon (Mostafa ve Lim,
2020), 6z saygi (Shebuski vd., 2020) ve farkindalik (Elkady, 2019) gibi kavramlarla olumlu bir
sekilde iliskilendirildigi goriilmiistiir. Bununla birlikte, psikolojik saglamligin stres (Savari vd.,
2023), ebeveynlik stresi (Zhao vd., 2021), depresyon ve endise (Shebuski vd., 2020) gibi
kavramlarla negatif bir sekilde iliskilendirildigi de belirtilmistir.

Cin'de yasayan 92 erkek ve 80 kadin toplamda 172 sekizinci sinif dgrencisiyle birlikte
yapilan akademik arastirmada, akademik basar1 ile akademik duygular ve psikolojik saglamlik
arasindaki baglanti incelenmistir. Arastirmanin sonuglarina gore, mental saglamlik ile
akademik basar1 arasinda, olumlu yiiksek uyarilmis akademik duygularla ve olumlu diisiik
uyarilmis akademik duygularla pozitif yonde anlaml iligkiler bulunmustur. Ayrica, olumsuz
diisiik uyarilmis akademik duygularla psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde anlamli bir

iliski tespit edilmistir (Xie ve Kuo, 2021).

Tayland'da ortaokul seviyesinde egitim alan 6grencilerin kiiltiirlerarasi yetkinliklerinin,
psikolojik saglamlik, iyi olus ve okuma tutumu iizerindeki etkisini incelemeyi amagladilar.
Aragtirmaya 3337 erkek ve 4074 kiz olmak iizere toplam 7411 ortaokul 6grencisi katildi.
Calisma sonunda elde edilmis olan sonuglar, mental saglamlik ile kiiltiirlerarast yetkinlik, iyi

olus ve okuma tutumu arasinda diisiik diizeyde olumlu iligkiler oldugunu gosterdi (Chang vd.,
2022).
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ftalya'da gerceklestirilen bilimsel bir ¢alismada ise 92 erkek ve 252 kadin olmak iizere
toplam 344 ergen birey lizerinde arastirma yapildi. Ortalama yasin 18.2 oldugu bu 6rneklemden
yola ¢ikarak, psikolojik saglamlik ile gelecege yonelim ve mesleki kimlik arasindaki iliski
incelendi. Arastirma sonuglari, psikolojik saglamlik ile gelecege yonelim arasinda ilimli

derecede olumlu bir iliski tespit edildi (Fusco vd., 2019)

Amerika Birlesik Devletleri'nde iiniversite birinci smnif 6grencilerinin psikolojik
saglamlik, akademik benlik algis1 ve iiniversiteye uyum degiskenleri arasindaki iliskiyi
incelemeyi hedeflediler. Arastirmaya 302 kadin ve 212 erkek olmak iizere toplam 514
iiniversite 6grencisi katildi. Calisma sonuglari, psikolojik saglamlik ile akademik benlik algist
ve Universiteye uyum degiskenleri arasinda olumlu yonlii, ancak diisiik diizeyde anlamli

iligkiler oldugunu ortaya koydu (Haktanir vd., 2018).

Filipinler'de egitimlerine devam eden 302 tiniversite 6grencisiyle yaptiklari aragtirmada,
icinde bulunduklar1 psikolojik saglamlik durumunun 6z kararhilik ile 6z yeterlik arasindaki
iliskide araci roliinii incelemeyi amagladilar. Arastirma sonuglarina gore, psikolojik saglamligin
0z kararlilik ile 0z yeterlik arasindaki iliskide tam bir aracilik rolii oynayabilecegini ortaya

koydu (Develos-Sacdalan ve Bozkus, 2018).

Mostafa ve Lim (2020), Amerika Birlesik Devletleri'nde 66 erkek ve 97 kadin olmak
iizere toplamda 163 katilimci lizerinde motivasyonlar ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkiyi
arastirmay1 hedeflediler. Arastirma sonuglarina gore, igsel motivasyon ile psikolojik saglamlik

ile iligkili diisiik seviyede pozitif sekilde anlamli bir iliski bulundu (Mostafa ve Lim, 2020).

Ispanya'daki 334 ilkokul Ogretmeniyle yapilan akademik arastirmada, psikolojik
saglamlik ile tikenmislik arasindaki iliski tizerinde durulmustur. Calismaya katilan
ogretmenlerin 188'i kadin ve 146's1 erkektir; yaslar1 ise 22 ile 65 arasinda degismektedir.
Aragtirma bulgularina gore, psikolojik saglamlik Olgeginin alt boyutlar ile tiikenmislik
Olceginin alt boyutlar1 olan bitkinlik, alaycilik ve verimlilik arasinda anlamli korelatif iliskiler

gozlemlenmistir (Vicente de Vera ve Gabari, 2019).

15. BENLIK KAVRAMI

Psikolojide benlik kavramina iliskin ilk ¢alisma psikolog William James'e aittir. James'a
gore, benlik en genis anlamiyla, bir bireyin kendisi hakkinda sdyleyebilecegi her seyin
biitlinlidiir. James, benligin iki boyutta degerlendirilmesi gerektigini diisiiniir: "Diisiindiigiim
her ne olursa olsun, her zaman bir sekilde kendimin farkindayim. Ayrica, kendi varligimin da
bilincindeyim. Bu bilincin olusumu da benim tarafimdan gerceklestirilir. Dolayisiyla, kendi

benligimi bir biitiin olarak ele aldigimda ¢ifte bir durum ortaya ¢ikar. Hem bilen hem de bilinen,
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hem nesne hem 06zne olabilen bir benlik s6z konusudur. Bu nedenle benligimin iki yonii
mevcuttur: "Bilen Benlik (I)" ve "Bilinen Benlik (Me)". Bu iki yon birbirinden farkli olsa da

aslinda ayrilmazdir "Bilen Benligin" kimligi "Bilinen Benliktir" (James, 1963).

Benlik kavramu, kisinin i¢ diinyasimt ve dis diinya ile olan iliskisini yansitan bir
kavramdir (Pescitelli, 1996). Insanlar digerleriyle etkilesimde bulunduklarinda kendilerini ifade
ederken, "Cok ¢aliskanim", "lyi bir insanim", "Isimi seviyorum", "Giiriiltiiden hoslanmam" gibi
ifadeler kullanarak benliklerini tanimlarlar. Bu sekilde, benlikleri i¢inde bulunduklart toplumun
veya gruplarin i¢indeki konumlarini belirler. Benlik kavrami, igsel diinyamizi dis diinya ile
dengeleyerek kendimize 6zgili bir kimlik olusturmamiza yardimei olur. Bu kimligi korumak,
gelistirmek ve sosyal iliskiler i¢inde saglam bir konuma getirmek icin ¢aba gosteririz. Bu ¢aba

genellikle "benlik savasi" olarak adlandirilir (Ciiceloglu, 1992).

Benlik kavrami, kisinin kendisiyle ilgili bilgileri, baska insanlarin bakis agilarindan
yansiyanlar1 ve kisinin kendi degerlendirmelerinden olusan karmasik bir yapidir. Bu bilgiler
genellikle gevresel etkilerden kaynaklanir. Kisilik olusumunda, baskalarinin kisiye yansittigi
ozellikler ve kisinin kendi gézlemleri 6nemli rol oynar. Kisi, kendisiyle ilgili sik¢a duydugu
sOzclkleri kendisinin pargasi olarak kabullenir ve bunlari ifade eder. Ancak bazen kisinin kendi
icsel algilari, ¢evreden gelen benlik tanimlariyla catisabilir. Bu igsel c¢atismalar, benlik
kavraminin biitiinligiinii  zedeleyebilir ve sosyal etkilesimde sorunlara neden olabilir

(Ciiceloglu, 1997).

Benlik kavrami iizerine ge¢misten giiniimiize kadar yapilan ¢esitli calismalar ve
arastirmalar, farkli perspektifleri iceren bir dizi kuram ortaya koymustur. Insan kisiligini
aciklamak {izere ortaya konan topografik modelin sinirlarinin farkinda olan Freud, bu modelin
eksikliklerini gidermek amaciyla yapisal modeli gelistirmistir. Yapisal model, kisilik kavramini
ego, id (alt benlik) ve super ego (ust benlik) olarak U¢ ana bilesene ayirarak agiklar. Alt benlik
ya da id, bencillik ilkesini temsil eder ve sadece kisinin kendi isteklerini tatmin etmeye
odaklanir. Ego, alt benlik (id) ile iist benlik (siiper ego) arasinda bir denge kurarak gergeklik
ilkesine uygun kararlar almaya odaklanir. Gergeklik ilkesi, benligin orta yolu bulmasini saglar.
Stiper ego ise toplumun belirledigi sinirlamalar: temsil eder, neyin dogru ya da yanlis oldugunu
belirler ve toplumsal deger yargilarini yansitir. Bu teorik ¢ergeve, bireyin i¢sel catigmalarini ve

benlik kavraminin gelisimini anlamak i¢in 6nemli bir model sunar (Arag, 2022; Burger, 2006).

1.5.1. Benlik Saygis1

20. yiizy1lin ortasindan itibaren, psikoloji, psikiyatri ve sosyoloji gibi disiplinler, bireyin

benlik imgesi tzerine daha fazla odaklanmaya baslamis olup Rosenberg'in 1965 yilinda yaptigi
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caligmalar, benlik imgesinin dogasi ve patolojik oOzellikleri hakkinda 6nemli bulgular
sunmustur. Benlik saygisi, benlik degerleri ve benlik algilar1 tizerine bilgilerimiz, bu

kavramlarin 6l¢iimii ile zenginlesmistir.

Benlik saygisi, kisinin etrafiyla olan etkilesimini, ginliik yasantilar1 ve iliskileri
tizerinden sekillenen benlik kavramini igsellestirme siirecini ifade eden bir olgudur. Benlik
saygisini tanimlayan arastirmacilardan biri olan Bednar ve Peterson (1989), Horney (1992,
1994), James (1890), Josephs (1992) gibi isimler, benlik saygisini bireyin "ben kimim?",
"gegmiste nasildim?", "simdi nasilim?", "gelecekte nasil olacagim?" seklinde temel sorulara
verdigi cevaplarin begenilmesi, onaylanmasi, deger gormesi ve meydana gelen benligin

kabullenilmesi olarak 0zetlerler (Carlock, 1999).

Rosenberg'e gore benlik saygisi, kisinin kendisiyle ilgili gosterdigi olumlu ya da
olumsuz tutumlari igerir ve birey, bu tutumlar dogrultusunda benlik saygisini iyi anlamda
etkiler (Rosenberg, 1965). Oz sayg1 hem de self-love (kendini sevme), self-acceptance (kendini
kabul etme) ve competence (yeterli olma) gibi anlamlar1 da igermektedir (Wells & Marwel,

1976; Arag, 2022).

James'in 1890'da benlik saygisini tanimlarken, hem bireysel 6zelligi hem de mental
durumun ozelliklerini tasidigini ifade etmistir. Rosenberg ve digerleri (1995) ise benlik
saygisini bir tutum olarak tanimlamis ve bu tutumun bireyin genel amaclarina ve bu amaglarin
belirli yonlerine yonelik olabilecegini belirtmistir. Benlik saygisi, biligsel ve duygusal
bilesenleri iceren bir tutumdur; bilissel yoOnii, belirli bir nesne veya diisiince hakkinda
diisiinceleri temsil ederken, duygusal yonii ise bu nesne veya diisiinceye karsi bir yonelimi ifade

eder.

Rosenberg'in (1965) tanimina gore benlik saygisi, kisinin kendisi icin genel bir olumlu
veya olumsuz tutumu olarak goriilebilir. James (1890) ise benlik saygisinin zaman iginde
degisebilecegini ancak belli durumlarda sabit kalabilecegini 6ne slirmiistiir. Ayrica, insanlarin
benlik saygisini etkileyen olaylara karsi segici olduklarini da vurgulamistir. Tarihsel olarak,
James (1890) ve Rosenberg (1965), benlik saygisinin bireyin belirli hedeflere ulasma

kapasitesine bagli oldugunu ifade etmislerdir.

Benlik saygisi, kisisel deneyimlerin bir sonucu olarak degiskenlik gosterebilen, ancak
genel olarak zaman ve durumlara karsi tutarli bir kavramdir (Rosenberg, 1979). Basar1 ve
basarisizlik gibi deneyimler, bireylerin benlik saygisinin dalgalanmasina neden olabilir
(Crocker vd., 2006). Hedeflere ulasildiginda benlik saygisi artabilirken, basarisizlik durumunda
diisiis yasanabilir (Carver, 2003). Ancak her basar1 ya da basarisizlik, benlik saygisini ayni

oranda etkilemeyebilir (Crocker & Wolfe, 2001).
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Rosenberg’in gelistirdigi O0lcek, 0z saygisin1 6lgmek amaciyla hem pozitif hem negatif
ifadeler yer alir. Bu dlgege gore kisilerin benlik saygisi diizeyleri; diisiik, orta ve yiiksek olarak
ayrilabilir. Benlik saygis1 diizeyleri, psikolojik iyi olus ve psikolojik sorunlarla dogrudan veya
dolayl1 olarak iliskilidir (Donnellan vd., 2005; Kolubinski vd., 2018; Trzesniewski vd., 2006;
Teng vd., 2015). Ozellikle diisiik benlik saygis1, cesitli psikolojik sorunlarla (Kolubinski vd.,
2018) ve kisisel ile sosyal becerilerdeki eksikliklerle (Teng vd., 2015) iligskil endirilmistir.

Benlik saygisi sadece ge¢mis deneyimlerin bir yansimasi degil, aym1 zamanda
gelecekteki sonuglari da etkileyebilecek bir giice sahiptir (Trzesniewski vd., 2006). Bu nedenle,
benlik saygisinin gelisimi lizerine anlayis kazanmak, bireylerin yasamlari agisindan 6nemlidir
(Orth vd., 2018). Donnellan ve digerleri (2005), diisiikk benlik saygili bireylerin sugluluk
duygusu yasama ve antisosyal davranislar sergileme egiliminde oldugunu bulmuslardir. Ayrica
diistik benlik saygisinin saldirganlik iizerindeki etkileri diger degiskenlerden bagimsiz olarak

gozlemlenmistir (Baumeister vd., 2000).

Baumeister ve digerlerinin 1996 yilinda yaptiklar1 ¢alisma, saldirganlik ile yiiksek
benlik saygisi arasinda bir iliski oldugu ortaya koyulmustur. Bu bulgu, genel kabul goren diisiik
benlik saygisinin saldirganlikla iliskili oldugu diisiincesine meydan okumaktadir. Teng ve
digerleri 2015 yilinda yaptiklart meta-analiz ile bu konudaki tartismalara netlik kazandirmay1
amaglamislardir. Arastirmalarinda, saldirganlik ile benlik saygisi arasinda orta derecede
olumsuz bir iliski kesfedilmistir; yani benlik saygisi diisiik olan bireylerin daha saldirgan olma
egiliminde oldugunu goéstermistir. Ancak, sozel saldirganlik haric, saldirganligin diger alt
tirleri ile benlik saygisi arasinda olumsuz bir iliski bulunmustur. Arastirmalar, bireylerin
ozelliklerinin, benlik saygisi ile saldirganlik arasindaki baglantinin siddetini belirlemede etkili
oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle, benlik saygisi diisiik bireylerin, kendilerini savunma ve
sonrasinda 0z-degerlerini ylikseltme amaciyla saldirgan davranislara yonelme egiliminde
olduklar1 gozlemlenmistir. Bu durum, s6z konusu kisilerin sosyal tehditlere kars1 saldirgan
tutumlar benimsemelerinin daha muhtemel oldugunu gostermektedir. Ayrica, benlik saygisi ile
Otke kontrolii arasinda pozitif bir iliski saptanmistir (Arslan, 2009). Trzesniewski ve
digerlerinin 2006 yilinda gerceklestirdikleri uzun siireli ¢alisma, diisiik benlik saygisinin
ergenlerde yetiskinlik doneminde psikolojik ve fiziksel saglik sorunlarina yol agabilecegini
gostermektedir. Bu ¢alisma, benlik saygisinin dnemini ve korunmasinin gerekliligini

vurgulamaktadir.

Pozitif psikolojik durumlarin, depresyon semptomlarini hafifletme ve benlik saygisini
giiclendirme etkisi oldugu bilimsel calismalarla desteklenmistir (Millar, Millar, & Tesser,

1988). Ayn1 zamanda, 6z-sefkat gosteren davraniglarin bireylerin uzun donem psikolojik
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sagligina katkida bulundugu tespit edilmistir (Mongrain vd., 2011). Oznel iyi olus ile benlik
saygisi arasinda orta diizeyde bir iliski oldugu da bulgular arasindadir (Proctor vd., 2009).

Yapilan calismalara gore, benlik saygisinin yiiksek olmasi bireyin 6grenme, problem
¢ozme, karar verme gibi yeteneklerini etkileyerek basari durumunu ve meslek hayatini olumlu
yonde etkileyebilir. Benlik saygisinin diisiik oldugu durumlarda ise bireyin sorumluluklari
altinda ezilme egiliminde oldugu belirtilmistir (Smith, Smoll, & Cuming, 2007). Bu baglamda,
bireyin benlik saygisinin giiclendirilmesi, genel yasam kalitesini artirabilir ve basar1 odakl

aktivitelerde daha etkili olmasina katki saglayabilir.

Benlik
Saygisi

Sekil 1: Benlik Saygis1 Yapisi (Yazici, 2018)
1.5.2. Benlik Saygisinin Boyutlar:

Rosenberg’e (1965) gore benlik saygisi durumunu degerlendirmek i¢in iki 6nemli boyut
ortaya koymaktadir: barometrik benlik saygisi ve temel benlik saygisi. Anlik duygusal
degisiklikleri ve dalgalanmalar1 ise barometrik benlik saygisi ifade etmektedir. Bu boyut,
bireyin duygusal durumlarindaki anlik degisikliklere, 6rnegin yanlislikla bir toplant1 salonuna
girmek ve ardindan hissedilen duygulara, tepkilere odaklanir. Barometrik benlik saygisi,
duygusal dalgalanmalarin siirekli olarak degisen bir Ol¢iisiidiir. Temel benlik saygisi kavramina
bakildig1 zaman ise anlik tecriibelerden daha az etkilenen ve daha kalici bir 6zellik tasiyan bir
boyuttur. Temel benlik saygisina sahip bireyler, anlik olaylardan bagimsiz olarak kendilerine
olan gliven duygusunu siirdiirme egilimindedirler. Yani, temel benlik saygisi, bireyin igsel
degerini ve 0zsaygisini daha kalici ve sabit bir temelde degerlendiren bir boyuttur. Bu iki benlik
saygist boyutu, bireyin duygusal deneyimleriyle basa ¢ikma seklini ve genel 6zsaygisini

anlamak i¢in onemlidir. Barometrik benlik saygisi, bireyin duygusal dalgalanmalarina daha
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yakindan odaklanirken, temel benlik saygisi, bireyin genel 0Ozsaygisinin daha kalici ve

derinlemesine bir degerlendirmesine odaklanir (Rosenberg, 1965).

Genel

Benlik Saygisi

Rol

Sekil 2: Benlik Saygisi (Schumann, 1991)
Benlik saygisi iki temel boyutta incelenir: genel ve rol benlik saygisi. Genel benlik

saygisi, bireyin kendisini bir biitiin halinde degerli gérmesi hakkinda duygularini igerir. Bu
degerlendirme, kisinin kendini onaylama veya onaylamama ifadesini, kendi yeteneklerine,
Onemine, basarisina ve degerine olan inancini igerir. Bu boyut, genellikle 6zsaygi olarak

adlandirilir ve bireyin genel yasam kalitesini yansitan bir dl¢iidiir (Schumann, 1991).

Ote yandan, rol benlik saygisi, bireyin bir ugras veya rol ile ilgili olarak kendi
performansini, kapasitesini ve degerlerini degerlendirmesini gerektirir. Bu boyut, kisinin belirli
bir rol veya faaliyetle ilgili bireysel algilarmi ve hislerini icerir. Ornegin, bir kisinin is
hayatindaki basarilarina dair hissettigi deger veya bir spor dalindaki performansina dair

degerlendirmeler, rol benlik saygisinin bir pargasidir (Schumann, 1991).

Genel benlik saygisi, bireyin kendini tiim yonleriyle degerli hissetmesiyle ilgili bir
kavramdir. Ote yandan, dzel bir durum veya yetenekten kaynaklanan &zel benlik saygisi, genel
benlik saygisim1 etkileyebilir, ancak genel benlik saygisinin eksikligi, 6zel durumlarin
varligindan bagimsiz olabilir. Ornegin, bir kisi matematikte veya spor dalinda kendini yetersiz
hissettiginde, 6zel benlik saygist diisiik olabilir, ancak genel benlik saygisini biiyiik 6lciide
etkilemeyebilir (Lawrence, 2006).
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Genel Benlik Saygisi

Akademik benlik saygisi Akademik olmayan
a)ingilizce benlik saygisi
b)Matematik
c¢) Fen
d) Digerleri Sosyal Fiziksel
a) Aile iliskiler: a)Yetenekler
b) Digerleriyle iligkiler b) Dis Goruiniim

Sekil 3: Genel Benlik Saygisi (Lawrence, 2006)
1.5.3. Benlik Saygisinin Bireyler Uzerindeki Etkisi

Bireyin kendi saygisi, ideal benlik hedefine ulagsma ¢abasi, kendi benligine duydugu
sevgi ve deger gdrmesi, yasam tarzini ve diinya goriisiinii etkiler. Benlik saygisi ile 6zgiiven
iligkisine bakildiginda, bireylerin ruhsal ve psikolojik durumlar1 ile yasam deneyimleri
dogrudan etkilenir. Bu durumun temel nedeni, benlik saygisinin bireyi gilidiilemesidir. Diisiik
benlik saygisina sahip olan bireyler, bu nedenle harekete gegmekte zorlanabilir, kendilerini
digerleriyle kiyaslayarak asagida hissedebilir ve geri planda kalmayi tercih edebilirler. Diger
yandan, asir1 yiiksek benlik saygisina sahip bireylerde agresif davramiglar gorulebilir (Tesser,
2004).

Yuksek benlik saygisina sahip bireylerde depresyon, stres, mutsuzluk ve diger
psikolojik rahatsizliklarin diger kisilere oranla daha az goriildigii belirtilmektedir. Benlik
saygisi yiiksek olan bireyler genellikle olumlu duygular yasarlar, yasamdan daha fazla keyif

alirlar ve aktif olarak faaliyetlere katilmak isteme egilimindedirler (Kernis vd., 1993).

Benlik saygisi, bir kisinin igsel motivasyonunu, harekete gecme istegini, pozitif olma
durumunu ve mutluluk diizeyini dogrudan pozitif yonde etkileyen bir giictiir. Benlik saygisi ile
saglik arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirmada, diisiik benlik saygisina sahip bireylerin

saglik durumlarinda daha sik olumsuz durumlarla karsilasildigi belirtilmistir (Marmot, 2003).

Yiiksek benlik saygisinin genellikle olumlu bir 6zellik oldugu diisliniilse de, bazi

aragtirmalar ¢ok yiiksek benlik saygisinin olumsuz sonuglara neden olabilecegini
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gostermektedir. Ornek vermek gerekirse; Ogrenciler ve dgretmenler iizerinde yapilan bir

arastirma, yiiksek benlik saygisinin agresiflik ve narsisizme yol agabilecegini ortaya koymustur

(Ucar ve Konal, 2018).

Baska bir arastirmada da Ugar ve Konal'in ¢alismasiyla benzer sonuglar elde edilmis ve
yiikksek benlik saygisinin agresiflik, narsisizm ve Oviinme gibi sorunlarla iligkili oldugu
belirtilmistir. Algilanan benlik ile ideal benlik arasindaki mesafenin artmasi, bireyin kendine
saygl ve sevgisinin artmasina yol agabilir; bu durum, kisinin inanglari, davranislari, duygulari,
yasam tarzi, tercihleri ve eylemleri lizerinde bazen olumlu etkiler yaparken bazen de negatif

sonuclara neden olabildigi gézlenmistir (Citak-Tung vd., 2020).

1.5.4. Benlik Saygisinin Gelisimi

Benlik saygisi, bireyin kendi degerini, yeteneklerini ve basarilarim1 degerlendirme
kapasitesini ifade eder. Bu arastirma, arastirmacilar i¢cin merak uyandirmis ve detayli bir sekilde
incelenmistir. Benlik saygisinin tanimi, ol¢limii, gelisimi ve diisiik ya da yiiksek 6zsaygisiya
sahip olan kisilerin yasamlarindaki etkileri konularinda yapilan c¢alismalar, bilimsel bir

perspektiften oldukca detayl bir sekilde incelenmistir (Plummer, 2011).

Benlik kavramu, tek bir an i¢inde olusan bir siire¢ degildir. Ozellikle ergenlik ve ilk
yetiskinlik ¢aglarinda gelisen bu kavram, degisken ve hayat boyu stiregelen bir evrim igerir.
Bireyin, diger insanlarla etkilesimi veya kendi duygular ve diisiinceleriyle igsel diyaloglari
sayesinde sekillenir. Bu gelisim siireci, anne-babanin disiplin ve sevgisinin is birligiyle, uygun
davraniglar1 6grenme baskisiyla, yasitlardan, okul deneyimlerinden ve cesitli olaylardan
etkilenir. Bu surreg, bireyin ruhsal ve bedensel sagligini, digerleriyle olan baglantisini, akademik
basarimlarini ve kariyer planlamasini etkileyebilir. Bu etkilesimler, bireyin kimlik ve benlik
algisinin olusmasia katkida bulunur. Bu siire¢ icinde, bireyin benlik kavrami ve kimligi
iizerindeki etkilesimler, yasam boyu devam eden bir evrimin pargasini olusturur. Bu nedenle,
benlik kavraminin gelisimi, bir bireyin yasamindaki bir dizi faktoriin etkilesimiyle sekillenen

karmasik bir stirectir (Lawrence, 2006; Plummer, 2011).

Benlik Saygisinin gelismesi durumunda 3 ana kaynak etkili olmustur. Bu kaynaklara
bakildiginda: baskalarinin onayi, yeterlilik ve kisinin her iki kaynagi kendi degerlendirmesi
olarak ifade edilir. Baskalarinin saygisi, olumlu duygusal etkilesimi destekler ve ayn1 minvalde
kisinin kendisini sevebilme duygusunu gii¢lii kilar. Bu siire¢, duygusal kendilik ve egemenlik
duygularmin olusmasina katkida bulunur. Birey, baskalarinin saygisin1 kazanma ve sevilme
duygularint deneyimleyerek duygusal benligini olusturur. Bu durum kisinin bilissel kendiligini

ve biligsel egemenligini gelistirir. Bagkalarinin saygisiyla birlikte birey, kendi degerlerini ve
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sevilebilirlik kriterlerini belirleyerek bilissel kendilik olusturur. Baskalarmin diisiinceleri,
yaklasimlar1 ve duygulari, bireyin ig¢sel ruhsal yapisinin 6nemli bir pargasi olur. Bu sireg,
bireyin kendi benlik algisin1 ve deger sistemini sekillendirir. Bu perspektif, bireyin duygusal,
sosyal ve biligsel alanlarda kendini anlamasina ve yonetmesine yardimci olur. Bagkalarinin
etkilesimleri ve saygisi, bireyin igsel diinyasmnin zenginlesmesine ve biligsel siireglerin
gelisimine katkida bulunur. Bu baglamda, baskalarinin fikirleri, yaklagimlar1 ve duygulari,

bireyin i¢sel ruhsal olgusunun énemli bir unsuru haline gelir (Kaya, 2021; Ozkan, 1994).

1.5.5. Benlik Saygisim1 Etkileyen Faktorler
15.5.1. Yas

Bireylerin beden farkindaligi, erken ¢ocukluk doneminden itibaren gelisir. Cocuk,
ailesiyle olan duygusal ve fiziksel etkilesimlerinin yani sira iletisimde aldig1 tepkilerle kendi
algisini1 olusturur. Bu siirecte, ¢ocuk kendi bedenini ve baskalarinin bedenlerini ayirt etmeyi
ogrenir. Erken ¢ocuklukta, ebeveynlerin tutumlari cocugun ruhsal gelisimi i¢in kritiktir. Ancak
okul ¢ag1 ve 6zellikle ergenlik ¢aginin baglamasiyla, yasitlarla iletisim Kritik bir rol oynar. Okul
cagindaki ¢ocuklar, birbirlerinin viicut farkliliklarin1 gozlemleyerek ve dis goriinisleri
hakkinda goriislerini paylasarak etkilesimde bulunurlar. Bu durum &zellikle asir1 kilolu, ¢ok
kisa veya ¢ok uzun boylu olma gibi viicut 6zelliklerine sahip ¢ocuklarin akranlarindan bazilar1
tarafindan istismara ugramasina neden olabilir. Bu durumda, ¢ocugun beden algisi evdeki
algisindan farkli bir boyuta evrilebilir ve daha rekabetgi bir hal alabilir. Ergenlik, fiziksel,
psikolojik ve sosyal degisimlerin yogun ve etkin rol oynadigi bir suregtir. Bu donemde gengler,
kendilerini topluma kabul ettirme konusunda daha fazla c¢aba harcarken, digerleriyle
karsilagtirmalar da daha sik ve gozle gorulir hale gelir. (Aslan, 2004). Ergenler, akranlarinin
bedenlerindeki degisiklikleri kendi fiziksel goriiniimleriyle karsilastirarak giizellik, zayiflik, ve
cinsel olgunluk gibi kriterlere gore degerlendirme egilimindedirler. Bu karsilastirma
sonucunda, bazi durumlar ciddi bir krize yol agabilir; 6rnegin, erkeklerin boy kisaligi veya
viicut tilylenmesi gibi 6zellikleri, ya da kizlarin gogiis biiyiikligii veya kiiglikliigii gibi faktorler.
(Stizer, 2022). Fiziksel goriintimlerini olumlu bir sekilde goren ergenler, sosyal iliskilerde daha
giivenli ve basarili olma egilimindedir. Ancak, kendilerini fiziksel agidan olumsuz goren
ergenlerde degersizlik, giivensizlik ve huzursuzluk daha yaygin olabilir. (Ziyalar, 1983).
Ergenlik ¢agindaki bireylerin kendilerini fiziksel olarak olumlu degerlendirmesi ve kabul
etmesi, saglikli akran iliskileri kurmalarina ve benlik saygilarinin artmasina katki saglar. Bu
durum, yetiskinlik donemine daha saglikli bir yolda ilerlemelerine pozitif yonde katkist olur.
(Suizer, 2022; Ziyalar, 1983).
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1.5.5.2. Aile

Benlik anlayisinin temeli ve benlik saygisinin gelisimi, anne karnindan genclik
dénemine kadar uzanan siirecte gergeklesir. Bu evrede en fazla etkilenen faktorlerden biri de
siirekli olarak ic¢inde bulundugumuz aile yapisidir. Aile i¢inde yasadiklarimiz, benlik
gelisimimiz i¢in onemli bir rol oynar. Tutarsiz bir aile yapisinda biiyliyen ¢ocuklarda olumlu
benlik ozellikleri gelismeyebilir; aksine, tutarli bir aile yapist olumlu benlik 6zelliklerinin
olusmasina katkida bulunabilir. Demokratik bir aile yapisi, gocugun benlik saygisini artirabilir,
¢linkii bu ortamda ¢ocugun diislinceleri ve duygular1 6nemsenir. Ancak, tutarsiz ve baskici bir
aile yapist olumsuz benlik 6zelliklerinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Cocugu yetistiren
bireyler arasindaki iletisim, ¢ocuk ile kurulan iletisim ve bu bireylerin ¢ocugun hareketlerine
ve kararlarina gosterdikleri tutum, ¢ocugun kendi benlik algisini olugturmasinda 6nemli bir yer
alir. Bu nedenden aile, gocugun kendisini nasil algiladigi, 6zsaygisi ve benlik saygis1 konusunda
kritik bir 6nem arz eder. Ailenin sagladig1 destek, sevgi ve anlayis, ¢ocugun olumlu bir benlik
kavrami gelistirmesine katkida bulunabilir. Tersine, olumsuz iletisim, elestiri veya ilgisizlik,
cocugun benlik saygisin1 negatif yonde etkileyebilir. Bu sebeple, aile icindeki iletisim ve
iligkilerin iyi yonde yonetilmesi, ¢cocugun saglikli bir benlik gelisimi i¢in Kritik bir rol oynar
(Kayaalp & Gundiz, 2018).

1.5.5.3. Egitim ve okul

Cocugun aile iginde tanistig1 ve uzun siire i¢inde var olacag ikinci 6nemli etken egitim
ve okuldur. Bu siireg, ¢ocugun ilk defa aile haricinde bir ¢evreye katilim sergilediginde ve
toplumun ana beklentileriyle yiizlestigi bir donemdir. Bu durum, ¢ocugun aile beklentileri
disinda toplumun genel beklentileriyle uyum saglamak zorunda olmasini igerir. Ogretmenler,
cocugun hayatinda aileden sonra etki birakmak istedigi, rol aldigi ve degerli gordiikleri en
onemli kisilerden biridir. Birgok alanda oldugu gibi, ¢ocuklarin benlik saygisini da etkileyen
onemli bir faktordiir. Ogretmenlerin ¢ocuklarm davramslarma kars1 gosterdikleri tepkiler,
tutumlar1 ve verdikleri geri doniisler, cocugun benlik saygisinin olumlu veya olumsuz bir
sekilde gelisimini belirleyen onemli belirleyicilerdir. Ogretmenler tarafindan takdir edilen,
saygl gosterilen bireyler genellikle yiiksek benlik saygisina sahipken, basarisiz gosterilen ve
degersiz hissettirilmesine neden olan kisiler diisik benlik saygisina sahip olmasi

gozlemlenebilir (Piskin, 2003).

Lawrence (1998) tarafindan yapilan bir ¢aligma, egitim ortamindaki egitmen veya
ogretmenlerin ¢ocuklarin benlik saygisi gelisiminde ¢ok biyik bir rol oynadigini vurgular.
Arastirmada, 6gretmenlerden olumlu geri doniis goren ¢ocuklarin benlik saygisinin digerlerine

nazaran daha verimli oldugu, &gretmenlerden sert tepkiler ve negatif geri doniigler alan
37



cocuklarda benlik saygisinin diisiik goriildiigii sonucuna varilmistir. Ogretmenlerin gocuklarin
benlik saygisini olumlu bir sekilde etkileyebilecekleri ve bu siirecte Kritik bir yer alabilecekleri

gercegini vurgular (Arag, 2022).

1.5.5.4. Cinsiyet

Beden algisi, toplum genelindeki tiim kisiler igin kritik bir konudur, fakat kadinlar
genellikle ideal bir bedene sahip olma konusunda daha yogun sosyokiiltiirel baskilara maruz
kalirlar (Corey & Corey, 2006). Bu nedenle, kadinlarin erkeklere gore fiziksel gortinumlerine
daha elestirel yaklastigi, kilolar1 ve dig gOrinumleriyle daha cok ilgi gosterdigi ve beden
memnuniyetsizliginin daha yaygin oldugu bilinmektedir (Mills vd., 2002). Acar’a (2010) gore,
kadinlarda bedene yonelik dikkat ¢cok erken yaslarda meydana g¢ikar ve hayatlar1 boyunca
stregelir. Kadinlar genellikle kendileri i¢in ideal olarak sunulan diisiik kiloya ulasma hedefine
odaklanirken, erkekler igin ise durum daha kash bir viicuda ulasma arzusu olabilir.
Sosyokiiltiirel faktorler géz oniline alindiginda, toplumsal beklentilerin, medyanin etkisinin ve
aile baskisinin daha ¢ok kadinlar lizerine yogunlastig1 ve baski yarattigi goriiliir. Toplumsal
acgidan, kadinlarin is bulma, statii kazanma, yiikselme ve kabul gormeleri genellikle dis
gorliniigleriyle dogrudan iliskilidir. Mesela, kadinlarin eger varsa kilo problemleri, is ve 6zel
hayatlarinda olumsuz etiketlenmelerle sonuclanabilir ve zayif olma baskist beden algisini
olumsuz etkileyebilir (Acar, 2010). Meier ve Gray’e (2014) gore, kadinlar i¢in arzulanan
fiziksel 6zelliklerden uzak olmak, sosyal itibar1 kaybetmek anlamina gelebilir; Bu durum,

kadinlarin beden algisinin erkeklere kiyasla daha hassas olmasini agiklar niteliktedir.

1.5.5.5. Saghk ve sosyal iliskiler

Saglik gibi unsurlarin yan sira, iligkilerden elde edilen doyumun bireyin benlik
saygisini etkiledigi gdzlemlenmistir (Antonucci & Jackson, 1983; Orth vd., 2015). Ornegin, 10
ile 11 yaslar arasindaki ¢ocuklarla yapilan bir aragtirmada, obezitenin benlik saygisini olumsuz
etkiledigi bulunmustur. Ayrica, bu yas grubundaki ¢ocuklarda fiziksel aktivite eksikliginin,
benlik saygisin1 olumsuz etkileyebilecegi ve akademik basarisizlikla iliskilendirilebilecegi

vurgulanmistir (Wang & Veugelers, 2008).

Benlik saygisi, sosyal iligkilerin kurulmasi ve gelisiminde onemli bir rol oynarken,
sosyal iliskilerin de benlik saygisimi etkiledigi bilinmektedir. Yiiksek benlik saygisinin ruh
sagligint olumlu yonde etkiledigi, diisiikk benlik saygisinin ise depresyon, yeme bozukluklari
gibi mental sorunlara yol agabilecegi belirtilmistir. Benlik saygisindaki diisiis, baz1 psikolojik

bozukluklara yol agarken, benlik saygisininda hastaliklarin iyilesme siirecinde Kritik bir yer

38



aldig1 gozlemlenmistir. Benlik saygisi, akademik basari, sosyal iligkiler ve yasam doyumu gibi

faktorlerle siki bir sekilde iliskilidir (Mann vd., 2004).

Baz1 ¢alismalar, hafif bedensel engelli bireylerin, agir bedensel engelli bireylere gore
daha diisiik benlik saygisina sahip olma olasiliginin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
olgunun olasi nedeni, hafif bedensel engeli olan bireylerin daha az fark edilebilir olmalar1 ve

bu durumun empati kurmay1 zorlastirmasi seklinde agiklanmaktadir (Miyahara & Piek, 2011).

1.5.5.6. Ekonomi

Iste calismak ve aile gelirine katkida bulunmak, kisinin benlik saygismi iyi yonde etkiler
(Orth vd., 2015). Aile icinde yoksulluk yasanmasi ise ¢ocugun benlik saygisini olumsuz
etkileyebilmektedir. Ancak ebeveynlerin sicak davranislari ve ¢ocuklarina yonelik ilgileri bu

durumu kismen tolere edebilir (Krauss vd., 2020).

1.5.6. Yiiksek ve Diisiik Benlik Saygis1

Pozitif ve olumlu geri bildirimler, kisinin kendini degerli, yetenekli ve Onemli
hissetmesine katkida bulunabilir. Bu durum, bireyin benlik saygisinin yiiksek olmasini
destekleyebilir. Negatif ve olumsuz geri bildirimler ise bireyin kendini degersiz, yeteneksiz
veya Onemsiz gibi hissetmesine yol acabilir, bu da benlik saygismin diisiik olmasina Yol
acabilir. Birey, ¢evresinden aldigi doniitleri kullanarak kendi benlik algisini olusturur. Eger
birey, gevresinden gelen olumsuz yorumlarla kendi benlik algisin1 begenmezse, diisiikk benlik
saygisindan soz edilebilir. Tam tersi durumda, olumlu ddniitlerle kendi benlik algisini olumlu
buluyorsa, yiiksek benlik saygisindan bahsedilebilir. Bu nedenle, ¢evresel etkilesimler ve geri
bildirimler, bireyin benlik saygisini belirlemede kritik bir rolii vardir. Yiiksek benlik saygisi
olan kisilerin, kendine giiveni saglam, kendi degerini bilen, kendini 6nemli ve faydali bir kisi
olarak goren kisilerdir (Mujiyati & Adiputra, 2018). Bu bireyler, sadece pozitif yonleri degil,
ayn1 zamanda eksikliklerini de fark ederler ve bu eksik yanlarini elestiriye kapali bir sekilde
kabul ederler, gelistirmeye yonelik ¢aba sarf ederler. Kendi beceri ve sinirliliklariin bilincinde

olduklar1 i¢in pozitif bir goriise sahiptirler (Sogukpinar, 2014).

Yapilan arastirmalar, benlik saygis1 yiiksek bireyler bir dizi olumlu nitelige sahip
oldugunu gostermektedir. Bu nitelikler arasinda basar1 gosterme istegi, pozitiflik, meydan
okumalara kars1 direng, sosyal yetenekler, yeni fikirlere agiklik, aktiflik, yaraticilik, insanlarla
iyi iligskiler kurma yetenegi ve iletisim becerileri yer almaktadir (Cevher & Bulus, 2006).
Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, yeteneklerine glivenen, pozitif bir bakisa sahip olan ve
cesitli hayat becerilerini gelistirmeye istekli olan bireyler olarak 6ne ¢ikarlar. Benlik saygisi

diistik olan bireyler, genellikle kendi benliklerini kabul edemeyen, memnuniyetsizlik duyan,
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kendini degersiz hisseden, sosyallesmekte zorlanan, insanlarla iliski kurmaktan ¢ekinen veya
kaginan, kendine glivenemeyen ve yapabileceklerinin sinirlt olduguna inanan kisilerdir (Byrne
& O’brien, 2014). Diisiik benlik saygist olan kisiler, yliksek benlik saygisi olan bireylerin
tersine kendilerine saygisi olmayan, goriislere olumsuz bakan, iginde bulunduklari ortamda
rahat edemeyen, iletisimde giigliik ¢eken, siirekli kabul gérmeme korkusuna sahip ve bu

nedenle kendi i¢ diinyasina kapanan kisiler olabilirler (Mann vd., 2004).

1.5.7. Benlik Saygis1 ve Spor Iliskisi

Spor, insanlarin bedensel, psikoljik ve toplumsal gelisimine destek saglayan 6nemli bir
olgu olarak kabul goriir. Sporun sadece fiziksel bir etkinlik olmasinin 6tesinde, bireyin sosyal,
duygusal ve toplumsal yonden de gelisimine 6nemli katkilarda bulundugu vurgulanmaktadir

(Araci, 1999).
Sporun kisilik tizerindeki etkilerine odaklanildiginda (Araci, 1999):

e Spor, Karaktere Sekil Verir: Spor, bireyin karakter gelisimine olumlu yonde etki eder.
Miicadeleci bir ruh, dayamklilik, motivasyon gibi karakter 0&zellikleri spor
aktiviteleriyle desteklenir.

o 1Is Birligi Yetenegi: Spor, takim oyunlari araciligiyla is birligi yapmay1 6gretir. Takim
sporlari, bireyin grup icinde nasil calismasi gerektigini anlamasina ve takim
arkadaslariyla uyumlu bir sekilde ¢alisabilmesine katki saglar.

e Disiplin Algisim Gelistirir: Spor, duzenli antrenmanlar, kurallara uyum ve belirli
hedeflere ulagsma cabastyla disiplin algisin1 gii¢lendirir. Bu, bireyin hayatinin diger
alanlarina da pozitif bir sekilde katki saglar.

e Onurluve Durist Micadele: Spor, onurlu ve diiriist sekilde miicadele vermeyi 6gretir.
Fair-play prensipleri dogrultusunda, rakibe saygi gostermek ve adil bir yarisma ortami
yaratmak sporun temel unsurlar: arasindadir.

e Kazanmay1 ve Kaybetmeyi Ogretir: Spor, kazanmay1 ve kaybetmeyi deneyimleme
firsat1 sunar. Bu deneyimler, bireyin basarilarina sevinme ve hatalarindan ders ¢ikarma
yetenegini gelistirir.

e Emege Saygi ve Deger Verme: Spor, karsilagmalarda emek harcayan rakip takimlara
ve sporculara saygi duymayi1 6gretir. Baskalarinin ¢abalarini takdir etme ve deger
verme, sporun ahlaki yonlerinden biridir.

Bu noktalar, sporun bireyin karakter gelisimine, sosyal becerilere, disiplin anlayisina ve
ahlaki degerlere olumlu katkilar sagladigini gostermektedir (Araci, 1999). Beden egitimindeki

ozgiirlik ve zorunlu hissetmeme olgusu, &grenen-6gretmen iligkisini olumlu bir sekilde
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etkileyerek bireyin sosyallesme siirecini kolaylastirabilir (Araci, 1999). Coopersmith (1967),

benlik saygisinin gelistirilmesine etkisi olan dort 6nemli maddeyi bu sekilde siralamaktadir:

e Kisinin yasaminda 6nemli yere sahip olan insanlarin gosterdigi ilgi, kabul ve saygi:
Bireyin cevresindeki 6nemli figiirlerden gordiigii ilgi, kabul ve saygi, benlik saygisinin
olumlu yonde sekillenmesine katkida bulunabilir. Beden egitimindeki serbestlik,
ogrencinin bu tiir olumlu etkilesimleri deneyimlemesine olanak tanir.

e Kisinin icinde bulundugu durum, elde ettigi basar1 ve konumu: Bireyin icinde
bulundugu durum, elde ettigi basarimlar ve ulastig1 konum, benlik saygisin1 etkileyen
onemli faktorlerdir. Serbestlik ve zorunlu olmama durumu, 6grencilere basari firsatlar:
sunarak bu etkeni olumlu yoénde etkileyebilir.

e Kisinin baskalar1 tarafindan olusturulan ve kendi istedigi amaclara ulasip
ulasamamasi: Kisinin kendi amaglarina ulasip ulasamamasi, benlik saygisini etkiler.
Beden egitimindeki serbestlik, 6grencilere kendi hedeflerini belirleme ve bu hedeflere
ulagma yolunda firsat tanir.

e Kisinin baskalar1 tarafindan yapilan degerlendirmelere nasil karsihk verdigi:
Kisinin, ¢evresindeki degerlendirmelere nasil tepki verdigi, benlik saygisini etkileyen
bir diger faktordiir. Serbestlik, 6grencilere kendi degerlendirmelerini yapma ve bu
degerlendirmelere uygun sekilde tepki gosterme 6zgiirliigii saglayabilir.

Beden egitimindeki bu yaklasimlar, 6grencilerin benlik saygisinin olumlu yoénde
geligsmesine katkida bulunabilir ve sosyal iligkilerini giiglendirebilir. Bu etkenler sporun bireyin
benlik saygisi tizerindeki etkisini agiklama konusunda olduk¢a 6nemlidir. Beden egitimi
Ogretmeni, antrendr, miisabaka ortami ve diger sporculardan alinan ilgi, kabul ve saygi, bireyin
benlik saygisini olumlu yonde etkileyebilir. Spor, ayni zamanda bireyin kendi belirledigi
hedeflere ulasma siirecini igerir, bu da benlik saygisini gii¢lendirebilir. Sporun, bireyin
Ogretmeni, antrendrii, takim arkadaslar1 ve rakipleri ile etkilesim i¢inde olma firsati sunmasi,
sosyal becerilerin gelismesine katkida bulunabilir. Bu sosyal etkilesimler, bireyin etrafi ile olan
iliskisini iyi yonde etkileyerek benlik saygisini artirabilir. Ayrica, sporun rekabetgi dogasi,
bireyin kendi sinirlarini zorlamasina ve basarilar elde etmesine olanak taniyarak benlik
saygisiin olumlu bir sekilde sekillenmesine katkida bulunabilir. Bagkalarinin ve bireyin kendi
basarilarinin degerlendirmesi, bireyin bu degerlendirmelere nasil tepki verdigi, sporun bireyin
duygusal zekasini ve olumlu bir bakis agisimi gelistirmesine yardimer olabilir. Bu nedenle,
sporun sadece fiziksel saglik tizerinde degil, ayn1 zamanda bireyin psikolojik saglig iizerinde

de olumlu etkileri olabilecegi unutulmamalidir (Araci, 1999).
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IKINCi BOLUM

2. YONTEM
2.1. ARASTIRMA YONTEMI VE MODELI

Karasar (2012) gore, bir gercege ulasma amaciyla, genis bir veri yelpazesine sahip
evrende, ya kainatin tamami ya da ondan alinan bir 6rneklem {izerinde tarama yontemleri
uygulanmaktadir. Bu baglamda, nicel olan bu calismada iliskisel tarama modeli, bu

arastirmanin temel amaciyla uyumlu olarak se¢ilmistir.

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin ulasilabilir evrenini 2022-2023 Akademik Yili Bahar Dd&nemi’nde
Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesine kayith 829 &grenci olusturmaktadir.
Arastirmaya, Bayburt Universitesi’'nde dgrenim géren 310 birey goniillii olarak katilim
gostermistir. Bu 6rneklemin se¢iminde kolayda drnekleme yaklasimindan faydalanilmustir.
Arastirma agsamasinda katilimeilara tiim bilgiler detayli olarak aktarildiktan sonra katilimcilara
toplam 332 anket formu uygulanmis ancak eksik-hatali olan 22 anket formu degerlendirme

disinda tutulmus olup toplam 310 anket formu analize alinmistir.

2.3.  VERIi TOPLAMA ARACLARI

Veri toplama siirecinde, arastirmacilar demografik verileri toplamak i¢in 6zel olarak
hazirlanmig bir kisisel bilgi formundan yararlanmiglardir. Serbest zaman doyum diizeylerini
6lemek icin Beard ve Ragheb'in (1992) gelistirdigi ve Gokge ile Orhan'in (2011) Tiirkceye
adaptasyonunu yaptign "Serbest Zaman Doyum Olgegi" kullanilmistir. Benlik saygisi
Ol¢timiinde, Tafarodi ve Swann'in (2001) gelistirdigi ve Dogan'in (2011) Tiirkceye uyarladigi
"iki Boyutlu Benlik Saygisi: Kendini Sevme/Oz Yeterlilik Olgegi" tercih edilmistir. Psikolojik
dayaniklilik seviyelerini tespit etmek i¢in ise Smith ve arkadaslarinin (2008) olusturdugu ve
Dogan'in (2015) Tiirkgeye ¢evirdigi "Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi"nden faydalanilmstir.

Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO),"Serbest Zaman Doyum Olgegi", Jacob G.
Beard ve Mounir G. Ragheb tarafindan ilk olarak gelistirilmis, daha sonrasinda Idyll Arbor,
Inc. tarafindan revize edilen kisa bir versiyonu ile taninmaktadir. Tiirk¢eye Gokge ve Orhan
(2011) tarafindan adapte edilen bu 6lgek, gegerlik ve giivenirlik analizlerine tabi tutulmustur.
Olgek 24 maddeden olusmakta ve katilimcilar bu maddeleri besli bir skala iizerinden
degerlendirmektedirler. "Neredeyse hi¢ dogru degil"den "Neredeyse her zaman dogru"ya kadar
degisen bu skala ile 6l¢eklenmistir. 1980 yilinda Beard ve Ragheb, 6l¢egin uzun formunun
gecerlilik ve guvenirlik analizlerini yapmuslardir. Alt1 farkli alt boyutu bulunan SZDO;
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Psikolojik, Egitimsel, Sosyal, Fiziksel, Rahatlama ve Estetik boyutlarindan meydana
gelmektedir. Her bir alt boyut i¢in hesaplanan Cronbach Alpha katsayisi 0,85 ile 0,96 arasinda
degiskenlik gostermektedir ki bu da olcegin yiiksek gilivenirligini isaret etmektedir. Kisa
formun Cronbach Alpha katsayisi ortalamasi ise 0,93 olarak tespit edilmistir. Tirkce
adaptasyonu sirasinda yapilan ¢aligsmalarda alt boyutlar i¢in hesaplanan i¢ tutarlik katsayilar
0,76 ile 0,80 arasinda degismekte olup, bu da 6lgegin Tiirk¢e versiyonunun giivenilir ve gecerli

oldugunu gostermektedir.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO), Smith vd. (2008) tarafindan gelistirilen Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi, kisilerin mental dayamklihik seviyelerini 6lgmek icin
tasarlanmistir. Bu 6l¢ek, Dogan (2015) tarafindan Tiirkge'ye ¢evrilmis ve gegerlik -guvenirlik
analizleri yapilmistir. Katilimcilar, bes dereceli Likert Slgegi kullanarak, kendileri i¢in en
uygun secenegi “Hi¢ uygun degil” (1) ile “Tamamen Uygun” (5) arasinda belirlemektedirler.
Alt1 maddeden olusan bu o6lgekte, 2., 4. ve 6. maddelerin puanlamasi tersine ¢evrilmistir. Tek
faktorlii yapida olan bu oOlgekle yapilan degerlendirmede, alinan yiiksek puanlar bireyin
psikolojik saglamhiginin yiiksek oldugunu gosterir. KPSO'niin i¢ tutarlilik katsayist 0,83 olarak
hesaplanmistir. Buna gore, Dogan'in (2015) calismasiyla bu 6lgegin Tiirk¢e versiyonunun

giivenilir ve gegerli oldugu sonucuna varilmistir.

iki Faktorlii Benlik Saygist Olgegi: Oz Yeterlik/Kendini Sevme (IFBSO), Tafarodi ve
Swan tarafindan 2001 yilinda gelistirilen “Kendini Sevme/Ozyeterlik Olgegi (KS/O0)”,
Dogan'in 2011 yilindaki ¢calismasiyla Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Bu dlgek, bireylerin benlik
saygisi diizeylerini, kendini sevme ve 6z yeterlik olmak iizere iki farkli boyutta degerlendirmeyi
amaglamaktadir. Toplamda 16 sorudan meydana gelen KS/OO, bes puanlik bir derecelendirme
sistemi tizerinden yapilandirilmistir. Dogan'in uyarlama siirecinde ilk olarak madde analizi
gergeklestirilmis, Olcegin temsil giicli olan maddeler tespit edilmistir. Ardindan yapisal
gecerliligi test etmek igin dogrulayici faktor analizi uygulanmis ve dlgegin iki boyutlu orijinal
yapist onaylanmistir. Ayrica, Ol¢egin diger benzer ve farkli yapilari Olgen araglarla olan
iliskisini inceleyerek olciit gecerliligini belirlemistir. Glivenirlik analizi, i¢ tutarlilik ve test-
tekrar test yontemleri ile yapilmustir; "Kendini Sevme" icin Cronbach Alpha katsayis1 0,83, "Oz
Yeterlik" icin ise 0,74 olarak bulunmustur. ki haftalik bir siire zarfinda tekrarlanan testler
sonucunda her iki boyut i¢in de giivenilirlik katsayis1 0,82 olarak hesaplanmistir. Dogan'in
(2011) arastirmasi sonucunda KS/OO' in benlik saygisim 6lgmede kullamlabilecek gecerli ve

giivenilir bir ara¢ oldugu sonucuna varilmstir.
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2.4. VERI ANALIiZi

Veri seti, SPSS 23.0 yazilimi ile analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi, carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek belirlenmistir. Bu degerlerin +2
araliginda olup olmadigi degerlendirilmis ve George & Mallery (2003) referans alinarak
Olceklerin boyutlarinin normal dagilim gosterdigi sonucuna varilmistir. Tanimlayici istatistikler
kapsaminda, veri setinin ortalama ve standart sapmasi hesaplanmstir. iki bagimsiz grup
arasindaki farkliliklar Bagimsiz Orneklem t-Testi ile; ii¢ veya daha fazla grup arasindaki
farkliliklar ANOVA ile; Ol¢gek puanlarmin korelasyon analizlerinde Pearson ve Spearman

korelasyon katsayilar1 kullanilarak yorumlamalar yapilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde ilgili verilerin analizleri sonucunda elde edilen bulgular

tablolar seklinde sunularak yorumlanmustir.

Tablo 1: Katilimeilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Frekans ve Yiizde Degerleri

Degisken Grup f %
o Kadin 107 34,5
Cinsiyet
Erkek 203 65,5
Antrenorliik Egitimi 129 41,6
Beden Egitimi ve Spor
. 76 24,5
Bolum Ogretmenligi
Rekreasyon 52 16,8
Spor Yoneticiligi 53 17,1
1. Smif 75 24,2
2. Smif 96 31,0
Simf
3. Simf 54 17,4
4. Simf 85 27,4
Aktif Olarak Spor Yapma Evet 176 56,8
Durumu Hayir 134 43,2
Toplam 310 100,0

Tablo 1 incelendiginde erkek katilimcr sayisinin (203 kisi) kadin katilimci sayisinin
(107 kisi) yaklagik iki kati oldugu goriilmektedir. Ayrica katilimcilarin ¢ogunlugunun
antrendrliik egitimi boliimiinde (129 kisi) ve 2. Sinifta (96 kisi) olduklart anlagilmaktadir. Buna
ek olarak c¢ogu katilimcinmin (176 kisi) diizenli bir sekilde aktif olarak spor yaptiklari

gorilmektedir.

Tablo 2: Yas ve Aylik Ortalama Kisisel Gelir Degiskenlerine Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Std.
Degisken n Ortalama Medyan Min. Maks. Carpikhik Basiklik
Sapma
Yas 310 21,0194 21,0000 1,94411 18,00 30,00 0,667 1,390
Aylik Ortalama Kisisel
262  4463,74  2000,00 5423,307 500 30000 2,744 8,320
Gelir (TL)

Tablo 2’ye gore katilimcilarin yaslarinin ortalamasi 21,0194 ve standart sapmasi
1,94411; aylik ortalama kisisel gelirlerinin ortalamasi1 4463,74 ve standart sapmasi 5423,307
olarak bulunmustur. Buna ek olarak carpiklik ve basiklik degerleri g¢ercevesinde yas

degiskeninin normal dagilim sergiledigi, aylik ortalama kisisel gelir degiskeninin normal
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dagilim sergilemedigi kabul edilmistir (bkz. George & Mallery, 2010; Tabachnick & Fidell,
2013).

Tablo 3: Olgeklere iliskin Giivenirlik Sonuglari

Boyut Cronbach's Alpha Madde Sayisi
SZD - Psikolojik 0,690 4
SZD - Egitimsel 0,838 4
SZD - Sosyal 0,818 4
SZD - Fiziksel 0,874 4
SZD - Rahatlama 0,720 4
SZD - Estetik 0,827 4
Serbest Zaman Doyum (Toplam) 0,940 24
BS - Kendini Sevme 0,780 8
BS - Ozyeterlik 0,658 8
Psikolojik Saglamlik 0,570 6

Tablo 3’e gore i¢ tutarlik katsayisi (Cronbach's Alpha), SZD — Psikolojik, SZD —
Egitimsel, SZD - Sosyal, SZD - Fiziksel, SZD - Rahatlama, SZD - Estetik, Serbest Zaman
Doyum (Toplam), BS - Kendini Sevme, BS - Ozyeterlik ve Psikolojik Saglamlik boyutlari
kapsaminda giivenirligin saglandigi ileri siiriilebilmektedir (bkz. Hinton, McMurray, &
Brownlow, 2014).

Tablo 4: Olgeklere iliskin Tammlayici Istatistikler

Boyutlar n  Ortalama Medyan Std. Min. Maks. Carpikhik Basikhk
Sapma

SZD - Psikolojik 310 3,6645 3,7500 0,79742 1,00 5,00 -0,430 0,418
SZD - Egitimsel 310 3,9137 4,0000 0,82341 1,00 5,00 -0,518 0,033
SZD - Sosyal 310 3,8073 3,7500 0,82030 1,00 5,00 -0,428 0,143
SZD - Fiziksel 310 3,9161 4,0000 0,88189 1,00 5,00 -0,588 0,013
SZD - Rahatlama 310 3,5202 3,5000 0,80890 1,00 5,00 -0,011 -0,268
SZD - Estetik 310 3,7024 3,7500 0,81299 1,00 5,00 -0,191 -0,276

Serbest Zaman Doyum
310  3,7540 3,7500 0,67733 1,00 5,00 -0,218 0,104

(Toplam)
BS - Kendini Sevme 310  3,6903 3,6625 0,75535 1,13 5,00 0,134 -0,661
BS - Ozyeterlik 310  3,4073 3,2500 0,60720 1,88 5,00 0,576 0,444

Psikolojik Saglamhk 310  3,2038 3,0000 0,66123 1,00 5,00 0,511 1,347

Tablo 4’e gore serbest zaman doyum baglaminda katilimeilar ait psikolojik alt boyutu
puan ortalamasi 3,6645 ve standart sapmasi 0,79742; Egitimsel alt boyutu puan ortalamasi
3,9137 ve standart sapmasi1 0,82341; Sosyal alt boyutu puan ortalamasi 3,8073 ve standart
sapmasi 0,82030; Fiziksel alt boyutu doyum puan ortalamasi 3,9161 ve standart sapmasi
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0,88189; Rahatlama alt boyutu puan ortalamasi 3,5202 ve standart sapmasi 0,80890; Estetik alt
boyutu doyum puan ortalamasi 3,7024 ve standart sapmasi 0,81299; Toplam boyut puan
ortalamasi 3,7540 ve standart sapmasi 0,67733 olarak bulunmustur. Bu baglamda katilimcilarin
psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel, rahatlama, estetik ve toplam doyumlarinin yiiksek
diizeyde oldugu ileri siiriilebilmektedir. Benlik saygist baglaminda katilimcilar ait kendini
sevme alt boyutu puan ortalamas1 3,6903 ve standart sapmasi 0,75535; Ozyeterlik alt boyutu
puan ortalamas1 3,4073 ve standart sapmasi 0,60720 olarak bulunmustur. Bu baglamda
katilimcilarin kendini sevme ve Ozyeterlik diizeylerinin yiiksek oldugu sdylenebilmektedir.
Katilimcilara ait psikolojik saglamlik puan ortalamast 3,2038 ve standart sapmasi 0,66123
olarak bulunmustur. Bu baglamda katilimcilarin psikolojik saglamliklarinin orta diizeyde
oldugu ileri siiriilebilmektedir. Buna ek olarak carpiklik ve basiklik degerleri ¢ergevesinde
ol¢eklerin boyutlarinin normal dagilim sergiledikleri kabul edilmistir (bkz. George & Mallery,
2010; Tabachnick & Fidell, 2013).

Tablo 5: Cinsiyet Degiskenine Gore t-Testi Sonuglari

Boyut Cinsiyet n Ort. SS. t sd p

Kadin 107 3,7921 , 12967
SZD - Psikolojik 2,055* 308 ,041
Erkek 203 3,5973 ,82471

Kadin 107 4,0210 ,80250
SZD - Egitimsel 1,671 308 ,096
Erkek 203 3,8571 ,83059

Kadin 107 3,8738 ,85807
SZD - Sosyal 1,038 308 ,300
Erkek 203 3,7722 ,79960

Kadin 107 4,0117 ,88647
SZD - Fiziksel 1,387 308 ,166
Erkek 203 3,8658 87747

Kadin 107 3,5958 , 75442
SZD - Rahatlama 1,196 308 ,233
Erkek 203 3,4803 ,83524

Kadn 107 3,6799 , 718367

SZD - Estetik -,353 308 724
Erkek 203 3,7143 ,82969
Serbest Zaman Doyum Kadin 107 3,8290 ,67297
1,418 308 ,157
(Toplam) Erkek 203 3,7145 ,67793
Kadin 107 3,7640 ,76639
BS - Kendini Sevme 1,248 308 ,213

Erkek 203 3,6515 , 74845

. Kadin 107 3,4206 ,60545
BS - Ozyeterlik ,280 308 ,780
Erkek 203 3,4002 ,60951

Kadin 107 3,1121 ,56486
Psikolojik Saglamhik -1,777 308 ,077
Erkek 203 3,2521 ,70328

Tablo 5 incelendiginde, katilimecilarin cinsiyet degiskenine gére Serbest Zaman Doyum

Olgegi’nin “Psikolojik” alt boyutu kapsaminda kadinlarin Iehine istatistiksel olarak anlamli bir

47



farkliligin oldugu goriilmektedir (t308=2,055; p<0,05). Diger bir ifadeyle kadin katilimeilarin,
serbest zaman doyum baglaminda psikolojik doyum diizeyleri erkek katilimcilarin
diizeylerinden daha yiiksektir. Ancak katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore 6lgeklerin diger
boyutlarina iliskin puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).

Tablo 6: Yas ve Aylik Ortalama Kisisel Gelir Degiskenleri ile Olgekler Arasindaki Iliskilere
Yonelik Korelasyon Analizi Sonuglar

Boyutlar yas Ayhik Ortalama
Kisisel Gelir

r -,064 -,047
SZD - Psikolojik p ,260 449
n 310 262
r -,041 -,029
SZD - Egitimsel p ,468 ,644
n 310 262
r ,037 -,046
SZD - Sosyal p ,512 ,455
n 310 262
r -,062 ,015
SZD - Fiziksel p 274 ,807
n 310 262
r -,046 -,061
SZD - Rahatlama p 419 ,325
n 310 262
r ,021 ,041
SZD - Estetik p 719 ,507
n 310 262
r -,032 -,024
Serbest Zaman Doyum (Toplam) p 574 ,693
n 310 262
r -,053 ,115
BS - Kendini Sevme p ,356 ,063
n 310 262
r ,075 117
BS - Ozyeterlik p ,189 ,058
n 310 262
r ,058 ,088
Psikolojik Saglamhk p 307 155
n 310 262
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Tablo 6’ya gore katilimcilarin yas degiskeni ile Serbest zaman Doyum, Benlik Saygisi
ve Psikolojik Saglamlik oOlgekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit
edilmemistir (p>0,05). Ayrica katilimcilarin aylik ortalama kisisel gelir degiskeni ile Serbest
zaman Doyum, Benlik Saygisi ve Psikolojik Saglamlik 6l¢ekleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7: B6liim Degiskenine Gére ANOVA Sonuglari

Boyut Grup n Ort. SS. sd. F p Fark
Antrenérlik Egitimi (1) 129 3,7074 ,76618
Beden Egitimi ve Spor O gretmenligi
SZD - g P & g 76 3,5987 92473
N 2 3 338 ;798
Psikolojik
Rekreasyon (3) 52 3,6875 ,67315
Spor Yoneticiligi (4) 53 36321 80205
Antrenérliik Egitimi (1) 129 3,8721 ,80775
Beden Egitimi ve Spor O gretmenligi
SZD - & P & & 76 3,9836 ,82597
@ 3 291 832
Egitimsel
Rekreasyon (3) 52 3,9183 ,90305
Spor Yoneticiligi (4) 53 39104 79223
Antrenérlik Egitimi (1) 129 3,7829 ,74960
Beden Egitimi ve Spor O gretmenligi
SZD - & - & 76 3,8289 ,83587
) 3 ,006 ,962
Sosyal
Rekreasyon (3) 52 3,8462 ,94084
Spor Yéneticiligi (4) 53 37972 85774
Antrenérlik Egitimi (1) 129 3,8547 ,89633
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
SZD - g P & g 76 3,9572 ,84793
. @ 3 654 581
Fiziksel
Rekreasyon (3) 52 3,8798 ,88352
Spor Yoneticiligi (4) 53 4,0425 90104
Antrenérlik Egitimi (1) 129 3,5814 ,76748
Beden Egitimi ve Spor O gretmenligi
SZD - g por et g 76 3,3586 ,88913
@ 3 1,909 128
Rahatlama
Rekreasyon (3) 52 3,6635 80727
Spor Yéneticiligi (4) 53 34623 76648
Antrenérliik Egitimi (1) 129 3,7190 ,78748
Beden Egitimi ve Spor O gretmenligi
SZD - g P & g 76 3,6612 ,82533
. @ 3 ,105 957
Estetik
Rekreasyon (3) 52 3,7308 ,90593
Spor Yoneticiligi (4) 53 3,6934 ,78084
Antrenérliik Egitimi (1) 129 3,7529 ,66582
Serbest — ~ -
Beden Egitimi ve Spor O gretmenligi
Zaman 76 3,7314 ,67059
) 3 071 ,976
Doyum
Rekreasyon (3) 52 3,7877 ,70678
(Toplam)
Spor Yoneticiligi (4) 53 3,7563 ,70324
Antrendrlitk Egitimi (1) 129 3,5814 ,78369
— ~ - Hochberg's GT2
BS - Beden Egitimi ve Spor O gretmenligi
B 76 3,8240 ,76599 post-hoc testi
Kendini ) 3 3,343* ,020
sonrast anlamli
Sevme Rekreasyon (3) 52 3,5697 ,67900
farklilik yoktur.
Spor Yoneticiligi (4) 53 3,8821 ,68746
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Antrendrliik Egitimi (1) 129 3,4380 ,62989

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

BS - 76 3,3717 ,64549
) . 2 3 1,047 372
Ozyeterlik
Rekreasyon (3) 52 3,3005 46062
Spor Yoneticiligi (4) 53 3,4882 ,61885
Antrendrliik Egitimi (1) 129 32093 61424
Beden Egitimi ve Spor O gretmenligi
Psikolojik 76 3,2171 77077
) 3 ,035 ,991
Saglamhk
Rekreasyon (3) 52 3,1891 ,53528
Spor Yoneticiligi (4) 53 3,1855 ,72844

Tablo 7’ye gore katilimcilarin bélim degiskenine gore olgeklerin boyutlarina iligskin
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Bununla
birlikte Benlik Saygisi Olgegi’nin “Kendini Sevme” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik goriilmesine ragmen gergeklestirilen Hochberg's GT2 post-hoc testi sonrasi anlamli

farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 8: Simif Degiskenine Gore ANOVA Sonugclari

Boyut Grup n Ort. SS. sd. F p Fark

1. Siuf (1) 75 3,8367 ,84479
2. Smif (2) 96 3,6354 ,83186

SZD - Psikolojik 3 1,978 117
3. Sif (3) 54 3,6806 ,78069
4. Sinif (4) 85 3,5353 ,70621
1. Sif (1) 75 4,0367 ,87832
2. Sinif (2) 96 3,8776 ,88034

SZD - Egitimsel 3 1,675 172
3. Simf (3) 54 4,0185 ,78736
4. Smif (4) 85 3,7794 71173
1. Simf (1) 75 3,9300 ,90285
2. Simif (2) 96 3,7500 ,89369

SZD - Sosyal 3 1,327 ,266
3. Simf (3) 54 3,8935 ,78398
4. Sinif (4) 85 3,7088 ,65901
1. Siuf (1) 75 3,9633 ,98356
2. Simf (2) 96 4,0078 ,89402

SZD - Fiziksel 3 1,857 137
3. Smf (3) 54 3,9861 ,75769
4. Simif (4) 85 3,7265 83151
1. Smf (1) 75 3,5367 ,82578
2. Smf (2) 96 3,6354 ,78129

SZD - Rahatlama 3 1,820 ,143
3. Simf (3) 54 3,5463 ,92537
4. Smf (4) 85 3,3588 ,73034
1. Sif (1) 75 3,7100 ,91814
2. Siuf (2) 96 3,7318 ,78157

SZD - Estetik 3 1,097 351
3. Siuf (3) 54 3,8287 84371
4. Sinif (4) 85 3,56824 72312
1. Simf (1) 75 3,8356 ,73979
2. Smif (2) 96 3,7730 ,68010

Serbest Zaman Doyum (Toplam) 3 1,792 ,149
3. Simf (3) 54 3,8256 ,70097
4. Siif (4) 85 3,6152 ,58587
1. Smf (1) 75 3,7650 77382

BS - Kendini Sevme 3 3,182* ,024 3>4
2. Simf (2) 96 3,7344 ,75595
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3. Smuf (3) 54 3,8333 82773

4. Sif (4) 85 3,4838 ,65516
1. Siuf (1) 75 3,4367 ,63151
. . 2. Smif (2) 96 3,4453 ,61607
BS - Ozyeterlik 3 1,727 161
3. Siuf (3) 54 3,4931 ,67486
4. Simf (4) 85 3,2838 ,51553
1. Sumf (1) 75 3,3044 73744
2. Simf (2) 96 3,1476 ,62682
Psikolojik Saglamhik 3 1,827 142 ---
3. Simuf (3) 54 3,3086 ,78134
4. Smf (4) 85 3,1118 ,52098

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin simf degiskenine gore Benlik Saygist Olgegi’nin
“Kendini Sevme” alt boyutu kapsaminda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu
gortlmektedir (F(3-306=3,182; p<0,05). Bu dogrultuda “Kendini Sevme” alt boyutu kapsaminda
gerceklestirilen post-hoc testi (Games-Howel) sonrasinda anlamli farkliligin “3. Simif” ile “4.
Smif” gruplari arasinda olup 3. Siniftaki dgrencilerin lehine oldugu bulunmustur. Diger bir
ifadeyle 3. Smiftaki katilimcilarin, kendini sevme diizeyleri 4. Siniftaki katilimcilarin
diizeylerinden daha yiiksektir. Ancak katilimcilarin sif degiskenine gore olgeklerin diger
boyutlarina iliskin puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Tablo 9: Aktif Olarak Spor Yapma Durumu Degiskenine Gore t-Testi Sonuglari

Aktif Olarak Spor
Boyut n Ort. SS. t sd p
Yapma Durumu

Evet 176 3,7855 ,76239

SZD - Psikolojik 3,104* 308 ,002
Hayir 134 3,5056 81715
Evet 176 4,0355 ,78409

SZD - Egitimsel 3,024* 308 ,003
Hayir 134 3,7537 ,84903
Evet 176 3,9176 ,79032

SZD - Sosyal 2,743* 308 ,006
Hayir 134 3,6623 ,83916
Evet 176 4,0071 ,87848

SZD - Fiziksel 2,093* 308 ,037
Hayir 134 3,7966 87529
Evet 176 3,6335 ,79233

SZD - Rahatlama 2,861* 308 ,005
Hayir 134 3,3713 ,80921
Evet 176 3,7599 ,82694

SZD - Estetik 1,430 308 ,154
Hayir 134 3,6269 ,79101
Serbest Zaman Doyum Evet 176 3,8565 ,66256

3,096 308 ,002
(Toplam) Hayir 134 3,6194 67536
Evet 176 3,8097 73411

BS - Kendini Sevme 3,236* 308 ,001
Hayir 134 3,5336 ,75689
) Evet 176 3,5007 ,58546

BS - Ozyeterlik 3,150* 308 ,002
Hayir 134 3,2845 ,61551

Psikolojik Saglamhik Evet 176 3,3239 67676 3,741* 308 ,000
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Hayir 134 3,0460 ,60746

Tablo 9 incelendiginde, katilimcilarin aktif olarak spor yapma durumu degiskenine gore
Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin “Psikolojik” (t@30s=3,104; p<0,05), “Egitimsel”
(t08y=3,024; p<0,05), “Sosyal” (t@os)=2,743; p<0,05), “Fiziksel” (tz08y=2,093; p<0,05),
“Rahatlama” (t(308)=2,861; p<0,05) ve Serbest Zaman Doyum (Toplam) (t08=3,096; p<0,05)
boyutlar1 kapsaminda aktif olarak spor yapanlarin lehine istatistiksel olarak anlamli
farkliliklarin oldugu goriilmektedir. Diger bir ifadeyle aktif olarak spor yapan katilimcilarin,
serbest zaman doyum baglaminda psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel, rahatlama ve toplam
doyum duzeyleri aktif olarak spor yapmayan katilimcilarin diizeylerinden daha yiiksektir.
Ancak katilimcilarin aktif olarak spor yapma durumu degiskenine gore Serbest Zaman Doyum
Olgegi’nin “Estetik” alt boyutuna iliskin puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05).

Katilmeilarin aktif olarak spor yapma durumu degiskenine gore Benlik Saygisi
Olgegi’nin “Kendini Sevme” (t@08)=3,236; p<0,05) ve “Ozyeterlik” (t308=3,150; p<0,05) alt
boyutlar1 kapsaminda aktif olarak spor yapanlarin lehine istatistiksel olarak anlamli
farkliliklarin oldugu goriilmektedir. Diger bir ifadeyle aktif olarak spor yapan katilimcilarin,
benlik saygisi baglaminda kendini sevme ve Ozyeterlik duizeyleri aktif olarak spor yapmayan
katilimcilarin diizeylerinden daha yiiksektir. Buna ek olarak psikolojik saglamlik kapsaminda
aktif olarak spor yapanlarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu
goralmektedir (tz08)=3,741; p<0,05). Diger bir ifadeyle aktif olarak spor yapan katilimcilarin,
psikolojik saglamlik diizeyleri aktif olarak spor yapmayan katilimeilarin diizeylerinden daha
yuksektir.

Tablo 10: Benlik Saygist ile Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iliskiye Yonelik Korelasyon
Analizi Sonuclari

Boyut BS - Kendini Sevme BS - Ozyeterlik
r 473 522"
Psikolojik Saglamlik p ,000 ,000
n 310 310

Tablo 10’a gére katilmcilarin Benlik Saygist Olgegi’nin alt boyutu olan kendini
sevmeleri ile psikolojik saglamliklar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak
anlaml bir iliskinin oldugu bulunmustur (r=0,473; p<0,05). Bu bulgu katilimcilarin kendini
sevime diizeyleri ylikseldik¢e psikolojik saglamlik diizeylerinin de yiikseldigi seklinde
yorumlanabilmektedir. Buna ek olarak katilimcilarin Benlik Saygisi Olgegi’nin alt boyutu olan
ozyeterlikleri ile psikolojik saglamliklari arasinda pozitif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak
anlamli bir iligkinin oldugu bulunmustur (r=0,522; p<0,05). Bu bulgu katilimcilarin 6zyeterlik
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diizeyleri yiikseldikce psikolojik saglamlik diizeylerinin de ylkseldigi seklinde

yorumlanabilmektedir.

Tablo 11: Serbest Zaman Doyumu ile Benlik Saygis1 Arasindaki iliskiye Y 6nelik Korelasyon
Analizi Sonuglari

Boyut BS - Kendini Sevme BS - Ozyeterlik

r ,215™ ,205™

SZD - Psikolojik p ,000 ,000
n 310 310

r 334" 245"

SZD - Egitimsel p ,000 ,000
n 310 310

r ,300™ ,220™
SZD - Sosyal p ,000 ,000
n 310 310

r ,318™ ,204™
SZD - Fiziksel p ,000 ,000
n 310 310
r ,069 ,001
SZD - Rahatlama p ,227 ,109
n 310 310

r ,201™ 1727
SZD - Estetik p ,000 ,002
n 310 310

Serbest Zaman Doyum ' 295" il
(Toplam) p ,000 ,000
n 310 310

Tablo 11°e gore katilimeilarin Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin Psikolojik (r=0,215),
Estetik (r=0,201) ve toplam (r=0,293) boyutlarimin puanlar1 ile Benlik Saygis1 Olgegi’nin
Kendini Sevme alt boyutu puanlar arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak
anlaml iliskilerin oldugu bulunmustur (p<0,05). Ayrica Serbest Zaman Doyum Olcegi’nin
Egitimsel (r=0,334), Sosyal (r=0,300) ve Fiziksel (r=0,318) alt boyutlarinin puanlar1 ile Benlik
Saygist Olgegi’nin Kendini Sevme alt boyutu puanlari arasinda pozitif yonde orta diizeyde
istatistiksel olarak anlamli iliskilerin oldugu bulunmustur (p<0,05). Ancak katilimcilarin
Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin Rahatlama alt boyutu puanlari ile Benlik Saygisi Olgegi’nin
Kendini Sevme alt boyutu puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski gdriillmemistir
(p>0,05). Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde katilimcilarin serbest zaman doyum

diizeyleri yiikseldikce kendini sevme diizeylerinin de yiikseldigi ileri siiriilebilmektedir.
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Katilimeilarin  Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin Psikolojik (r=0,205), Egitimsel
(r=0,245), Sosyal (r=0,220), Fiziksel (r=0,204), Estetik (r=0,172) ve toplam (r=0,231)
boyutlarimin puanlar ile Benlik Saygis1 Olgegi’nin Ozyeterlik alt boyutu puanlari arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli iligkilerin oldugu bulunmustur
(p<0,05). Bu bulgular dogrultusunda katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri yiikseldikce

ozyeterlik diizeylerinin de yiikseldigi ileri siiriilebilmektedir.

Tablo 12: Serbest Zaman Doyumu ile Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iliskiye Y 6nelik
Korelasyon Analizi Sonuglari

Boyut Psikolojik Saglamhk
r ,192™
SZD - Psikolojik p ,001
n 310
r 279
SZD - Egitimsel p ,000
n 310
r 258"
SZD - Sosyal p ,000
n 310
r ,150™
SZD - Fiziksel p ,008
n 310
r ,160™
SZD - Rahatlama p ,005
n 310
r 241"
SZD - Estetik p ,000
n 310
r ,259™
Serbest Zaman Doyum (Toplam) p ,000
n 310

Tablo 12’ye gore katilimcilarin Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin Psikolojik (r=0,192),
Egitimsel (r=0,279), Sosyal (r=0,258), Fiziksel (r=0,150), Rahatlama (r=0,160), Estetik
(r=0,241) ve toplam (r=0,259) boyutlarimn puanlari ile Psikolojik Saglamlik Olgegi’nin
puanlar1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli iligkilerin oldugu
bulunmustur (p<0,05). Bu bulgular dogrultusunda katilimcilarin serbest zaman doyum

dizeyleri yiikseldikce psikolojik saglamlik diizeylerinin de yiikseldigi ileri siiriilebilmektedir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Tartisma ve Sonuc¢

Bu arastirma, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin serbest zaman doyumlari, benlik
saygilar1 ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iligkileri degerlendirmek amaciyla
yiirlitiilmiistiir. Bu amag¢ dogrultusunda, 6grencilere yonelik bir anket formu gelistirilmis, bu
formun uygulanmastyla toplanan veriler ¢esitli istatistiksel yontemlerle analiz edilerek sonuglar
elde edilmistir. Elde edilen bulgular, ilgili literatiir 1s181nda analiz edilmis ve arastirma sonuglari

detayl bir sekilde incelenmistir.

Serbest zaman doyum baglaminda katilimcilar ait psikolojik alt boyutu puan ortalamasi
3,6645 ve standart sapmasi 0,79742; Egitimsel alt boyutu puan ortalamasi 3,9137 ve standart
sapmasi 0,82341; Sosyal alt boyutu puan ortalamasi 3,8073 ve standart sapmasi 0,82030;
Fiziksel alt boyutu doyum puan ortalamasi 3,9161 ve standart sapmasi 0,88189; Rahatlama alt
boyutu puan ortalamasi 3,5202 ve standart sapmasi 0,80890; Estetik alt boyutu doyum puan
ortalamasi 3,7024 ve standart sapmast 0,81299; Toplam boyut puan ortalamasi 3,7540 ve
standart sapmasi 0,67733 olarak bulunmustur. Bu baglamda katilimcilarin psikolojik, egitimsel,
sosyal, fiziksel, rahatlama, estetik ve toplam doyumlarimin yiiksek diizeyde oldugu ileri
siirlilebilmektedir. Benlik saygisit baglaminda katilimeilar ait kendini sevme alt boyutu puan
ortalamas1 3,6903 ve standart sapmasi 0,75535; Ozyeterlik alt boyutu puan ortalamas: 3,4073
ve standart sapmasi 0,60720 olarak bulunmustur. Bu baglamda katilimcilarin kendini sevme ve
Ozyeterlik duzeylerinin yiiksek oldugu sdylenebilmektedir. Katilimcilara ait psikolojik
saglamlik puan ortalamasi 3,2038 ve standart sapmasi 0,66123 olarak bulunmustur. Bu
baglamda katilimcilarin  psikolojik  saglamliklarimin  orta  dlzeyde oldugu ileri

surilebilmektedir.

Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin “Psikolojik”
alt boyutu kapsaminda kadinlarin yararina istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin oldugu
tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle kadin katilimecilarin, serbest zaman doyum baglaminda
psikolojik doyum diizeyleri erkek katilimcilarin diizeylerinden daha yiiksektir. Ancak
katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore oOlgeklerin diger boyutlarina iliskin puanlarinda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik goriillmemistir.

Arastirma bulgulart cinsiyet degiskeni baglaminda degerlendirildiginde Bakar ve
Yasartiirk (2023) tarafindan yapilan arastirmada SZDO ile "egitimsel", "sosyal" ve "fiziksel"
alt boyutlarda anlamli farklilik gézlenmistir. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore benzer

sekilde Erdemli ve Yasartiirk (2020) tarafindan yapilan ¢alismada da SZDO toplam puan
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ortalamalar1 ile "egitimsel", "fiziksel" ve '"estetik" alt boyutlarinda anlamli farklilik
gorlilmiistiir. Bu ¢alismanin sonuglart Serdar ve Ay (2016), Ngai (2005) ve Vong-Tze (2005)
tarafindan yapilan ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Acar ve Yilmaz (2021)
tarafindan yapilan ¢alismada katilimcilarin cinsiyet degiskenine gére SZDO'niin "egitimsel" ve
"rahatlama" alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Yasartiirk (2019) iiniversite
ogrencilerinin "sosyal" alt boyutunda kadinlarin lehine anlamli farkliga ulasmustir.
Literatirdeki bu bilgilere gore serbest zaman etkinliklerinin 6grencilerde farkl diizeyde doyum

meydana getirebilecegi ve cinsiyete gore farklilik gosterebilecegi ongoriilmektedir.

Acikg6z (2016) tarafindan yapilan caligmada cinsiyet degiskeni kapsaminda erkeklerin
psikolojik saglamlik ortalama puanlar1 kadinlara gére anlaml diizeyde yliksek bulunmustur.
Hosoglu vd. (2018) erkeklerin ortalama psikolojik saglamlik puaninin kadinlara gére anlamli
derecede yiiksek oldugunu bulmuslardir. Ayrica arastirma grubundaki 6gretmen adaylarinin
yetistirilme tarzlarmin geleneksel ya da kiiltiirel 6zelliklerinden dolay1 erkeklerin sorumluluk
alabilme becerisi, stresli yasam olaylar1 vb. konularinda kaygilar1 bulunmaktadir. Kadinlara
gore bu isi lstlenme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Bunlarla bas
edebilme becerilerinden dolay1 psikolojik saglamlik diizeylerinin yiliksek olabilecegi yorumunu
yapmuglardir (Hosoglu vd., 2018). Erko¢ ve Damis (2020) tarafindan yapilan arastirmada
erkeklerin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin kadinlara gére anlamli derecede yiiksek
oldugu, kadinlarin olay veya durumlara erkeklerden daha duygusal baktig1, yasanan zorluklarin
etkilerinin oldugu belirtilmistir. Bu dogrultuda iiniversite yasaminin bdyle bir farkliliga neden

olabilecegi ileri siiriilmiistiir (Erko¢ & Danis, 2020).

Aricak (2005) tarafindan tiniversite 6grencileri ile yapilan ¢alismada, kadin 6grencilerin
erkek dgrencilerden anlamli diizeyde daha yiiksek benlik saygisina sahip oldugu bulunmustur.
Tasgit (2012) tarafindan yapilan ¢alismada, benlik saygisinin cinsiyete gore farklilagtigi tespit
edilmis olup erkek katilimcilarin benlik saygisi kadin katilimcilarin benlik saygisindan daha
yliksek oldugu bulunmustur. Joseph (1992), tarafindan yapilan arastirmada, cinsiyetin
katilimcilarin benlik saygilarina etki eden bir faktor oldugu tespit edilmistir. Diger taraftan
Bayraktar, Sayil ve Kumru (2009) tarafindan yapilan ¢alismada ise, benlik saygisi puanlarinda
cinsiyet degiskenine bagli olarak anlamli bir farklilasma bulunmamistir. Bu baglamda benlik
saygisinin, cinsiyet rolleri baglaminda ele alinmasi gerektigi ileri siiriilebilmektedir (Ersoy,
2009). Benzer sekilde Karatas ve Akyuz (2021) tarafindan yapilan ¢alismada da benlik saygisi

puanlarinda cinsiyet degiskenine bagl olarak anlamli bir farklilagma bulunmamustir.

Katilimeilarin yas degiskeni ile Serbest zaman Doyum, Benlik Saygist ve Psikolojik

Saglamlik olgekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Arastirma
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bulgulari yas degiskeni baglaminda degerlendirildiginde Bakar ve Yasartiirk (2023) tarafindan
yapilan arastirmada katilimeilarin yas degiskeni ile SZDO ve alt boyutlar arasinda herhangi bir
iliski bulunmamistir. Arastirmaya paralel olarak Cakir (2017) ile Cengiz ve Yasartiirk (2020)
tarafindan yapilan ¢alismalarda da yas degiskeni ile serbest zaman doyum Ol¢eginin toplam
puan ortalamalari ve alt boyutlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ayrica Ardahan
ve Yerlisu-Lapa (2010), Ayyildiz (2015) ve Celik (2011) tarafindan yapilan caligmalarda
katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri yas degiskenine gore incelendiginde anlamli bir
farkliligin olmadig1 tespit edilmistir. Muzindutsi ve Masango (2015) tarafindan Giiney
Afrika'daki tiniversite 6grencilerinin serbest zaman doyum diizeylerini belirlemek amaciyla
yaptiklari calismada yas degiskeninin bireylerin serbest zaman doyum diizeyleri ile anlaml1 bir
iliskiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu durumun tiniversite 6grencilerinin genellikle ayn1 sosyal

ve egitsel ortama maruz kalmalarindan kaynaklandig1 soylenebilir.

Ulukan (2020) tarafindan yapilan ¢alismada katilimcilarin yas degiskeni baglaminda
psikolojik saglamliklarinda anlamli bir farklilagsma olmadigi ifade edilmistir. Yavuz (2019)
tarafindan yapilan ¢alismada yas degiskenine baglaminda psikolojik saglamlikta anlamli bir
farklilik olmadigr ifade edilmistir. Akyildirim (2017) tarafindan yapilan calismada yas
degiskeni baglaminda psikolojik saglamliga yonelik gruplar arasinda farklilik goriilmemistir.
Karatas ve Akyuz (2021) tarafindan yapilan ¢alismada katilimcilarin benlik saygisi puanlar ile

yaslar1 arasinda iliski bulunmamustir.

Katilimcilarin aylik ortalama kisisel gelir degiskeni ile Serbest zaman Doyum, Benlik
Saygisi ve Psikolojik Saglamlik olgekleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir iliski tespit
edilmemistir. Aragtirma bulgular1 gelir degiskeni baglaminda degerlendirildiginde Ardahan ve
Yerlisu-Lapa (2010), tiniversite 6grencilerinin serbest zaman doyumu ve alt boyutlarinin gelirle
birlikte degistigini, gelir diizeyi arttik¢a serbest zaman doyum diizeyinin de arttifini ortaya
koymustur. Ayrica Agyar (2014), Akandere vd. (2009), Aydiner (2011), Kumartash (2010),
Tuzg6l-Dost (2007) ve Yilmaz ve Altinok (2009) algilanan sosyoekonomik diizey arttikca
yasam memnuniyetinin arttigin1 bulmuslardir. Bakar ve Yasartiirk (2023) tarafindan yapilan
calismada katilimcilarin aile geliri degiskeni ile SZDO ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda anlamli bir iligki tespit edilmemistir.
Aragtirma grubundaki Ogrencilerin sehirdeki serbest zaman etkinlikleri benzer oldugu
diistintildiigiinden gelir diizeyi ile serbest zaman tatmini arasinda iliski olmamasinin nedeninin

bu olabilecegi ongoriilmektedir.

Uyanik Balat ve Akman (2004) tarafindan yapilan ¢alismada, benlik saygisinin kisinin

gelir seviyesine bagli olarak farklilasmadigi bulunmustur. Benzer sekilde Karatas ve Akyuz
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(2021) tarafindan yapilan ¢alismada da benlik saygis1 puanlar ile kisisel gelir diizeyi arasinda
iligki bulunmamistir. Otacioglu (2009) tarafindan yapilan ¢alismada ise, benlik saygisinin gelir
diizeyine gore farklilastigr bulunmus olup gelir durumu yiiksek olan katilimcilarin, orta olan
katilimcilardan daha yiiksek benlik saygist puanlarina sahip oldugu tespit edilmistir. Twenge
ve Campbell (2002) tarafindan yapilan ¢alismada, gelir diizeyi daha yiiksek olan katilimeilarin,
benlik saygilarinin da daha yiiksek oldugu ileri siiriilmiistiir.

Katilimcilarin  bolim degiskenine gore Olgeklerin boyutlarina iliskin puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bununla birlikte Benlik Saygisi
Olgegi’nin “Kendini Sevme” alt boyutunda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik goriilmesine
ragmen gergeklestirilen Hochberg's GT2 post-hoc testi sonrasi anlamli farklilik bulunmamustir.
Arastirma bulgulart boliim degiskeni baglaminda ele alindiginda Bakar ve Yasartiirk (2023)
tarafindan gergeklestirilen arastirmada katilimcilarin boliim degiskenine gore yapilan analiz
sonuglarinda, SZDO ve alt boyutlari arasinda anlamli farklilik gézlemlenmemistir. Bu durumun
nedeni; serbest zaman etkinliklerinin kampiis igerisinde her boliime ayni sunulmasi ve toplu
etkinliklerin yapilmasi, 6grencilerin birbirleriyle arkadaglik kurmasi olarak diisiiniilmiis olup
ortak hareket ederek birlikte yaptiklar: etkinliklerden doyum elde etmelerinden dolay: SZDO
ve alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik gézlemlenmedigi ileri siiriilmiistir (Bakar &
Yasartiirk, 2023). Karatas ve Akyuz (2021) tarafindan yapilan ¢alismada katilimeilarin benlik

saygisi puanlarinda boliim degiskenine gore farklilagsma bulunmamaistir.

Katilimcilarin simf degiskenine gore Benlik Saygist Olgegi’nin “Kendini Sevme” alt
boyutu kapsaminda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda “Kendini Sevme” alt boyutu kapsaminda gergeklestirilen post-hoc testi (Games-
Howel) sonrasinda anlaml farkliligin “3. Simif” ile “4. Simif” gruplar arasinda olup 3. Siniftaki
ogrencilerin lehine oldugu bulunmustur. Diger bir ifadeyle 3. Smiftaki katilimcilarin, kendini
sevme diizeyleri 4. Siniftaki katilimcilarin diizeylerinden daha yiiksektir. Ancak katilimcilarin
sinif degiskenine gore Olgeklerin diger boyutlarina iliskin puanlarinda istatistiksel olarak
anlamh bir farklilik tespit edilmemistir. Arastirma bulgular1 simif degiskeni baglaminda ele
alindiginda Giirkan (2022) tarafindan yapilan c¢alismada, psikolojik saglamlikta smif
degiskenine gore anlamli farklilik ¢ikmamustir. Tutar (2020) tarafindan yapilan g¢alismada,
psikolojik saglamlikta sinif degiskenine gore anlamli diizeyde bir farklilasma olmadigini
belirtilmistir. Ozer (2013) tarafindan yapilan calismada, psikolojik saglamlikta smif
degiskenine gore anlaml farklilik gériilmemistir. Karatas ve Akyuz (2021) tarafindan yapilan
caligmada katilimcilarin benlik saygist puanlarinda siif degiskenine gore farklilagma

bulunmamustir.
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Katilimcilarin aktif olarak spor yapma durumu degiskenine gore Serbest Zaman Doyum
Olgegi’nin “Psikolojik”, “Egitimsel”, “Sosyal”, “Fiziksel”, “Rahatlama” ve Serbest Zaman
Doyum (Toplam) boyutlar1 kapsaminda aktif olarak spor yapanlarin lehine istatistiksel olarak
anlamhi farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle aktif olarak spor yapan
katilimcilarin, serbest zaman doyum baglaminda psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel,
rahatlama ve toplam doyum diizeyleri aktif olarak spor yapmayan katilimcilarin diizeylerinden
daha yiiksektir. Ancak katilimcilarin aktif olarak spor yapma durumu degiskenine gore Serbest
Zaman Doyum Olgegi’nin “Estetik” alt boyutuna iliskin puanlarinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik tespit edilmemistir.

Katilimcilarin aktif olarak spor yapma durumu degiskenine gore Benlik Saygisi
Olgegi’nin “Kendini Sevme” ve “Ozyeterlik” alt boyutlar1 kapsaminda aktif olarak spor
yapanlarin lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Diger bir
ifadeyle aktif olarak spor yapan katilimcilarin, benlik saygisi baglaminda kendini sevme ve
Ozyeterlik diizeyleri aktif olarak spor yapmayan katilimcilarin diizeylerinden daha yiiksektir.
Buna ek olarak psikolojik saglamlik kapsaminda aktif olarak spor yapanlarin lehine istatistiksel
olarak anlaml bir farkliligin oldugu tespi edilmistir. Diger bir ifadeyle aktif olarak spor yapan
katilimecilarin, psikolojik saglamlik diizeyleri aktif olarak spor yapmayan katilimcilarin

diizeylerinden daha yuksektir.

Arastirma bulgular spor yapma degiskeni baglaminda ele alindiginda Kim ve Seong
(2020) tarafindan katilimcilarin spora katilma motivasyon diizeylerinin serbest zaman
doyumlarim etkiledigi ileri stiriilmiistiir. Serbest zaman etkinlikleri icerisinde spor oncelikli
olarak yer tutmaktadir (Yasartiirk, 2013; Kul vd., 2015). Serbest zaman etkinlikleri icerisinde
sporun 6énemli bir yeri ve yeri vardir; Spor, nitelikleri itibariyle sadece serbest zaman aktiviteleri
olarak degerlendirilmemelidir; Giiniimiizde sporun dogasmin ve 6neminin anlagilmasi, serbest
zamanlarin yayginlagsmasi ve sportif faaliyetlerle doldurulmasi goz ardi edilemez; “Kitle
sporu”, “yasam boyu spor”, “herkes icin spor” ve “yasam icin saglikli spor” farkli cinsiyet,
meslek ve statlideki bireyleri davet eden sloganlar olup serbest zaman aktivitelerinde spor
yapmalart tesvik edilmektedir (Erkal, 1982). Spor, bireyin bedensel, zihinsel ve sosyal
gelisimini saglamaya yonelik eylem bigimleridir; Spor bireysel olarak goriilen ancak sosyal bir
davranis olan ve sosyal ortamlarda surdirilen bir spordur; Modern toplumlarda serbest
zamanin degerlendirilmesinde en ¢ok bagvurulan yoldur; Serbest zaman etkinliklerine katilan
bireylerin tamaminin, spor yapmayanlara gore fiziksel anlamda saglikli ve saglam oldugu,
yaygin olarak kabul edilen bir gergek olarak ortaya ¢ikmaktadir; Spor etkinlikleri tim insan

organlarinin gelisimine katkida bulunur; Bazi1 etkinlikler aym1 zamanda dolagimlar1 da
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artirmaktadir; Ag¢ik hava spor faaliyetleri tim insanlik igin saglikli bir yap1 ve yasami
biinyesinde barindirmakta olup 6zellikle agik havada yapilan serbest zaman etkinlikleri, ruhsal
hastaliklar1 ve ruhsal bozukluklar1 6nlemekte ve azaltmaktadir (Tezcan, 1982). Spor ve fiziksel
aktiviteler, bireylerin psikolojik dayanikliligini stirdiirmelerinde ve artirmalarinda miihim bir
yere sahiptir ve sporun, fark gézetmeksizin her bireye yonelik oldugu ifade edilmektedir (Sahin
vd., 2012). Fiziksel aktivitenin, bireyin psikolojik dayanikliligini gelistirmede dogrudan bir
etkiye sahip oldugu ve stresli durumlarla basa c¢ikabilmede psikolojik sagligin korunmasinin
kritik bir faktor oldugu vurgulanmaktadir (Coleman & Hagell, 2007). Bu baglamda Karatas ve
Akyuz (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada aktif olarak spor yapan katilimcilarin benlik saygisi
puanlar1 aktif olarak spor yapmayan katilimcilarin puanlarindan daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Katilimcilarin Benlik Saygisit Olgegi’nin alt boyutu olan kendini sevmeleri ile psikolojik
saglamliklar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin oldugu
bulunmustur. Bu bulgu katilimcilarin kendini sevme diizeyleri yiikseldikce psikolojik saglamlik
diizeylerinin de yiikseldigi seklinde yorumlanabilmektedir. Buna ek olarak katilimcilarin
Benlik Saygis1 Olgegi’nin alt boyutu olan 6zyeterlikleri ile psikolojik saglamliklari arasinda
pozitif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur. Bu
bulgu katilimcilarin 6zyeterlik diizeyleri yiikseldik¢e psikolojik saglamlik diizeylerinin de
yiikseldigi seklinde yorumlanabilmektedir. Onceki arastirmalardan elde edilen literatiir
taramasina dayanarak, bir¢ok ¢alisma ruh saglig1 sorunlarini 6nlemeye yardimci olan faktorler
arasinda benlik saygisi ve psikolojik saglamlik oldugunu gostermektedir (Thanoi vd., 2010; Xu
vd., 2020; Ratanasiripong vd., 2018; Vongsirimas vd., 2009; Smith vd., 2006). Benlik saygist
bireylerin davranigsal gelisimini etkileme potansiyeline sahiptir (Maslow vd., 1970). Diisiik
benlik saygisina sahip olmak, siddet gibi sorunlu davraniglarin ve ardindan ortaya ¢ikan zihinsel
saglik sorunlarinin temel nedeni olup benlik saygisi, zihinsel saglik sorunlarina karsi bir tampon
olarak kullanilmis ve bireylerin performanslariyla olumlu bir iliski gostermistir (Teng vd.,
2015; Dai vd., 2006). Psikolojik saglamlik, ruh sagligi sorunlarina karsi yaygin olarak
benimsenen ve kritik bir onleyici tedbir olarak kullanilan gii¢lii kavramlardan biridir (Dray vd.,
2017). Onceki arastirmalardan elde edilen literatiir taramasina gére, sosyal becerilerin kisisel
psikolojik saglamlik {izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu bulunmustur (Dray vd., 2017;
Saito & Okayasu, 2014). Yapilan aragtirmalarda bireyin kisisel psikolojik saglamligi ne kadar
yiiksekse, zihinsel saglik sorunlarini da o kadar iyi yonetebildigi ileri stiriilmektedir (Shi vd.,
2016; Hartle, 2011; Gau vd., 2008). Bu baglamda benlik saygisi yiiksek olan bireylerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin de yiiksek olacagi ongoriildiiglinden benlik saygisi yliksek
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olan bireylerin olumsuz duygu durumlarin1 yonetebilme beceri diizeylerinin daha yiiksek

olacagi sdylenebilmektedir.

Katilimecilarin  Serbest Zaman Doyum Olcegi’nin Psikolojik, Estetik ve toplam
boyutlarinin puanlari ile Benlik Saygis1 Ol¢egi’nin Kendini Sevme alt boyutu puanlar1 arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli iliskilerin oldugu bulunmustur. Ayrica
Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin Egitimsel, Sosyal ve Fiziksel alt boyutlarinin puanlari ile
Benlik Saygisi Olgegi’nin Kendini Sevme alt boyutu puanlari arasinda pozitif yonde orta
diizeyde istatistiksel olarak anlamli iligkilerin oldugu bulunmustur. Ancak katilimcilarin
Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin Rahatlama alt boyutu puanlari ile Benlik Saygisi1 Olgegi’nin
Kendini Sevme alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iligki goriilmemistir.
Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri
yukseldikge kendini sevme diizeylerinin de yikseldigi ileri siiriilebilmektedir. Katilimcilarin
Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin Psikolojik, Egitimsel, Sosyal, Fiziksel, Estetik ve toplam
boyutlarimin puanlar ile Benlik Saygist Olgegi’nin Ozyeterlik alt boyutu puanlar1 arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli iliskilerin oldugu bulunmustur. Bu
bulgular dogrultusunda katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri yiikseldik¢e 6zyeterlik
diizeylerinin de yiikseldigi ileri siiriilebilmektedir. Katilimcilarin Serbest Zaman Doyum
Olgegi’nin Psikolojik, Egitimsel, Sosyal, Fiziksel, Rahatlama, Estetik ve toplam boyutlarinin
puanlari ile Psikolojik Saglamlik Olgegi’nin puanlari arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli iliskilerin oldugu bulunmustur. Bu bulgular dogrultusunda
katilimeilarin serbest zaman doyum diizeyleri yiikseldikce psikolojik saglamlik diizeylerinin de

yiikseldigi ileri siiriilebilmektedir.

Cesitli caligmalarin, serbest zaman doyumunun diger bireysel yasam boyutlariyla nasil
iliskili oldugunun ve bu iligkilerin gelisimdeki oneminin altin1 ¢izdigi ileri siiriilmektedir
(Teresa & Ana, 2018). Kim vd. (2015) serbest zaman etkinliklerine katilimdan elde edilen
tatminin ve ayni zamanda serbest zamana karsi olumlu tutumlara sahip olmanin benlik
saygisindaki artisla iliskili oldugunu ileri siirmektedir. Diger ¢aligsmalar da, lisans 6grencileri
ve daha yash yetiskin 6rneklemlerinde serbest zaman doyumunun benlik saygisi {izerinde
dogrudan bir etkisi oldugunu bulmustur (Tsai vd..,2012; Kim vd., 2015). Ayrica, arastirmalarda
serbest zaman tutumlarinin ve serbest zaman doyumunun bireylerin refah diizeyleri ve genel
yasam tatmini lizerindeki faydalarina odaklanmistir (Haworth & Lewis, 2005; Wang vd., 2008).
Shin ve You'ya (2013) gore serbest zaman doyumunun ergenlerin psikolojik iyi olusu ve yasam
tatmini iizerinde boylamsal bir etkisi vardir. Choi ve Yoo'ya (2017) gore serbest zaman doyumu

ayni zamanda yasam tatminiyle de iliskilidir. Trainor vd. (2010) ergenlerin serbest zaman
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etkinliklerine katilimlari ile psikolojik iyi oluslar1 arasindaki baglantiy1 incelemistir; bu, benlik
saygist ve yasam doyumu Olglimlerinde daha yiiksek puanlar, olumlu ruh hali
durumlari/psikolojik saglamliklar1 ve dnemli diizeyde depresyon, kaygi ve stresin olmamast
olarak anlasilmaktadir. Tiim bu ¢alismalara gore, serbest zamanlarin ve 6zellikle de serbest
zaman tatmininin, aralarindaki belirgin iliskilerle birlikte benlik saygisi, yasam tatmini,
psikolojik iyi olus ve psikolojik saglamlik agisindan ifade edilen pozitifisleyisin arttirilmasinda

etkili bir role sahip olabilecegi agikga goriilmektedir (Teresa & Ana, 2018).

Oneriler
Arastirmanin bu boliimiinde bulgulara yonelik ¢esitli oneriler asagida sunulmaktadir:

1. Katilmcilarin psikolojik saglamlik diizeylerini yiikseltecek cesitli faaliyetler (kurs,
seminer, egitim, rekreasyonel aktivite vb.) diizenlenebilir.

2. Erkek katilimcilarin serbest zaman doyum baglamindaki psikolojik tatmin diizeylerini
artirici rekreasyonel aktiviteler diizenlenebilir.

3. Dordincti simiftaki katilimcilarin - benlik saygist baglamindaki kendini sevme
dizeylerini artirici gesitli faaliyetler (kurs, seminer, egitim, rekreasyonel aktivite vb.)
dizenlenebilir.

4. Katilimeilarin serbest zaman doyum diizeylerinin yiikseltilmesi amaciyla diizenli bir
sekilde aktif olarak spor yapabilecekleri ortamlar olusturulup faydalanmalari
saglanabilir.

5. Katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinin yiikseltilmesi amaciyla diizenli bir sekilde
aktif olarak spor yapabilecekleri ortamlar olusturulup faydalanmalar1 saglanabilir.

6. Katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin yiikseltilmesi amaciyla diizenli bir
sekilde aktif olarak spor yapabilecekleri ortamlar olusturulup faydalanmalar
saglanabilir.

7. Katilimcilarin benlik saygisini artiran faaliyetlere (kurs, seminer, egitim, rekreasyonel
aktivite vb.) dahil olmalar1 saglanarak psikolojik saglamlik diizeyleri artirilabilir.

8. Katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerini artiran rekreasyonel aktivitelere dahil
olmalar1 saglanarak benlik saygisi diizeyleri artirilabilir.

9. Katilmcilarin serbest zaman doyum diizeylerini artiran rekreasyonel aktivitelere dahil
olmalar1 saglanarak psikolojik saglamlik diizeyleri artirilabilir.

10. Arastirma sonuglari, géz Oniinde bulundurulan arastirma grubuna ait sinirli sayida
katilimcinin verilerini yansitmaktadir. Bu sebeple, elde edilen bulgularin tiim gruplara
genisletilebilmesi i¢in daha kapsamli bir veri seti ilizerinden benzer arastirmalar
yapilabilir.
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11. Aym ozellikleri tasiyan bagka bir aragtirma grubu iizerinde niteliksel, karma yontemli
ve/veya deneysel yaklasimlar kullanarak yapilan caligmalar, arastirma sonuglarmin
zenginlestirilmesine olanak taniyabilir. Bu sayede, literatiire yeni ve farkli katkilar

sunulabilir.
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EKLER

Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci, bilimsel ¢alismamiz igin sizlere yonlendirdigimiz sorulan seffaflikla
yanitlamanizi rica ediyoruz. Vermis oldugunuz higbir bilgi Tgciincli sahislar ile

paylasilmayacaktir.
Bayburt Universitesi / Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

ilbey BOZKUS

1) Cinsiyet: Kadin ()  Erkek ()

2)Yas: ..........

3) Bolum:
Antrendrliik Egitimi ()
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ()
Rekreasyon ()
Spor Y oneticiligi ()

4) Sinif:
1. Smif ()
2. Smif ()
3. Smif ()
4. Sif ()

5) Aylik Ortalama Kisisel Gelir Diizeyi (TL olarak belirtiniz): .................

6) Diizenli bir sekilde aktif bir olarak spor yapiyor musunuz? Evet () Hayir ()
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Ek 2: Serbest Zaman Doyum Olcegi (SZDO)

Asagida, serbest zaman aktivitelerine katilim ile ilgili baz1 ifadelere yer
verilmigtir. Herbir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, bunun sizin
icin ne kadar dogru olup olmadigimi ifadenin yanindaki kutucuklari
isaretleyerek belirtiniz.

Neredeyse Her Zaman Dogru

5
a
£
)%l) =
2 |t 5
I =y £ a
g |/ |® | n
& | 5 | B | X
ko] = c =
e S S 3D
[<5} © © =]
P z ] o
1 Serbest zaman aktivitelerim bana ¢ok ilging gelir. 1 2 3 4 5
2 Serbest zaman aktivitelerim kendime giivenmemi saglar. 1 2 4 5
3 Serbest zaman aktivitelerim bana bagart hissi verir. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerimde birgok farkli beceri ve
4 - 1 2 3 4 5
yeteneklerimi kullanirim.
Serbest zaman aktivitelerim, etrafimdakiler hakkindaki bilgimi
5 1 2 3 4 5
arttirir.
6 Serbest zaman aktivitelerim, yeni seyler deneme firsati sunar. 1 2 3 4 5
7 Serbest zaman aktivitelerim kendimi tanimama yardimei olur. 1 2 3 4 5
8 Serbest zaman aktivitelerim diger insanlar hakkinda bir seyler 1 2 3 4 5
Ogrenmemeyardimei olur.
Serbest zaman aktivitelerim sayesinde diger insanlarla sosyal
9 I 1 2 3 4 5
etkilesimdebulunurum.
Serbest zaman aktivitelerim diger insanlarla yakin iligkiler
10 : 1 2 3 4 5
kurmama yardimetmektedir.
1 Serbest zaman aktivitelerim sirasinda tanistigim insanlar arkadas 1 2 3 4 5
canlisidir.
12 Serbest zamanlarda, serbest zaman aktiviteleri yapmaktan 1 2 3 4 5
cok zevk alan(hoslanan) insanlarla iligki kurarim.
13 Serbest zaman aktivitelerim rahatlamama yardimci olur. 1 2 3 4 5
14 Serbest zaman aktivitelerim stresimi hafifletmeye yardimer olur. 1 2 3 4 5
15 Serbest zaman aktivitelerim, duygusal olarak iyi olmama katkida 1 2 3 A 5
bulunur.
16 Serbest zaman aktiviteleriyle kolayca mesgul olurum, ¢linki onlar 1 2 3 4 5
yapmayiSeverim.
17 Serbest zaman aktivitelerim fiziksel olarak zorlayicidir. 1 2 3 4 5
18 Fiziksel formumu gelistiren serbest zaman aktiviteleri yaparim. 1 2 3 4 5
19 Beni fiziksel olarak yenileyen serbest zaman aktiviteleri yaparim. 1 2 3 4 5
20 Serbest zaman aktivitelerim saglikli kalmama yardimci olur. 1 2 3 4 5
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Ek 3: Kisa Psikolojik Saglamhk Olgegi (KPSO)

Degerli katilimc1 asagida sizin psikolojik saglamlik dlzeyinizi belirlemeye yonelik yer alan 6 ifade
bulunmaktadir. Liitfen tiim ifadeleri dikkatlice okuyup size en uygun segenegi isaretleyiniz.

1: Hi¢ uygun degil/ 2: Uygun degil/ 3: Biraz uygun/ 4: Uygun/ 5: Tamamen uygun

1. Sikintili zamanlardan sonar kendimi ¢abucak toparlayabilirim. 1 2 3 4 5
2. Stresli olaylarin Ustesinden gelmekte giicliik cekerim. 1 2 3 4 5
3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz. 1 2 3 4 5
4. Kotu bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim igin zordur. 1 2 3 4 5
5. Zor zamanlari ¢ok az sikintryla atlatirim. 1 2 3 4 5
6. Hayatimdaki olumsuzluklarmn etkisinden kurtulmam uzun zaman alir. 1 2 3 4 5
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Ek 4: iki Boyutlu Benlik Saygis1 Olcegi/Oz Yeterlik/Kendisi Sevme

Asagida, benlik saygisi ile ilgili bazi ifadelere yer verilmistir. Her bir ifadeyi

S
dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, bunun sizin igin ne kadar dogru olup ’ED
olmadigini ifadenin yanindaki kutucuklari isaretleyerek belirtiniz. ‘2
® S
AN 2
& |2 |3 2

> c N c
) =) © = ©
o ¥ = [T £
T |5 |2 |3 |8
1 Kendimi degersiz gormeye egilimliyim. 1 2 3 4 5
2 Yaptigim islerde oldukga yeterliyim. 1 2 3 4 g
3 Kendimle oldukg¢a barisigim. 1 2 3 4 5
4 Ugrunda ¢aba gosterdigim hemen her isi basarabilirim. 1 2 3 4 5
5 Kendi degerimden eminim. 1 2 3 4 5
6 Kendimle ilgili diistinmek kimi zaman hosuma gitmez. 1 2 3 4 5
7 Kendime kars1 olumsuz tutum igindeyim. 1 2 3 4 5
8 Bazen benim i¢in 6nemli olan seyleri basarmakta zorlanirim. 1 2 3 4 5
9 Kendimden gayet memnunum. 1 2 3 4 5
10 Zorluklarla basa ¢ikmada bazen yetersiz kalirim. 1 2 3 4 5
11 Kendi kisisel degerimden asla siiphe duymam. 1 2 3 4 5
12 Bir¢ok konuda oldukea basariliyimdir. 1 2 3 4 g
13 Hedeflerimi gergeklestirmede bazen basarisiz olurum. 1 2 3 4 5
14 Cok yetenekliyim. 1 2 3 4 g
15 Kendime yeterince saygim yoktur. 1 2 3 4 g
16 Keske yaptigim islerde daha becerikli olsam. 1 2 3 4 5
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Ek 5: Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 27.04.2023-130388

T.C.
BAYBURT UNIVERSITESI REKTORLUGT IIIIIIIII'II
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ETiK KURULU
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Karar Tarihi Karar Sayis Oturum Sayisi
25042023 175 L]

Universitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Universitesi Rekibrligl Lisansiisti
Egitim Enstitlisii Mibdrli§i'nin24.04. 2023 tanihli ve E-83542712-050.99-129610 sayih yams
gerefn, Bayburt Universites: Rektbrliifin Lisansiisti Efitim Enstitiisii Beden Efitimi ve Spor
Anabilim Dali 202225067 numaral &grenci ilbey BOZEUS un Yiksek Lisans Teri olarak
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iimiversitemiz etik kurulu tarafindan incelenmis olup, araghrma dnerisinin etik ilkelere uygun
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Mevcut Elektronik imzalar
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OZ GECMIS

Ilbey Bozkus ........... ilgesinde dogdu. i1k, orta ve lise egitimini Ankara’da tamamlada.
Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii lisans egitimini 2015-
2019 yillan arasinda tamamladi. Spor hayatinda Halk Oyunlari, Bocce, Dart, Cocuk Atlezmi
ve Bowling gibi branslarda etkinlikler yapip bir¢ok 6diil, antrendrliik belgesi, usta egitmenlik
ve katilim belgesi aldi. Bozkus ayni zamanda Bowling Milli Takimi’nda gorev aldi. Bunun
yaninda Halk Oyunlar1 bransi ile birgok ulusal ve uluslararasi organizasyonlarda tilkesini temsil
etti. FOMGET Halk Oyunlar1 Toplulugu ile 2011 yilinda Polonya’nin Zakapone sehrinde
diizenlenen 43. Uluslararasi Altinbalta Halk Danslar1 Yarismasi’nda 16 {ilke arasindan
birinciligi elde etti. Genglik Spor Bakanligi, Halk Egitim Merkezleri ve bir¢ok okulda halk

oyunlar1 ve dart antrendrliigii yapti.
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