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OZET

CiDDIi VE KAYITSIZ SERBEST ZAMAN AKTIiVITELERININ PSIKOLOJIiK
DAYANIKLILIK IYIMSERLIK VE iYi OLUSA ETKiSi: EMNIYET MENSUPLARI
UZERINE BiR ARASTIRMA

Rekreatif aktivitelerin bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini iyilestirme ve psikolojik iyi
oluslarma katki saglama potansiyeli, 6zellikle zorlu meslekleri icra eden polisler i¢in 6nemli bir
aragtirma alanini temsil etmektedir. Bu ¢aligmada ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilan
emniyet mensubu bireylerin psikolojik dayaniklilik, iyimserlik ve psikolojik iyi olus diizeyleri
incelenmistir. Arastirma iligkisel tarama modelinde tasarlanmis olup arastirmanin drneklemini galisan
emniyet mensubu personeller olusturmustur. Arastirmada kolayda 6rneklem yoluyla 2023 yili Eyliil ay1
icerisinde online ve yizyiize olmak Uzere toplam 408 emniyet mensubu bireyden veri toplanmistir.
Yapilan sapan analizi sonras1 392 veri (zerinden ¢alisma yiriitilmistiir. Arastirmada guvenilirlik,
gegerlilik analizleri ardindan degiskenler arasinda korelasyon ve regresyon analizleri yapilmustir.
Arastirma sonuclar1 ciddi serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyinin iyimserlik, psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik iyi olus lizerinde anlamli ve pozitif yonde bir etkisinin oldugunu; buna karsin
kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyinin ise iyimserlik, psikolojik dayaniklilik ve
psikolojik iyi olus tizerinde istatistiksel agidan anlamli etkisinin olmadigini gostermistir. Ek olarak
iyimserlik ile psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olus arasinda ayni sekilde psikolojik dayaniklilik
ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif ve anlamli iliskiler saptanmistir. Bu sonuglar, polislerin ve
travmatik olaylara maruz kalma olasilig1 yiiksek diger meslek gruplarinin (hemsire, avukat, askeri
personel, psikolog) iyi olusuna katkida bulunacak ¢oziim odakli stratejiler gelistirmeleri igin yol
gosterici bilgiler sunmaktadir. Arastirma zorlu mesleki kosullara ragmen ciddi ve kayitsiz serbest zaman
aktivitelerine katilan emniyet mensuplarinin yiiksek diizeyde iyimserlik, psikolojik dayaniklilik ve
psikolojik iyi olusa sahip olduklarini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreatif Ak'givite, Ciddi Serbest Zaman, Kayitsiz Serbest Zaman, Psikolojik
Dayaniklilik, Iyimserlik, Psikolojik Iyi Olus

Damisman: Prof. Dr. Dilek ATCI, Mersin Universitesi, Rekreasyon Y 6netimi Anabilim Dali, Mersin.



SUMMARY

THE EFFECT OF SERIOUS AND CASUAL LEISURE ACTIVITIES ON PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE, OPTIMISM AND WELL-BEING: A RESEARCH ON POLICE MEMBERS

The potential of recreational activities to improve the physical and psychological health of
individuals and contribute to their psychological well-being represents an important research area,
especially for police officers who perform demanding professions. In this study, psychological
resilience, optimism and psychological well-being levels of police officers participating in recreational
activities were analysed. The research was designed in the relational survey model and the sample of
the research consisted of police officers and ranking personnel. Data were collected from 408 police
officers through convenience sampling. The results of the study showed that the level of participation
in serious leisure activities had a significant and positive effect on optimism, psychological resilience
and psychological well-being, whereas the level of participation in casual leisure activities had no
statistically significant effect on optimism, psychological resilience and psychological well-being. In
addition, positive and significant relationships were found between optimism and psychological
resilience and psychological well-being, as well as between psychological resilience and psychological
well-being. These results provide insights for developing solution strategies that will contribute to the
well-being of police officers and other professional groups (nurses, lawyers, military personnel,
psychologists) who are likely to be exposed to traumatic events. The study showed that police officers
who participated in recreational activities despite challenging professional conditions had high levels of
optimism, psychological resilience and psychological well-being.

Keywords: Recreational Activity, Serious Leisure, Casual Leisure, Resilience, Optimism,
Psychological Well-Being

Advisor: Prof. Dr. Dilek ATCI, Mersin University, Department of Recreation Management, Mersin.
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GIRIS

Insanlarin ve toplumlarin yasamlari1 boyunca giivenlik ihtiyaci temel bir gereksinim olarak kabul
edilmistir. Psikolog Abraham Maslow'un Ihtiyaglar Hiyerarsisi Teorisinde de vurgulandig1 gibi giivenlik
ihtiyaci, fiziksel ve duygusal olarak giivende olma arzusunu ifade eder (Maslow, 1943). Bu ihtiyag,
bireylerin temel ihtiyaglarini karsilama ve refahlarini saglama konusundaki ¢abalarini belirleyebilir.
Guvenlik ihtiyaci, bireylerin kendilerini ve sevdiklerini koruma, istikrarli bir ortamda yasama ve
geleceklerini planlama arzusunu igerir. Bu nedenle toplumlar giivenlik saglama konusundaki dnlemleri

ve kurumlar1 6nemseyerek bu ihtiyaci karsilamaya g¢alisir.

Polislik meslegi, toplumun giivenligini saglama, su¢la miicadele etme ve kamu diizenini koruma
gibi onemli ve karmasik gorevleri istlenir. Bu gorevler polislerin sadece kanunun uygulanmasini
saglamakla kalmayip ayni zamanda toplumun genel refahini1 korumay: da icerir. Polisler, gorevlerini
yerine getirirken yiiksek risk ve sorumluluklarla kars: karsiya kalir. Ozellikle sugla miicadele etme ve
olaylara miidahale etme siireclerinde, beklenmedik ve tehlikeli durumlarla sik sik karsilasabilirler. Bu
durum polislerin fiziksel ve psikolojik olarak gerginlik yagamasina ve stres seviyelerinin artmasina
neden olmaktadir (Finn ve Tomz, 1998; Centre for Occupational and Environmental Health, 2000;
Ansgel, 2000; Giil ve Delice, 2011; inankul ve Tirakoglu, 2016; Begetek, 2021).

Polislik mesleginin hem fiziksel yik hem de zihinsel ve duygusal yiik agisindan yogun bir
nitelige sahip oldugu soylenebilir. Polisler, yalnizca bedensel yeteneklerinin Gtesinde, karmasik
durumlari hizli bir sekilde analiz edebilme, dogru kararlar alabilme ve stres altinda sakin kalabilme gibi
zihinsel yeteneklere sahip olmasi gerektigi disiiniilebilir. Polislik meslegi genellikle travmatik olaylarla
dogrudan temas gerektirir. Bu nedenle polislerin travma sonrasi toparlanma siiregleri 6ncelikli bir 6neme
sahiptir. Bu zorlu siiregte polislerin saglikli bir sekilde iyilesmeleri ve mesleki islevselliklerini

korumalarinin kritik bir gereklilik oldugu diistiniilmektedir.

Teknolojik gelismeler, egitim ve gelir diizeylerinin yiikselmesi ile birlikte insanlarin yasam
slirelerinin uzamasi bireylerin serbest zamanlarinin genislemesine katki saglamistir. Bu etkenlerin bir
araya gelmesi rekreatif etkinliklere olan talebin de artmasina neden olmaktadir. Bireyler serbest
zamanlarint degerlendirmek ve kisisel gelisimlerini desteklemek igin cesitli rekreatif aktivitelere
yonelmektedirler (Mansuroglu, 2002). Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirerek
gunlik rutinden uzaklasma, dinlenme ve keyif alma amaciyla kendi istekleri dogrultusunda
gercgeklestirdikleri bedensel ve zihinsel yenilenme aktivitelerinin biitiinii olarak tanimlanabilir (Uzun ve
Altunkasa, 1991). Rekreasyon bireylerin sosyal, kiiltlirel ve spor faaliyetlerine katilarak hem kisisel
gelisimlerine katkida bulunmalarini saglar hem de toplumsal iliskilerini gliglendirir (Bucher ve Bucher,
1974). Rekreasyon etkinliklerinin 6nemi sadece bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligina katkida
bulunmakla (iskender ve ark., 2015) kalmaz, ayn1 zamanda toplumsal dayanigmay1 artirir, demokratik

toplum yapisini destekler ve insanlarin mutluluguna katki saglar (Karakiigik, 2008).
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Rekreatif aktivitelere katilimin emniyet mensuplarinin fiziksel, zihinsel sagliklarini ve mesleki
islevselliklerini korumalarina yardimci olacagi diistiniilmektedir. Bu aktiviteler hem fiziksel hem de
zihinsel olarak dinlenmelerini ve yenilenmelerini saglayarak stresle basa ¢ikmalaria yardimei olabilir.
Bu sayede emniyet mensuplari hem mesleki performanslarini artirabilir hem de genel yasam kalitelerini
yikseltebilirler. Bu sebeple emniyet mensuplarinin ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine
katthmimnin psikolojik dayamiklilik, iyimserlik ve psikolojik iyi olus diizeylerini artiracagi
ongoriilmektedir. Bu tiir etkinliklerin mesleki stres ve travmalara kars1 bir tiir koruma saglayacagi
disiiniilmektedir. Ayrica bu aktiviteler is yasamu ile kisisel yasam arasinda bir denge kurmalarina ve is
stresini azaltmalarina olanak taniyarak genel psikolojik sagliklarini destekleyebilir. Dolayisiyla ciddi ve
kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilim emniyet mensuplarinin mesleki performanslarin ve kisisel

refahlarini artirici bir etken olarak kabul edilebilir.

Emniyet mensuplarinin meslekleri geregi maruz kaldiklar1 zorluklara ragmen yiiksek dlizeyde
iyimserlik, psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olusa sahip olmalar1 yasadiklar1 sikintilar, travmalar
ve stresle etkili bir sekilde basa ¢ikabilmeleri a¢isindan 6nemli oldugu diisiintilmektedir. Bu baglamda
rekreatif aktivitelere katilimin emniyet mensuplarinin psikolojik dayaniklilik, iyimserlik ve psikolojik
iyi olus diizeylerine olan etkisinin aragtirilmasi biiyiilk 6nem tasimaktadir. Bu arastirma emniyet
mensuplarinin mesleki yasamlarinda karsilastiklar: zorluklarla daha etkin bir sekilde basa ¢ikmalarini
saglamak ve hem mesleklerinde hem de sosyal yasamlarinda daha basarili olmalarin1 desteklemek

agisindan 6nem arz etmektedir.

Arastirmada oncelikle konuyla ilgili kavramsal ¢ergeve ve literatiire yer verilmekte, sonrasinda
arastirmanin  yontemi tanitilarak, kullanilan oOlgeklerin giivenilirlik ve gegerlilik c¢alismalar
sunulmaktadir. Daha sonraki bdliimde arastirmanin hipotez testlerine iliskin bulgular yer almaktadir.

Aragtirma, bulgularin tartigildig1 ve onerilerin gelistirildigi sonu¢ boliimiiyle son bulmaktadir.
1.1. Arastirmanmin Problemi

Son yillarda birgok aragtirmaci (Frederickson, 2001; Seligman, 2002; Peterson, 2009) psikoloji
biliminin bireylerin sadece zayiflik ve eksikliklerine degil, gii¢lii ve olumlu yonlerine yonelmesi
gerektigine dikkat ¢ekmis, bu yonelim pozitif psikoloji olarak adlandirilan bir akima doniismiistiir.
Pozitif psikoloji yaklasimiyla birlikte toplumlarin ekonomik agidan gelismisliklerinin yani sira mutluluk
diizeylerinin de onemsenmesiyle birlikte ¢esitli ulusal ve uluslararasi kurumlar tarafindan toplumlarin
mutluluk (iyi olus) diizeyleri 6l¢iilmeye ve karsilastirilmaya baglanmistir. Pozitif psikolojiyle ilgili
yapilan ¢aligmalarda psikolojik iyi olus, psikolojik dayaniklilik, 6z belirleme, yasam doyumu, 6z-sefkat,
farkindalik, 6z giliven ve iyimserlik gibi kavramlarm 6ne ¢iktig1 goriilmektedir (Bulut,2020). Pozitif
psikoloji (Seligman, 2002), bireyi ileri goturecek olan glgli yonlerine yonelmekte, bireyin olumlu
ozelliklerini desteklemektedir. Pozitif psikolojinin amaci bireylerin kendi yeteneklerini fark etmeleri

neticesinde yagamlarinda daha saglikli ve mutlu bireyler olmalarini saglamaktir. Bunu saglamanin farkli
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yollar1 vardir. Rekreatif aktiviteler de bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini iyilestirici etkiye sahiptir.
Rekreatif aktivitelerin nihai hedefi insanlarin iyi olusuna katki saglamaktir (Ozcan, 2019). Topluma
hizmet anlaminda zor meslekleri icra edenler i¢in iyimserliklerini korumak, psikolojik ag¢idan dayanikli
olmak ¢ok énemli olmakla birlikte bir o kadar da zordur. Ozellikle polisler isleri geregi ¢ok sik olumsuz
durumlarla, tehlikelerle yiiz yiize gelmekte, travmatik olaylara taniklik etmekte, ¢ogu zaman da bizzat
yasamaktadirlar. Is hayatlarinda yasananlar hayatlarinin is disinda kalan zamanlarin da etkilemektedir.
Bunun sonucunda profesyonelce gorevini yapmaya calisan polisler hem fiziksel ve psikolojik olarak
yipranmakta hem de is ve sosyal yasamlarinda sorunlar yasamaktadirlar. islerinde ciddi ve tehlikeli
durumlarla i¢ i¢e olunca hayata karsi daha olumsuz bir tavir gelistirebilmekte, bu da psikolojik

dayanikliliklarini ve psikolojik iyi oluslarini olumsuz etkileyebilmektedir.

Gelecege pozitif bir yaklagimla bakmak, bireyin karsi karsiya kaldigir olumsuz durumlardan
sonra kendini toparlamasi anlaminda daha yiiksek seviyede psikolojik iyi olus anlamina gelmektedir.
Yapilan ¢alismalarda (Miranda ve Cruz, 2020; Padhy, Chelli, ve Padiri, 2015; Karacaoglu, ve Koktas,
2016), iyimserligin psikolojik dayamiklilik ve psikolojik iyi olus diizeylerine olumlu yonde katki
sagladigi goriilmiistiir. Bu baglamda, polislerin hayatlar1 boyunca karsilastiklart olumsuz durumlarin
tistesinden gelme becerisine ihtiyaglar1 vardir. Yapilan arastirmalar rekreatif aktivitelerin pozitif
psikoloji alaninda ele alinan birgok kavrami giiglendirdigini ortaya koymustur (Saltik ve Akova, 2019).
Rekreatif aktiviteler bireylerin kendi istekleriyle katildiklari sportif, kiiltiirel ve sanatsal etkinliklerdir
ve en temel islevleri yenilenme yoluyla bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglamaktir (Ding,

Guzel ve Ozbey, 2018).

Emniyet mensuplariin meslek hayatlar1 boyunca karsilagabilecekleri olaylar ve travmatik
deneyimler baglaminda, psikolojik dayaniklilik, iyimserlik ve psikolojik saglamlik seviyelerinin
belirlenmesinin ve artirilmasinin  énemli oldugu disiiniilmektedir. Buradan hareketle emniyet
mensuplarinin katildiklart ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerinin psikolojik dayaniklilik,
iyimserlik ve genel olarak psikolojik iyi oluslari iizerindeki etkilerini aragtirmak arastirmanin temel

problemini olusturmaktadir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada is yasamlar1 boyunca bir¢gok travmatik olay1 deneyimleyen polislerin, rekreatif
etkinliklere katilim diizeylerinin psikolojik dayaniklilik ve iyimserlik diizeylerini yiikselterek iyi
oluglarii etkileyip etkilemedigi arastirilacaktir. Ayrica rekreatif etkinlikler arasindaki ayrim dikkate
alimdiginda ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilimin sozii edilen bagimli degiskenler

Uzerindeki etkilerini ayr1 ayr1 incelemek ¢aligmanin bir diger amacini olusturmaktadir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Calismanin sonuglari, polislik meslegi nezdinde topluma hizmet ederken travmatik olaylar ya

da olumsuz kosullara maruz kalma olasilig1 yiiksek diger meslek gruplarina (hemsire, avukat, askeri
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personel, psikolog) da yol gosterici olacaktir. Polislerin meslekleri geregi siirekli halkla i¢ i¢e ve iletisim
halinde olmasi sebebiyle vatandasin beklentilerine her daim ¢6ziim odakli karsilik vermesi ve giglii
durusunu devam ettirmesi gereklidir. Dolayisiyla bu arastirma sonuglarinin mesleki, bireysel ve ¢evresel

(toplumsal) katkilarinin olacagi diisiiniilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda ulusal ve uluslararasi (tarama sadece Ingilizce literatiirii
kapsamaktadir) literatiirde ciddi ve kayitsiz serbest zaman etkinliklerinin etkilerinin arastirildigi bu

kapsamda bir ¢alismaya rastlanmamis olmasi ile ¢alismanin literatiire katki sunacagini diisiiniilmektedir.
1.4. Hipotezler

Yapilan ¢alismalar, psikolojik dayanikliligin psikolojik iyi olus lizerinde olumlu ve anlamli bir
etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Ryff & Singer, 2003; Pidgeon & Keye, 2014; Souri & Hasanirad,
2011). Ghadami ve Khalatbari (2015) tarafindan yapilan ¢alismada psikolojik dayaniklilik ile iyimserlik
arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Souri ve Hasanirad (2011) tarafindan yapilan
calismada da psikolojik dayaniklilik ile iyimserlik arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu belirtilmistir.
Shah & Deshpande (2022) tarafindan yapilan bir bagka calismada da yine psikolojik dayaniklilikla
iyimserlik arasinda pozitif anlamli iliski bulunmustur. Bu bulgular, iyimserligin psikolojik dayaniklilig1
olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, psikolojik dayaniklilik ile psikolojik
iyi olus iliskisinde iyimserligin kismi aracilik etkisi oldugu da belirtilmistir. Aynm1 zamanda, psikolojik
dayamkliligin iyimserlik iizerinde de olumlu bir etkisi bulunmaktadir (Yu ve Zhang, 2007). lyimserligin
ise psikolojik iyi olus iizerinde olumlu ve anlamli bir etkisinin oldugu bulunmustur (Scheier ve Carver,
1985). Diger bir ¢aligmada psikolojik dayaniklilik ile iyimserlik bir arada degerlendirildiginde, her iki
faktoriin de psikolojik iyi olus lizerinde olumlu ve anlamli bir etkisi oldugu belirtilmistir (Karacaoglu
ve Koktas, 2016; Degirmenci, 2019). Ayrica bir diger ¢calismada serbest zaman etkinliklerine olan ilgi
ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif iligski oldugu ortaya ¢ikmistir. Spor alaninda yapilan serbest
zaman etkinliklerinin ise psikolojik dayanikliligi %12.5 oraninda arttirdig1 belirlenmistir (Aydin ve

Altungil, 2022)
Arastirmanin hipotezleri s6z0 edilen ¢aligmalar 1$181nda asagidaki gibi olusturulmustur.

H:i: Ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyi iyimserligi olumlu yo6nde

etkilemektedir.

H>: Ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyi psikolojik dayanikliligi olumlu yonde

etkilemektedir.

Hs: Ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyi psikolojik iyi olusu olumlu yonde

etkilemektedir.
Ha: Tyimserlik psikolojik dayanikliligi olumlu ydnde etkilemektedir.

Hs: Psikolojik dayanikliligin psikolojik iyi olus iizerinde olumlu etkisi vardir.
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He: Tyimserlik psikolojik iyi olusu olumlu ydnde etkilemektedir.
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2. KAVRAMSAL CERCEVE VE LITERATUR

Bu kisimda arastirmanin kavramsal ¢ercevesini olusturan, bos zaman, rekreasyon, psikolojik

dayaniklilik, iyimserlik ve psikolojik iyi olus kavramlar1 agiklanacak ve ilgili literatiire yer verilecektir.
2.1. Bos Zaman ve Rekreasyon Kavramlari
2.1.1. Bos Zaman (Leisure)

Bos zaman, “izin vermek” veya “izinli olmak” anlamina gelen Latince “Licer” kelimesinden
tiiretilmig olup, Tiirkge’ye “bos zaman” olarak c¢evrilmistir. Bos zaman, genellikle bireyin kendini

calisma zorunlulugundan ve kisitlamalarindan 6zgiirlestirdigi bir siiregtir (Tezcan, 2007).

Bos zaman kavramu ile ilgili farkli yaklasimlar bulunmaktadir. Bos zaman, bireylerin giinlilk
yasamlarini idame ettirmek i¢in gerekli olan zorunlu faaliyetlerin diginda kalan ve kisisel tercihlerine
gore degerlendirilebilen zaman araligini tanimlar. (Mull vd., 1997). Bos zaman, yemek, igmek, uyumak
ve caligmak gibi temel yasamsal ihtiyaglarin yerine getirilmesinin ardindan kalan ve bireylerin dzgiirce

kullanabilecegi zaman dilimi olarak tanimlanir (Altuntas, 1990).

Diinya Serbest Zaman ve Rekreasyon Birligi’nin tanimina gore bos zaman, bireylere se¢im
Ozgirliigii sunan, yaraticiligi tesvik eden ve kisisel tatmini artiran eglenceli aktivitelerin onciiliigiinii
yaptig1, hayatin 6zel bir bolimuduir. Aktivite kavrami sadece fiziksel boyutlartyla sinirli kalmayip,
sosyal, estetik, entelektiiel ve ruhsal unsurlar1 da barindiran kapsamli bir yapiy1 ifade eder. Bireylerin
sadece bedensel olarak degil, aynm1 zamanda sosyal iliskiler, estetik algi, zihinsel gelisim ve ruhsal

deneyimler agisindan da etkilesim iginde oldugu faaliyetleri kapsamaktadir (Agilonii, 2007).

Stebbins (2005b), ise bos zaman1 “galisma ve is dist yiikiimliiliikklerden geriye kalan zaman”
olarak tanimlamigtir. Bos zaman, bireylerin ihtiyaglarini karsilamak veya doyum saglamak amaciyla
kaynak ve becerilerini kullanarak, herhangi bir baski altinda olmadan isteyerek gerceklestirdikleri;
belirli gergevelerle sinirlanmis aktiviteleri icerir. Bu aktiviteler, bireylerin kisisel tercihlerine dayali

olarak 6zgiirce yapilan ve tatmin edici keyif saglayan faaliyetleri igermektedir.

“Bos zaman” kavrami genellikle zorunlu faaliyetler disinda kalan ve amagsiz, yapilandirilmamis
zaman olarak algilanmaktadir. “Bos” kelimesi i¢inde hicbir sey bulunmayan, bir igi olmama durumu,
gercege dayanmayan, bir ise yaramayan, yararli olmayan gibi anlamlara gelmektedir (Glncel Turkce
Sozliik, “Bos” Erisim Tarihi: 01.09.2023). Bu da zamanin bosa gegirildigi, degerlendirilmedigi veya
yararsiz oldugu anlamina gelebilir ki bu da olumsuz bir ¢agrisim yaratmaktadir. Bu sebeple “serbest
zaman” ifadesinin kullanimi daha uygun olabilir. Bu kavram, bireyin kendi tercihlerine gore
degerlendirdigi, 6zgiir iradesiyle sectigi ve genellikle kisisel gelisim, dinlenme, eglence veya hobi gibi
faaliyetlere ayirdigi zamani ifade eder ve zamanin bilingli ve anlamli bir sekilde kullanildigina vurgu
yapar. Bu nedenle “serbest zaman” terimi, zamanin kisisel tercihler ve 6zerklikle dolu degerli ve yapici

bir sekilde kullanilmasini daha iyi yansittig1 i¢in ¢aligmanin geri kalaninda bos zaman kavrami yerine
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serbest zaman kavramu tercih edilmistir. Bu terimin, bireylerin zamanlarini nasil degerlendirdiklerine
dair daha pozitif bir perspektif sundugu ve zamanin aktif ve bilingli bir sekilde kullanilmasina tesvik

ettigi disliniilmektedir.
2.1.2. Rekreasyon

Teknolojinin hizla gelismesiyle insanlarin yogun is ve is dis1 yasamlar1 onemli bir degisime
ugramigtir. Sanayi Devrimiyle baslayan yeni diinya diizenindeki degisim is yasamini kolaylastirmis,
zamanin daha verimli kullanilmasini saglamistir. Bunun yaninda Sanayi Devrimi sonrasinda ortaya
¢ikan modern toplum, dolayli yoldan bireyde fiziksel ve zihinsel olarak derin yaralar da birakmustir.
Serbest zaman faaliyetleri bireyin i¢inde bulundugu bu olumsuz durumlardan kurtulmasi, zihnini
bosaltip kendini yenilemesine yonelik bir ¢éziim olarak gorilebilir (Sirer, 2001). Bireyin beden ve
ruhunu yenilemesi kisisel tatmin saglamak i¢in zevk ve haz almasiyla gerceklesir (Hacioglu, Gokdeniz
ve Ding, 2017). Dolayisiyla hem is hem sosyal yasamlarinda basarili bireylerin hayatlarinda
rekreasyonun onemli bir yeri vardir. Bireyin serbest zamanim dogru ve verimli kullanarak kendini
yenilemeye 6zen gostermesi gerekmektedir. Bu sayede birey ruhsal ve fiziksel agidan daha saglikli,

tatminkar ve kaliteli bir yagsama kavusacaktir (Stirer,2001).

Serbest zaman iki tarafi keskin bir kilica benzetilebilir. Serbest zamanin dogru kullanim
bireysel ve toplumsal gelisim, yanlis kullanimi ise bazi ruhsal saglik sorunlarini (stres, bunalim vb.)
ortaya ¢ikarmaktadir (Karakiiciik, 2005). Bu bilgiler 1s1ginda rekreasyon igin yeterli imkan ve diizen
saglanmasi halinde bireyin ve toplumun yasam Xkalitesi lizerinde Onemli oOlgiide katki sagladigi

soylenmektedir (Yilmaz ve Ark., 2006).

Latince “’recreare’” kelimesinden turetilen yeniden yaratma, tazelenme anlamindaki rekreasyon,
goniillii olarak yapilan bireyleri yenileyen, dinlendiren (Kraus, 1984), fiziksel, bilissel ve sosyal
bilesenler igeren ¢ok yonlii aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Broadhurst,2001). Yenilenme (re-
creation) durumu, faaliyetlerin 6zelliklerinden ziyade, katilimcilarin yenilenme siirecine iliskin kisisel
degerlendirmeleri temel alinarak ele alinir. Bagka bir deyisle, rekreasyon, belirli kosullar altinda ve
belirli hedefler dogrultusunda gerceklestirilen bir etkinlik olmasinin 6tesinde, katilimeinin etkinlik
sirasinda kendi durumu hakkinda olusturdugu 6zel yargiya gore degerlendirilir (Kogak ve Eryilmaz,
2018). Bireylerin yogun is temposu, rutin yasam tarzi veya olumsuz cevresel faktorler nedeniyle
tehlikeye giren veya olumsuz etkilenen fiziksel ve zihinsel sagliklarini tekrar kazanmak, korumak veya
siirdiirmek amaciyla keyif ve haz alacaklart etkinlikler yaparak, tamamen is ve zorunlu ihtiyaglarin
disinda kalan zamanlarin1 goniillii olarak tek baslarina veya gruplar halinde segtikleri etkinliklerle

degerlendirmeleri, rekreasyonun kapsamli bir tanimini olusturmaktadir (Karakiiglk, 1999).

Rekreasyona duyulan gereksinimin nedenleri bireysel ve toplumsal nedenler olarak ikiye ayrilir.
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Tablo 2. 1. Rekreasyon Gereksiniminin Nedenleri

Bireysel Toplumsal

o Fiziksel ve ruhsal gelisim kazandirir. | ® Toplumsal birlikteligi saglar.

e Bireyi sosyallestirir. e Demokratik toplumun olusturulmasini saglar.
o Kisisel becerilerin gelismesini saglar.
e Yaraticilif gelistirir.

e s verimini artirir.

e Mutlulugu artirir.

Kaynak: (Soykan, 2004)’den yararlanilarak yazar tarafindan olusturulmustur

Rekreasyon ve serbest zaman (leisure) arasindaki ilk baglanti aslinda Antik Yunan’da
Avristoteles tarafindan gosterilmistir. Aristoteles serbest zaman: haz, rekreasyon ve tefekkir olmak tizere
ti¢ kategoriye ayirmistir (Cordes, 2013: 1). Amerika Birlesik Devletleri’nde “rekreasyon” terimi “serbest
zaman” teriminden ¢ok daha onceleri kullanilmaya baslanmistir (Auger, Theriault ve Roult, 2020).
Terimlerin tarihsel siirecte farkli bolgelerde bazen de birbirinin yerine kullanilmalariyla karmasa

artmistir. Aslinda Aristo’nun da belirttigi gibi rekreasyon, serbest zamanin bir alt klimesidir.
2.2. Psikolojik Dayanmikhihik

Resilience kelimesine Oxford ingilizce Sézliigii’'nden sdzciik anlamu olarak bakildiginda
“Onceki duruma geri donme”, “geri sigrama” ve “iyilesmenin giicii” gibi anlamlara gelmektedir.
Kavramin Tirkgesi, “dayaniklilik (Tasgmn ve Cetin,2006), “kendini toparlama guci” (Terzi,2005),
“psikolojik saglamlik” (Gizir,2004, Karairmak,2006), “yilmazhk” (Ogiilmiis,2001), “psikolojik

dayaniklilik (Basim ve Cetin, 2011) olarak kullanilmustir.

Basim ve Cetin (2011) tarafindan ulusal literatiirdeki kavram ¢esitliliginin azaltilmasi amaciyla
universitelerin psikiyatri ve psikoloji bolimlerinde gorevli 23 6gretim gorevlisinin katilimiyla
gerceklestirilen arastirmada Ingilizce “resilience” olarak ifade edilen kelimeyi en iyi aciklayan Tiirkce
kelimenin “psikolojik dayaniklilik” oldugu sonucuna varilmistir. Bu nedenle ¢alismada psikolojik

dayaniklilik kavraminin kullanimi tercih edilmistir.

Psikolojik dayaniklilik, potansiyel olarak travmatik olaylara maruz kalan yetigkinlerin
psikolojik ve fiziksel islevselliklerini siirdiirme kabiliyetini ifade eder (Bonanno, 2004). Psikolojik
dayaniklilik, bireylerin zorlu ve olumsuz deneyimlere karsi gosterdigi uyum yetenegidir. Bu yetenek
ozellikle zorlu kosullar altinda siirekli olarak sinanan kigilerde gozlemlenir ve standart gelisim
siireclerinde gorilen adaptasyon bicimlerinden ayrilir (Vanderbilt ve Adriance, 2001). Bu baglamda
psikolojik dayanikliligin 6zellikle iki kosulla iliskilendirildigi vurgulanmaktadir. Bu kosullar, olumsuz
sartlara karsin bireylerin olumlu sonuglar (saglam bir zihinsel saglik, basari, iist diizey performans veya

uygun bir uyum diizeyi) elde etmesi ve bu sonuglar1 siirekli bir bi¢cimde koruyabilmesi olarak
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tanimlanabilir (Tiet ve Huizinga, 2002). Dolayisiyla psikolojik dayanikliliga sahip bireyler hayatlari
boyunca karsilastiklart olumsuz durumlara ragmen uyumlu ve basarili bir yasam stirdiirmektedirler

(Stewart, Reid ve Mangham, 1997).

Psikolojik dayaniklilik terimi, tarihsel olarak yeni bir kavram olmamakla beraber baslangigta
psikoloji alaninda tamimlayici bir terim olarak kullanilmamustir. Genel olarak fiziksel anlamda bir
nesnenin dayanikliligi ve bir maddenin baski altina girdikten sonra test edildikten sonra eski halini alma
kabiliyeti olarak tanimlanmistir. Baska bilim dallarindan psikoloji alanina uyarlanan bu kavram esas
olarak gii¢, esneklik ve saglamlig ifade etmektedir (Kacmarek, Mack ve Dimas, 1990; akt. Korn, 2014).
flk olarak 17.yyda kullamlmaya baslanan saglamlik terimi dnce agag iiriinlerinde ani ve siddetli yiikleri
kirllmadan esneyerek karsilayabilmesini agiklamak i¢in kullanilmistir (McAslan, 2010; akt. Korn,
2014).

Psikolojik dayaniklilik kavramu ilk olarak Kobasa (1979) tarafindan isten ¢ikarilan iist diizey
yoneticilerin yasadiklan stresli ve travmatik olaylarla nasil miicadele ettigini arastirdig1 ¢alismasinda
kullanilmistir. Arastirma sonucunda olaylara maruz kalan yoneticilerin olaylarla iki farkli sekilde
miicadele ettigi ortaya ¢ikmistir. Bazi yoneticilerin daha saglikli ve diger yoneticilere nazaran daha az
psikolojik ve fizyolojik problemlerinin oldugu goriilmistiir. Dolayisiyla stres ve travma gibi olumsuz
durumlarin sonuglara kars1 bazi direngler oldugu bulgulanmis buna da psikolojik dayaniklilik adi
verilmistir. Psikolojik dayaniklilik, strese direnme ve korunmaya tampon olma &zelligiyle ortaya

cikmistir (Tekin, 2011).

Benard (1991) tarafindan yapilan bir caligmada, psikolojik dayanikliligi yiiksek bireylerin
genellikle dort ortak 6zellige sahip olduklari belirtilmistir:

1. Sosyal yeterlilik: Diger insanlardan olumlu geri bildirim alabilme yetenegi ve yetiskinlerle

saglikli iligkiler kurabilme becerisi.

2. Sorun ¢O6zme becerisi: Bagkalarindan yardim almayi azaltarak, kendi kendine sorunlart

cOzebilme yetenegi.
3. Ozerklik: Kendine giivenme ve bagimsiz kararlar alma yetenegi.
4. Amag ve gelecek odaklilik: Umuda ve parlak bir gelecege inang.

Daha detayli incelendiginde psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireylerin 6zellikleri ii¢ ana baslik altinda

da agiklanabilir:
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Tablo 2. 2. Psikolojik Dayaniklilig1 Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

Sosyal Ozellikler

Duygusal Ozelllikler

Bilissel/Akademik Ozellikler

o Iliski gelistirmede
yeteneklidir.

e Etkili iletisim becerilerine
sahiptir.

o Kendine giiveni yiksektir.

e Oz saygi ve kendini kabul
ve 0z vyeterlilik seviyesi
ylksektir.

Basari/motivasyon  giidiisii
yuksektir.

Gelecekle ilgili planlama
yapar.

e Ihtiyac halinde yardim | ¢ Farkindalik ve duygular Stresli ve travmatik durumlar
isteyebilir. Fakat genelde kontrol becerisi gosterir. karsisinda mantikli ve etkili
isteksizdir. e Kargsilastig1 yeni durumlara mudahalelerde bulunur.

kolay adapte olabilir. e Digsal motivasyonu igsel
e Kaygiya dayanma giicii motivasyona dondurdr.
yiksektir.

Kaynak: Haynes’den [2005] aktaran Sahin, 2014:17

2.2.1. Psikolojik Dayamklilikta Risk Faktorleri

Psikolojik dayaniklilik {izerine ¢alisan uzmanlar, genellikle dayanikliliktan bahsedebilmek igin
bireyin karsilastig1 ciddi bir risk veya olumsuz kosullarin asilmasi ve bu durumlarda belirgin bir
performansin ortaya konulmasi gerektigi konusunda ortak bir goriise sahiptirler. (Masten ve Coastworth,
1998). Psikolojik dayaniklilik, kisilerin yasadig1 olumlu degisimleri ve sonuglar1 kapsar, bu da onlarin
zorluklarla basa ¢ikma ve bu siiregten giiclenerek cikma yeteneklerini ifade eder. Ote yandan, risk
faktorii, bireylerin heniiz tecriibe etmedigi ancak gelecekte olasi negatif etkilere yol agabilecek durumlar
olarak tanimlanir. Bu faktorler, bireyin karsilagabilecegi zorluklarin 6n gostergesi olabilir ve bu
durumlarla bas etme kapasitelerini etkileyebilir (Tiimli, 2012). Psikolojik dayaniklilik {izerinde birgok
risk faktori etkilidir. Bu risk faktorlerinin bireysel, ailesel ve cevresel risk faktorleri olarak t¢ temel

kategoride toplandigi goriilmektedir (Balci, 2018). Risk faktorleri Tablo 2.3.’de yer almaktadir.

10
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Tablo 2. 3. Psikolojik Dayaniklilik Risk Faktorleri

Risk Faktirleri

Bireysel Ailesel Cevresel
Erken Dogum (Masten ve Kotii Davranma (Luthar,2006) | Issizlik ve Goc (Agaibi ve
Reed,2002) Istismar (Luthar,2006) Wilson,2005)
Giivensiz Baglanma (Roche, Yoksulluk (Lynch ve Azinlik Toplumu (Spencer-
Runtz ve Hunter,1999) Ciccehetti,1998) Rodgers ve Colins,2006)
Diisiik Ozgiiven (Rutter,1987) Evebeyn Catismasi (Lynch ve Toplumsal Siddet (O’ Donnel,
Diisiik Otokontrol (Ruther,1987) Ciccehetti,1998) Schwab-Stone ve Muyeed,2002)
Antisosyal ve Uyumsuz Diisiik Sosyoekonomik Seviye | Savas (Masten ve
Davranislar (Rutter,1987) (Lynch ve Ciccehetti, 1998) Coatsworth,1998)
Hayat Zorluklariyla Etkili Basa Dogal Afetler (Masten ve
Cikamama (Rutter,1987) Reed,2002)

Kaynak: (Kacar, 2022: 13)

2.2.2. Psikolojik Dayamklilikta Koruyucu Faktorler

Psikolojik dayanikliligin ikinci bileseni, olumsuz durumlarla sonug arasindaki iliskide aracilik
roli olan veya bu etkileri azaltan koruyucu faktorlerdir (Salahuddin, 2008). Bu faktorler, risk
faktorlerinin etkilerini olumlu yone doniistiiren ve bireyi stres ile travmanin zararh etkilerinden koruyan
icsel ve digsal kaynaklar olarak tamimlanabilir (Luthar ve Cicchetti, 2000). Tablo 2.4’de koruyucu

faktorler yer almaktadir.

11
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Tablo 2. 4. Psikolojik Dayaniklilik Koruyucu Faktorler

Koruyucu Faktirler

Gelecekle Ilgili Amac(Sapienza ve

Manevivat(Winders,2014)

Bireysel Ailesel Cevresel
Empati(Luthar vd_2000) Baglanma(Winders_ 2014) Yetigkinler ile Kurulan Iyi
Iletisim Becerileri Ailenin Motivasyon Iliskiler (Luthar, 2006)
(Garmezy 1991) Destegi(Luthar,2006) Okul Etkinlikleri (Benard,
Problem C6zme Becerisi(Sapienza | Aile ile Kurulan Iyi 1991)
ve Masten 2011) Iliskiler(Ruther 1987) Ogretmenler ile Kurulan Rol
Oz Kontrol(Shonkoff ve Bireyin Aile Igindeki Uretken | Model Iligkisi (Werner, 2000)
Philips,2000) Rolii{Werner,2000) Ders I¢i veya Digt Akademik

Etkinliklere Katilim {Winders,

Masten,2011)
Yiiksek Zeka(Masten 2001)

2014)
Destekleyici Toplum (Benard,

Ozgiiven, Ozsayg1, Ozyeterlilik 1991)

(Karairmak_ 2006) Saglik Sistemlerine
Entellektiiellik (Karairmak 2006) Ulagilabilirlik (Masten ve
Mizah(Karairmak,2006) Reed, 2002)

Bagarili Acil Servisler (112)
(Masten ve Read, 2002).

Kaynak: (Kagar,2022: 17)

Psikolojik dayaniklilikla ilgili ¢alismalarda, psikolojik dayanikliligin dogustan ve g¢evresel
faktorler tarafindan bi¢imlenen 6zellikler olduguna vurgu yapilmaktadir. Psikolojik dayaniklilikla ilgili
yaklagimlarin ortak noktasi; psikolojik dayanikliligin gelistirilebilir olmas1 ve kisinin bu 6zelligini
gelistirebilmesi i¢in topluma, aileye ve ¢evreye bilyiik gorev diismesidir. Risk faktorlerinin ve koruyucu

faktorlerin rolii de her arastirmaci tarafindan onaylanmaktadir (Ozer, 2013).

Yapilan arastirmalarda psikolojik dayanikliligin birgok olumlu saglik sonuglar ile iligkili
oldugu ortaya ¢ikmustir. Psikolojik dayamiklilik diizeyleri yiiksek bireylerin fiziksel olarak daha iyi
daha hizl
soylenmektedir (Chen, Wang & Yan, 2015). Psikolojik dayaniklilik diizeyleri diisiik olanlarla yiiksek

seviyede olmalarmin yaninda, hastalandiklarinda iyilesme egilimi gosterdikleri
olanlar karsilastirildiginda psikolojik dayanikliligi ylksek olan bireylerin travma ya da olumsuz
durumlarla karsilastiklarinda panik, kaygi ve stres hissetme durumlari daha disiiktiir (Masten ve
Tellegen [2012], aktaran Bektas, 2018). Psikolojik dayanikliligi yiiksek bireylerin karsilastiklar
olaylarin tistesinden daha kolay gelmekte, bu da iyi olusa katki saglamaktadir (Seery, Holman ve Silver,

2010).
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2.3. Tyimserlik

Tirk Dil Kurumu'nun Turkce Sozlik’inde, iyimserlik, genel olarak tim fikir ve eylemleri
olumlu bir sekilde algilama egilimi veya karakter 6zelligi olarak ifade edilir ve "nikbinlik" veya
"optimizm" terimleriyle esanlaml1 olarak kullanilir (TDK, 2022). Tyimserlik, bireylerin yasama olumlu
bir perspektifle yaklagsmalar1 ve gelecekte kendileri igin iyi gelismeler 6ngérmeleri seklinde ifade

edilebilir (Gillham ve Reivich, 2004).

Iyimserlik, genellikle bir bireyin tutumu veya kisisel dzelligi olarak tanimlanir ve bu kavram,
pozitif olaylara kisinin kendi i¢sel ve siirekli 6zellikleri iizerinden yaklasimini ifade eder. Bu anlayis
cercevesinde iyimser bireyler olumlu deneyimleri kendi yetenekleri veya ¢abalar1 gibi i¢ faktorlere
baglarken olumsuz olaylar1 dis etkenlere veya cevresel kosullara atfederler. Iyimser kisiler zorluklarla
karsilastiklarinda bile durumu gegici ve 0zel sebeplere baglayarak genel iyimser diinya goérislerini
koruyabilirler (Csikszentmihalyi, & Seligman, 2000). fyimserlik {izerine yapilan arastirmalar (Peterson,
1991; Seligman, 2006; Scheier ve Carver, 2003), genellikle iki farkli perspektiften ele alinmaktadir:
Bunlar yiikleme bigimi olarak ve kisilik 6zelligi olarak iyimserliktir. Iyimserligi yiikleme bigimi olarak
tanimlayan goriise gore karsilasilan olumsuz olaylar veya basarisizliklar belirli bir sorunla iliskilendirilir
ve dis faktorlere baglanir. Yiikleme bi¢imi olarak adlandirilan iyimserlikte karsilasilan engeller ve
zorluklar kontrol edilebilir ve gegicidir (Peterson, 1991; Seligman, 2006). Iyimserligi kisilik 6zelligi
olarak degerlendiren goriise gore ise, yasamin getirdigi tiim engellemelere ve zorluklara ragmen bireyin

hayata dair genel beklentilerinin olumlu oldugu goriiliir (Scheier ve Carver, 2003).

Yapilan aragtirmalar iyimserligin bireylerin yasamlarinin pek ¢ok yoniinde Snemli bir rol
oynadigimi belgelemektedir. Yiiksek iyimserlik seviyesine sahip kisilerin daha az depresyon belirtileri
sergiledigi ve ortalama olarak daha uzun bir dmir siirdigii tespit edilmistir. (Rasmussen, Scheier ve
Greenhouse, 2009, Tindle ve digerleri, 2009) Buna ek olarak iyimser kisiler saglik sorunlariyla
karsilastiklarinda daha hizli bir iyilesme siirecine girdikleri goriilmiistiir. Bu da iyimserligin saglikla
ilgili iyilesme siireglerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Buradan hareketle
iyimserligin yalnizca zihinsel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda fiziksel saglik ve yasam siiresi

tizerinde de etkili oldugu gorulmektedir (Lyubomirsky, 2001).

Iyimserlik diizeyleri yiiksek bireyler yasamlarma olumlu bir bakis acisiyla yaklasmaktadirlar.
Bu bireyler calistiklari is geregi agir stres ve travmatik olaylarla kars1 karsiya geldiklerinde iyimserligi
birakmamakta, hayatlarindaki olumlu alanlara odaklanabilmektedirler. Dolayisiyla bu agidan iyimserlik
gecici ya da duygusal bir durum olmaktan ziyade bir yonelim olarak goriilmektedir (Scheier ve Carver,
1992). Bu yonleriyle iyimserlik, olumsuz yasam kosullari, stres ve travmatik olaylar arasinda koruyucu

bir islevde kullanilarak bireyin ruh sagligini koruma 6zelligi géstermektedir (Segerstrom v.d., 1998).

Iyimserlik iizerine gerceklestirilen biyolojik ¢alismalarda, bireyin hormonal yapisi nedeniyle

iyimserligin dogustan geldigi ve bunun bir tercih ya da deneyimle baglantili olmadig1 belirtilmektedir.
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Biyolojik perspektife gore iyimserlik duygudan ziyade dogustan gelen bir oOzellik olarak
aciklanmaktadir. Bagka bir ifadeyle iyimserlik bireyin genel bakis agisini ve yasam tarzini etkileyen bir
kisilik 6zelligidir (Gengoglu, 2006).

Seligman (2008)'in 6ne siirdiigii 6grenme yaklasimina gore ise, iyimserlik bireyin yasadigi
olaylara bagli olarak gelisebilir. Bireyin olaylar1 agiklama tarzi, iyimserlik 6zelliklerini belirlemede
onemli bir role sahiptir. Iyimserlik, bireyin hayata bakis agisini, beklentilerini, planlarini, mantigini ve
eylemlerini igeren onemli bir kavramdir. Iyimser bireyler genellikle olumlu sonuglar bekler ve bu
dogrultuda hareket ederler. Bununla birlikte, iyimserlik sadece pozitif diisiinmekle degil, ayn1 zamanda
gercekei bir sekilde durumlar1 degerlendirebilmek, sorunlari ¢cozmek i¢in mantikli bir plan yapabilmek

ve olumsuzluklarla micadele edebilmek icin gerekli enerji ve gice sahip olmakla da ilgilidir.

Martin Seligman (2008), 6grenilmis iyimserlik kavramini literatiire kazandirmistir. Bu terim,
bireyin olumsuz durumlarla karsilastiginda kendisine yonlendirdigi pozitif diisiince giicline odaklanir.
Ogrenilmis iyimserlik, 6grenilmis caresizligin zittidir. Bu baglamda birey, olaylarin neden meydana
geldigini agiklarken benimsemis oldugu aciklayici tarz aliskanhigma odaklanir. Ogrenme yaklasimi,
iyimserligin bireylerde gelistirilebilecegini, kisiyi etkileyen olaylarin iyimserlik veya kdotiimserlik
Uzerinde etkide bulunabilecegini ileri siirer. lyimser aciklayici tarza sahip bireyler, caresizlik hissi
yasama olasiliklarin1 azaltirken ayni zamanda basarisizliklarla baga ¢ikma stratejilerini degistirirler

(Chang ve digerleri, 2003).

Mosing ve digerleri (2009), yaptiklar1 aragtirmada, iyimserlikteki genetik faktorlerin %36'sin1
acgikladiklarimi belirlemiglerdir. Buna karsin, Seligman (2006) iyimserligin genetik faktorlerden
bagimsiz olarak Ogrenilebilir bir 6zellik oldugunu savunarak, bireylerin gecmis deneyimlerine
dayanarak olaylara olumlu veya olumsuz anlamlar yiiklediklerini ve bu becerilerin gelistirilerek
iyimserligin kazanilabilecegini ifade etmistir. Yiikleme tarzi olarak iyimserlik, olaylarin neden
gerceklestigine odaklanirken, Kisilik Ozelligi olarak iyimserlik gelecekte neyin olasi olduguyla
ilgilenmektedir. Peterson (2006), bu farkliliklara ragmen, yapilan galigmalarda bu iki kavram arasinda

benzer bulgular elde edildigini belirtmistir.
2.4. Psikolojik Iyi Olus

Literatiirde 'iyi olus' kavraminin tanimlanmasinda birtakim belirsizlikler bulunmaktadir. Bu

kavram, gesitli arastirmalarda “psikolojik iyi olus”, “6znel iyi olus”, “duygusal iyi olus”, “mutluluk”,

*yagam memnuniyeti”,

2002; Bradley, 2009; Talbott, 2010; Seligman, 2018). Bu terimler birbirlerine yakin anlamlar tasiyor

esenlik” ve “iyilik hali” gibi farkli kullanimlar1 bulunmaktadir (Hills ve Argyle,

olsa da her biri 6ziinde farkli yonleri vurgulamaktadir. Psikoloji alaninda iyi olus, farkli alt bagliklar

LI T P13 LRI

altinda incelenmistir; bunlar arasinda “psikolojik iyi olus”, “6znel iyi olus”, “duygusal iyi olus”, “ruhsal

EE TS

iyi olus”, “mesleki iyi olus” ve “sosyal iyi olus” gibi farkli kavramlar bulunmaktadir. Ancak YOK tez
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veritabani incelendiginde genellikle “psikolojik iyi olus” ve “6znel iyi olus” kavramlarinin daha agirlikli

olarak calisildigi gortilmektedir.

Psikolojik iyi olus kavramu ilk olarak Bradburn (1969)’un “The Structure Of Psychological
Well- Being” (Psikolojik Iyi Olusun Yapisi) adli eserinde kullanilmistir. Bradburn (1969), duygular
olumlu ve olumsuz duygular olarak ayirmis bireyin birbirinden bagimsiz olarak sahip oldugu duygu
duzeylerinin psikolojik iyi olus durumunu gosterdigini soéylemistir. Bradburn her ne kadar kavramla
ilgili ilk ¢aligmay1 yapmis olsa da duygular ilizerinden tanimlama yapilmasi, kavrami psikolojik iyi
olustan ¢ikartarak mutluluk kavramina denk gelen 6znel iyi olus kavrami igerisine sokmustur (Myers ve
Diener, 1995). lyi olus kavrami1 hedonizm ve eudaimonizm ile agiklanmaktadir. Hedonik yaklasim 6znel
iyl olus kavramiyla, Aristo tarafindan kullanilan eudaimonik yaklasim ise psikolojik iyi olug kavrami
ile agiklanmaktadir. Aristo bireyin kendini gerceklestirmesini yasaminin nihai amaci olarak

vurgulamaktadir (Keyes, Ryff, & Shmotkin, 2002).

Bircok arastirmaci psikolojik iyi olus kavramini incelemis ve tanmimlamigtir. Bireyin olumsuz
durumlarla kars1 karsiya kaldiginda kendini gergeklestirme ve anlamli bir yasam becerisi ortaya koyarak
harekete gecebilmesidir (Ryff ve Singer, 2008). Lawton (1983)’a gore psikolojik iyi olus bireyin yasam
kalitesini gostermekte ve dort boyutta tanimlanmaktadir; davranigsal yeterlilik, psikolojik refah,
algilanan yasam kalitesi ve nesnel c¢evre. Yapilan aragtirmalarda (Trucchia, Lecchese, Enders &
Fernandez, 2013, Karadeniz ve Zabci, 2020) psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksek bireylerin stresli
durumlarla bas etme diizeylerinin de yiiksek oldugu bulunmustur. Psikolojik iyi olus, kisisel biitiinliik
konusunda tam bir farkindalik yaratarak yasamin ruhsal unsurlarini i¢eren saglikli hissetme duygusu
olarak da tanimlanir (Souri ve Hasanirad, 2011). Psikolojik iyi olus, uyum, ruhsal, duygusal ve zihinsel
iyilik hali ile olumlu tutumlari barindiran pozitif bir durum olarak tanimlanmaktadir. (Schreiber ve
Brockopp, 2012). Psikolojik iyi olus, bireyin kendini gerceklestirme siirecini ifade eder (Weiss et al.,
2016).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), psikolojik iyi olusu bireyin kendi yeteneklerinin farkinda olmas,
yasamindaki stresle basa ¢ikabilme yetisi, is yasaminda iiretken ve faydali olabilme kapasitesi ve
yetenekleri dogrultusunda toplumuna katki saglayabilme durumu olarak ifade etmistir. Bu tanim,
psikolojik iyi olusun ruhsal saglik, refah ve mutlulugun bir birlesimi oldugunu vurgulamaktadir. Sadece
fiziksel agidan degil, ayni1 zamanda duygusal, psikolojik ve sosyal agilardan da saglam olmayi ve islevsel

olabilmeyi isaret etmektedir (Keldal, 2015)

DSO'niin tanimina paralel olarak, pozitif psikoloji alaninda yapilan psikolojik iyi olus tanimlari,
bireyin kendine saygisi, kendine giiveni, kendini gerceklestirme kabiliyeti, olumlu diisiince ve duygu
durumu, iliskilerde yeterli beceri ve destek, stresle basa ¢cikma yetenegi, kisisel gelisim ve yasama anlam

ve amag kazandirma gibi unsurlan i¢ermektedir. Psikolojik iyi olus, bireysel ve toplumsal diizeyde
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sorumluluk almayi, is hayatinda faydali ve iiretken olmay1 ve topluma katkida bulunmayi igerir (World

Health Organization, 2004).

Psikolojik iyi olus, olumlu duygulara, saglikli insan iligkilerine, anlamli bir yasama, basariya ve
hayata bagliliga oncelik verir. Refah seviyesini degerlendirmek i¢in, bireyin olumlu duygular: sikga
yasamasi, derin ve tatmin edici iligkiler kurmasi, anlamli bir hayata inanmasi ve kendini basarili
hissetmesi gerekmektedir. Psikolojik iyi olus diizeyi yiksek olan kisilerin hem zihinsel hem de bedensel
olarak daha saglikli olduklar1 ortaya konmustur (Kubzansky, 2018). Bu kisilerin genel yasam kalitesinin

daha yiiksek oldugu ve ortalama olarak daha uzun bir 6miir siirdiikleri belirlenmistir (Kobau vd., 2011).
2.5. Psikolojik Dayamkhhkla ilgili Yapilan Calismalar

Psikolojik dayamiklilikla ilgili alanyazin arastirmalart son 20 yilda 1000’e yakin g¢alisma
oldugunu goéstermektedir (Atalay, 2020).

Manning, Williams ve Wolfe (1988) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada, 468 katilimci
tizerinde psikolojik dayaniklilik, yasam ve isle ilgili stres faktorleri ile saglik durumlar1 arasindaki
baglantilar degerlendirilmistir. Arastirma, psikolojik dayaniklilik ile bireylerin 6znel iyi oluslar ve is
performanslar1 arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢aligmada ayrica, yliksek
psikolojik dayanikliliga sahip kisilerin daha az bedensel sikayetler bildirdikleri ve depresyon ile kaygi
egilimlerinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Li-Ping Tang ve Hammontree (1992), polisler tizerinde gergeklestirdikleri arastirma, mesleki
stresin, polislerin psikolojik dayaniklilik seviyeleri tizerindeki etkisini degerlendirmistir. Arastirma
sonuglari, yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip polislerin hayatlar1 boyunca daha az hastalik deneyimi
yasadiklarini ortaya koymustur. Ayrica, islerini kaybetme endisesi tasiyan polislerin daha yiiksek stres

seviyeleri yasadig1 ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Bartone (1999), ¢esitli stresli kosullarda calisan askeri personel lizerinde ¢aligmis, arastirma
sonucunda askerlerin stresli kosullar arttik¢a, psikolojik dayanikliligin diistigii goriilmiistiir. Ayrica
psikolojik dayaniklilikla ilgili siirecte dayanikliligin sadece askeri personel i¢in degil ayni zamanda tiim

meslek gruplari i¢in 6nemini vurgulamistir.

Riolli ve digerleri (2002) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, Kosova'daki catisma
doneminde savas magdurlarinin yasadigi travmatik deneyimlerin etkileri ele alinmistir. Arastirma
kapsaminda, savas magdurlarinda belirgin diizeyde psikolojik uyumsuzluk gézlemlenmistir. Ayrica,

calismada iyimserlik ile psikolojik dayaniklilik arasinda olumlu bir iliskinin varli1 tespit edilmistir.

Windle, Markland ve Woods (2008) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, 50-90 yas
araligindaki bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerini etkileyen faktorlerin ne oldugu incelenmistir.
Aragtirma sonuglarina gore, yash yetiskinlerin psikolojik saglamligini belirleyen faktorler arasinda

0zsaygl, sosyal destek ve kisisel yeterlilik 6nemli bir rol oynamaktadir.
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Waugh, Wager, Fredrickson, Noll ve Taylor (2008) tarafindan geng¢ yetiskinler iizerinde
yiirtttiikleri bir ¢alismada, katilimcilara verilen cesitli gorevler sirasinda ve sonrasinda psikolojik
dayaniklilik diizeyleri ve ilgili etkenler incelenmistir. Bu ¢alismada, katilimcilar baslangigta psikolojik
saglamlik diizeylerine gore diisiik ve yiiksek olmak iizere iki gruba ayrilmislardir. Analiz sonuglari,
yiiksek psikolojik dayaniklilik seviyesine sahip olan katilimcilarin gérevler sirasinda karsilastiklari
olumsuzluklardan daha g¢abuk iyilestiklerini gdstermistir. Arastirma, ayrica iyimserligin psikolojik

saglamlik iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.

Karairmak ve Cetinkaya (2009), 1999 Golciik depremini yasamis yetiskinlerin psikolojik
dayaniklilik ve baglanma bigimleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirma sonucunda benlik
saygis1 ve denetim odaginin bilissel etkenler olarak duygular {izerinde etkili oldugu, olumlu ve olumsuz

duygularin psikolojik dayaniklilig1 yordadigi sonucuna ulagilmastir.

Bonnano ve ark. (2011), yapmuis olduklar1 ¢alismada 11 Eyliil saldirilarin1 yasayan bireyleri
orneklem almislardir. Arastirma sonucunda katilimeilarin ¢cogunda psikolojik dayanikliligin yiiksek
oldugu, erkeklerin ise kadinlara gore daha yiiksek diizeyde psikolojik dayanikliliga sahip oldugu

goriilmiistiir.

Eid, ve ark. (2012), Norve¢ askerlerinin psikolojik dayanikliliklar1 ve alkol kullanimlart
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma sonucunda psikolojik dayaniklilig1 diisiik olan askerlerin

alkol kullaniminin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Coyl-Shepherd ve Hanlon (2013) tarafindan yiiriitiilen bir aragtirmada, Amerika'dan 98 ailenin
dahil edildigi bir ¢alismada aile iginde gergeklestirilen etkilesimli oyunlarin bireylerin iyi olus hali
tizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma sonuglari, cocuklarin her iki ebeveyniyle giiven iginde kesif
yapmalarinin ve annenin serbest zaman aktivitelerinin ¢ocuklarin iyi olma durumlariyla énemli bir

iligkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.

Panchal, Mukherjee ve Kumar (2016) tarafindan yapilan bir arastirmada, 18-25 yas arasindaki
181 lisans 0grencisi lizerinde iyimserlik, iyi olus, psikolojik saglamlik ve algilanan stres arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore, iyimserlik ile iyi olus ve psikolojik saglamlik arasinda
anlamli bir pozitif iliski oldugu belirlenmistir. Ayrica, iyi olus ile psikolojik saglamlik arasinda da
benzer bir iliski saptanmistir. Yapilan analizlerde psikolojik saglamligin iyi olusu anlamli bir sekilde

yordadig ortaya konmustur.

Martinez-Marti ve Ruch (2017) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, karakter giiglerinin
psikolojik saglamlik tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmada, pozitif etki, 6z-yeterlik, iyimserlik,
sosyal destek, 06z-saygi, yasam doyumu ve sosyodemografik degiskenler gibi gesitli faktorlerin etkileri
degerlendirilmistir. Cevrimigi olarak 363 yetiskine uygulanan anketlerle veri toplanmstir. Faktor analizi

sonucunda, duygusal, kisilerarasi, entelektiiel, kisitlayic1 ve teolojik olmak iizere bes boyutlu bir
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karakter gicleri ol¢timii elde edilmistir. Arastirma sonuglari, teolojik boyut disindaki tiim diger

boyutlarin psikolojik saglamlikla pozitif yonde iliskili oldugunu gdstermektedir.

McCanlies, Gu, Andrew ve Violanti (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada, Amerika'nin
New Orleans bolgesindeki Katrina Kasirgasi'min ardindan gorev alan polis memurlariin durumlari
incelenmistir. Calismada, depresyon belirtileri lizerindeki etkileri arastirilan faktorler arasinda sosyal
destek, minnettarlik, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu yer almaktadir. Arastirmaya Louisiana'da
gorev yapan toplam 116 polis memuru (86 erkek, 30 kadin) katilmistir. Kadin polis memurlarinda
depresif belirtilerin erkeklerden daha az oldugu belirlenmistir. Yol analizi sonuglari, sosyal destek ve
minnettarlik duygusunun daha diisiik depresif belirtilerle iliskili oldugunu gostermektedir. Ayrica,
sosyal destek degiskeninin minnettarlik ve yasam doyumu ile depresyon arasinda aracilik etkisi oldugu
bulunmustur. Benzer sekilde psikolojik saglamligin sosyal destek ile diisiik depresif belirtiler arasinda
arac1 bir degisken oldugu gozlemlenmistir. Sonug olarak, bu calismada sosyal destek, minnettarlik,
psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve diisiik depresif belirtiler arasindaki iligkiler incelenmis ve bu

faktorlerin birbirleriyle iligkili oldugu tespit edilmistir.

Cevizci ve Miiezzin (2019), saglik calisanlari {izerinde yaptiklari ¢calismada, psikolojik belirtiler
ile psikolojik dayaniklilik arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu gézlemlemislerdir. Bu baglamda
psikolojik belirti diizeyinin azalmasiyla ¢alisanlarin psikolojik dayanikliliginin arttigi, psikolojik belirti

diizeylerinin artmasiyla ise psikolojik dayanikliligin azaldig1 gdzlemlenmistir.

Bu arastirmalar psikolojik dayanikliligin bireylerin adaptasyon siirecini kolaylastirdigini,
saglikli bir ruh haline katki sagladigin1 ve bircok olumlu kisilik 6zelligi ile pozitif bir iligki iginde
oldugunu gostermektedir. Ayrica, psikolojik dayanikliligin, depresyon ve anksiyete gibi insanlarin
yasamini olumsuz etkileyen psikolojik hastaliklarla negatif bir iliskide oldugu belirlenmistir (Walia,
2020).

Mevcut arastirmalar goz Oniine alindiginda, psikolojik dayanikliligin bireylerin yasamin
zorluklar1 ve miicadeleleriyle basa ¢ikmalarinda 6nemli bir yardimei rol oynadigi anlasiimaktadir.
Ozellikle hayatlar1 boyunca siirekli stres ve travmatik deneyimlerle yiizlesmek zorunda kalan kisiler
icin, psikolojik dayanikliligin bir koruma o6zelligi tasidigi vurgulanabilir. Bu baglamda psikolojik
dayanikliligin, zorluklar karsisinda bireylerin saglikli bir sekilde ayakta kalabilmeleri ve olumsuz

etkilere kars1 direng gosterebilmeleri i¢in kritik bir faktér oldugu s6ylenebilir.
2.6. Iyimserlikle Ilgili Yapilan Calismalar

Plomin ve ark. (1992), 500 ayn1 cinsiyette olan ikizler iizerinde yaptig1 arastirma sonucunda
kalitsal 6zelliklerin iyimserlik, kotiimserlik ve ruh saghg ile iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ayrica iyimserlik ve kotiimserligin depresyon ve yasam doyumu iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir;

iyimserligin yasam doyumu tizerine pozitif etkisi, kdtlimserligin ise negatif bir etkisi bulunmaktadir.
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Seligman ve ekibinin (1999) Pennsylvania Universitesi'nde yaptigi arastirmada iyimser
insanlarin kotiimserlere kiyasla daha mutlu olduklar1 sonucuna varilmistir. Aragtirma iyimser bireylerin
ruh ve beden sagligiyla ilgili daha olumlu aligkanliklara sahip olduklarini, stresten kagindiklarini,

depresyon ve kaygiy1 daha az yasadiklarini ve daha iyi uyuduklarini géstermektedir.

Cassidy (2000), sosyal gegmis, basar1 motivasyonu, iyimserlik ve saglik iizerine arastirmalar
yapmis, basarinin motivasyonu ve iyimserligi yiiksek olgiide artirdigi, fiziksel saglik ve psikolojik iyilik

hali ile de iligkili olduguna yonelik anlaml1 bulgular elde etmistir.

Myers ve Reynolds (2000) tarafindan gergeklestirilen c¢alismada, zorlayici basa c¢ikma
yontemleri, 6zsaygi denetim odagi ve iyimserlik arasindaki iliski incelenmistir. Aragtirma sonuglart,
saglikla ilgili durumlarda etkili basa ¢ikma stratejilerini kullanan bireylerin genellikle iyimserlik
diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Ayrica 6zsaygi diizeyinin azalmasiyla birlikte iyimserligin

de azaldig1 sonucuna varilmaistir.

Khalek ve Lester (2006), 460 Kuveytli ve 273 Amerikali tiniversite 6grencisi {izerinde
kiiltiirlerarast bir inceleme gerceklestirmis ve bu dgrencilerin iyimserlik ile kotlimserlik seviyelerini
degerlendirmistir. Bu ¢aligmanin sonuglari Kuveytli 6grencilerin Amerikali akranlarina gore daha az
iyimser ve daha kétiimser oldugunu ortaya koymustur. Ek olarak, Kuveytli 6grencilerde 6liim korkusu,
depresyon, oliim ile ilgili endiseler ve obsesif kompulsif belirtiler daha yiiksek seviyelerde tespit

edilmistir.

Yalim (2007), iiniversitenin ilk yilinda olan &grencilerin adaptasyon siireclerini, basa ¢ikma
yontemleri, psikolojik dayaniklilik, iyimserlik ve cinsiyet agisindan incelemistir. Bu arastirma 420
hazirlik smifi 6grencisinin katilimiyla gerceklesmis ve bulgular yiiksek iyimserlik puanlarina sahip
Ogrencilerin daha iyi bir uyum gosterdigini ortaya koymustur. Arastirmanin sonuglart 6zellikle kiz

Ogrenciler i¢in iyimserligin adaptasyon siirecinde 6nemli bir etken oldugunu gostermistir.

Nicholls, Polman, Levy ve Backhouse (2008), psikolojik dayaniklilik, iyimserlik ve basa ¢ikma
stratejileri arasindaki iligkiyi ele almiglardir. Bu arastirmanin sonuglari, yiiksek psikolojik dayanikliliga
sahip sporcularin iyimserlik seviyelerinin daha yiiksek oldugunu ve problemle yiizlesme odakli basa
ctkma yontemlerini benimsediklerini gostermistir. Ote yandan daha az dayanikli sporcularmn
karsilastiklar1 zorluklar karsisinda kaginma stratejilerini tercih ettigi ve bu grubun kotiimserlik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, ¢alisma, psikolojik dayaniklilikta iyimserlik ve

etkin basa ¢ikma yaklasimlariin 6nemli belirleyiciler oldugunu ortaya koymustur.

Calik (2008) tarafindan gerceklestirilen ¢aligma, Ankara'nin merkez ilgelerine bagh yedi
ilkogretim okulunda egitim goéren ve arastirmaya katilan 610 ilkogretim 6grencisinin iyimserlik
seviyeleri ile okula yonelik algilarini belirlemeyi ve bu algilarin cinsiyet, sinif ve okul tipi (A ve B tipi)

degiskenlerine gore nasil degistigini incelemeyi amaglamistir. Bulgular 6grencilerin iyimserlik
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diizeylerinin okul algisi, cinsiyet ve okul tiiriine gére anlamli sekilde farklilik gosterdigini ortaya

koymustur.

Fischer ve Chalmers (2008) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada, 22 iilkeden katilimcilar
tizerinde iyimserligin evrensel niteligi incelenmis ve iyimserligin kiiltlirler arasi iligkisi aragtirilmistir.
Arastirma sonuglarina gore, kiiltiiriin iyimserlik tizerindeki etkisinin daha az oldugu ve iyimserlik ile

bireysellik, siyasi ve sosyal esitlik arasinda anlamli bir iliski oldugu bulgusuna ulasilmustir.

Ho ve dig. (2011) tarafindan 50 kanser hastasi iizerinde yapilmis olan arastirmadan elde edilen
bulgulara gore; iyimserlik, umut ve travma sonrasi bilylime puanlar arasinda pozitif yonde iliski
bulunmustur. Ayrica umudun iyimserlige gore travma sonrasi biiyiime tizerinde daha etkili oldugu

sonucuna ulasilmistir.

Ugurlu (2011), Scheier ve Carver'in Yasam Yonelimi Olgeginin iyimserlik ve karamsarlik
olarak bilinen iki boyutunun genel ve zihinsel saglikla iligkisini aragtirmistir. Bu ¢alisma, 254 iiniversite
ogrencisi tizerinde gergeklestirilmis olup elde edilen verilerin analizi sonucunda iyimserligin genel ve
zihinsel sagligi olumlu yonde etkiledigi, karamsarligin ise genel ve zihinsel saglig1 olumsuz yonde

etkiledigi ortaya konmustur.

Eryilmaz ve Atak (2011), ergenlerin 6znel iyi olusu ile iyimserlik ve 6z sayg1 arasindaki iligkiyi
incelemistir. Arastirma, 14-18 yas araligindaki 227 lise 6grencisi iizerinde gergeklestirilmistir. Yapilan
analizler sonucunda, ergenlerin 6znel iyi olusu ile iyimserlik arasinda gii¢lii ve anlaml1 bir pozitif iliski

bulunmustur.

Parmaksiz ve Avsaroglunun (2012) yiiriittiikleri arastirma, 852 iiniversite 6grencisi lizerinde
gerceklestirilmis, 6grencilerin benlik saygisi seviyelerine bagli olarak onlarn iyimserlik dereceleri ve
bas etme yontemleri incelenmistir. Arastirmanin sonuglari, 6grencilerin stresle miicadelede kendine
giiven, iyimserlik ve sosyal destek arayisi gibi alt boyutlarla benlik saygisi arasinda olumlu bir iligki

oldugunu, buna karsin depresif hissiyat ile olumsuz bir iligki bulundugunu gostermistir.

Anila ve ekibinin (2014) Pakistan'in ¢esitli sehirlerinden segilen 14-17 yas grubundaki 616
ogrenci iizerinde gerceklestirdikleri ¢aligma 6z yeterlilik ve iyimserlik ile bireylerin 6znel iyi oluslar
arasindaki iliskinin negatif duygular tarafindan nasil etkilendigini incelemislerdir. Arastirma negatif
duygularin bu iligkide bir diizenleyici rol oynadigini 6nermektedir. Buna karsin, umudun 6znel iyi olusla

olan iligskisinde hem negatif hem de pozitif duygularin diizenleyici etkileri oldugu vurgulanmaktadir.

Literatiirde, iyimserligin, travma sonrasi toparlanma, stres yonetimi ve problem merkezli basa
cikma yontemleriyle iligkili oldugu ve insanlari umuda yonlendirmede etkili bir faktér oldugu
belirtilmistir. Bu 6zellik bireylerin zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini ve hayatin zorlu kosullarina
kars1 dayanikliliklarini artirarak ruh sagliginin korunmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. (Duran,

Barut ve Mertol, 2021).
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2.7. Psikolojik Iyi Olusla ilgili Yapilan Cahsmalar

Barnett (1992) tarafindan gercgeklestirilen bir arastirmada, isgorenlerin psikolojik saglik
diizeylerini etkileyen faktorler incelenmis ve ailenin 6nemli bir etken oldugu bulgusuna ulagilmistir.
Arastirma sonuglarina gore, kadin ve erkek ¢alisanlarin psikolojik iyi olus diizeyleri (izerinde, bireyin
ailesiyle olan iligkilerinin énemli bir rol oynadig tespit edilmistir. Mutlu bir aile hayati yasayan ve
aileleriyle iyi iliskiler kuran bireylerin, is yasaminda yasanan olumsuz deneyimlerden diger isgorenlere

gore daha az etkilendikleri belirlenmistir.

Diener ve Diener (1995) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, kisilerin gelir degisikliklerinin
psikolojik iyi olus acisindan mutlak gelir miktarlarindan daha etkili oldugu saptanmistir. Ayrica bu
arastirma cercevesinde ortalama {istii gelire sahip bireylerin memnuniyet seviyelerinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Ayn1 aragtirmacilarin 29 farkl tilkede yaptiklar1 psikolojik iyi olus c¢aligmalar
bireylerin ortalama memnuniyet diizeyleri ile satin alma giicleri arasmda bir baglanti oldugunu

gostermistir.

Ryff ve Heidrich (1997) gergeklestirdikleri arastirma, bireylerin gegmis deneyimlerinin su anki
ve gelecekteki psikolojik iyi oluslar1 {izerindeki etkisini incelemistir. Calismanin sonuglari, geng
bireylerin erken yaslardaki yasantilarinin, onlarin psikolojik iyi oluslarini dnemli 6lgiide etkiledigini

gostermigtir.

Rafanelli, Park, Ruini, Ottolini, Cazzaro ve Fava (2000) yiiriittiigii arastirma, psikolojik iyi olus
ve derin iiziintii hissi 6l¢lim araglarinin farkli yonlerini degerlendirmistir. Aragtirmanin bulgulari, deney
grubundaki bireylerin kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek diizeyde psikolojik {iziintii ve daha diisiik
diizeyde psikolojik iyi olus yasadiklarini ortaya koymustur. Ayrica, ¢alisma psikolojik iyi olusun sadece

tizlintli (distress) eksikligi anlamina gelmedigini vurgulamustir.

Koenig ve Larson (2001) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, din ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligki detayli bir sekilde ele alinmistir. Arastirma sonuglari, dinin yiiksek psikolojik iyi olus
ile pozitif bir sekilde iliskilendirildigini gdstermektedir. Dinin bireylerin zihinsel sagligini olumlu yénde

etkileyebilecegini ve psikolojik iyi olusu destekleyebilecegini gostermektedir.

Mabejoke (2003) yilindaki ¢aligmasi, Nijerya'daki 6gretmenlerin iyi olus seviyeleri ve disa
donuklik, kabul edilirlik, 6z-saygi, 6z-yeterlik ve sosyal destek gibi faktorler arasindaki iliskiyi
arastirmigtir. Arastirmanin sonuglari, 6gretmenlerin psikolojik iyi oluslarini 6zsaygi, sosyal destek ve
kabul edilirlik faktorlerinin en iyi sekilde agikladigini gosterirken, disa doniiklik ve o6z-yeterlik

faktorlerinin iyi olus iizerinde anlamli bir tahmin edici olmadigini belirtmistir.

Powdthavee (2005) gergeklestirdigi ¢alismada, su¢ magduriyet korkusunun, gercekten sug
magduru olmak kadar bireylerin psikolojik iyi olus seviyesini diislirdiigiinii ortaya koymustur. Calisma
ayrica bir toplumda benzer suglarin kurbani olmus kisilerin sayisinin yiiksek olmasi bilgisinin, bireylerin

psikolojik iyi oluglar iizerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.
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Karademas (2006), 201 is goren iizerinde gergeklestirilmis olup, psikolojik sermayenin bir
unsuru olan 6zyeterlilik ile algilanan sosyal destegin bir araya gelerek iyimserlik olusturdugunu ve bu
iyimserligin bireylerin psikolojik iyi olusunu etkiledigini ortaya koymustur. Arastirmada yapilan
analizler ve kullanilan yapisal esitlik modelinin sonuglari, iyimserligin 6zyeterlilik ve algilanan sosyal

destek ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide araci rol iistlendigini géstermistir.

Dyson-Washington (2006) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, Ogrencilerin (N=230)
iyimserlik diizeylerinin, hem is-aile hem de aile-is zenginlestirmesi ile iligkili oldugu belirlenmistir.
Ayni sekilde, iyimserligin psikolojik iyi olus ile de iliskilendirildigi bulunmustur. Bu dogrultuda ig-aile
zenginlestirmesinin psikolojik sermayenin bir par¢asi olan iyimserlik ile psikolojik iyi olus arasindaki

iliskide arac1 bir rol oynadig1 sonucuna varilmistir.

Chang ve ekibi (2007) yaptig1 ¢alismada, stres, sosyal sorun ¢ézme yetenekleri ve psikolojik iyi
olug arasindaki iligkiyi test etmeyi ve psikolojik iyi olus ile stres arasindaki olas1 baglantinin sosyal
problem ¢ozme becerileriyle nasil iliskilendirilebilecegini arastirmigtir. Aragtirmanin sonuglari hem
stresin hem de sosyal problem ¢dzme becerilerinin psikolojik iyi olus i¢in dnemli oldugunu gostermistir.
Ozellikle, sosyal problem ¢dzme yeteneginin stres ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide énemli bir

araci rol oynadigi belirlenmistir.

Kuyumcu (2012) gerceklestirdigi calismada Turklerin psikolojik iyi olus diizeylerinin
Ingilizlerden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Arastirma ayni zamanda kadinlarm, erkeklere
kiyasla daha yiiksek psikolojik iyi olus diizeylerine sahip oldugunu ortaya koymustur. Ayrica ¢aligma
Tiirk ve Ingiliz {iniversite 6grencilerinin duygusal farkindalik ve duygularini ifade etme becerilerinin,

psikolojik iyi olus diizeylerini etkiledigini gdstermistir.

Damasio ve arkadaglarinin (2013) ¢alismasi, dgretmenlerin hayatin anlamina iligkin algilari ile
onlarin psikolojik iyi olus ve yasam kalitesi diizeylerini incelemistir. Aragtirmanin bulgulari, hayatin

anlaminin, 6gretmenlerin psikolojik iyi olusg ve yasam kalitesi seviyelerini yordadigini gostermistir.

Karacaoglu, Koktas (2016) ve Degirmenci (2019), yaptiklari arastirmalarda psikolojik
dayanikliligin psikolojik iyi olusla olan iligkisini ve bu baglamda iyimserligin etkisini incelemislerdir.
Aragtirmalarin sonuglar1 psikolojik dayaniklilik seviyesinin psikolojik iyi olug iizerinde olumlu ve
anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Ayrica, iyimserligin bu iliskide kismen arac1 bir degisken

rolii tistlendigi belirlenmistir.

Zarbova ve Karabeliova'nin (2018) caligmalari, bireylerin algiladiklari stres seviyesinin onlarin
genel iyi olusu, mutluluk ve yasam memnuniyeti ile olan iligkisini degerlendirmistir. Aragtirmanin
bulgular bireylerdeki yiiksek stres seviyelerinin, iyi olug, mutluluk ve yasam doyumu diizeyleri ile ters

orantili ve anlamli bir iliski igerdigini ortaya koymustur.

Giimiis ve Kog (2019) yaptiklari arastirmada, rekreasyon alanlarinda fiziksel aktivitelere katilan

bireylerin bu alanlar tercih etme nedenleri ve psikolojik iyi olus seviyelerini incelemistir. Aragtirmanin
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sonuglari, rekreasyon alanlarina katilim sikliginin artmasiyla bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinde

de bir iyilesme oldugunu gostermistir.

Genel olarak yapilan arastirmalara bakildiginda psikolojik iyi olugun hayatin ¢esitli alanlarinda
olumlu etkilere sahip oldugu gorilmektedir. Literatiirde yapilan ¢aligmalarin biiyiik bir béliimiinde,
psikolojik iyi olus ile farkli degiskenler arasinda iliskiler bulundugu ortaya konmustur. Hem ulusal hem
de uluslararas1 alanda yapilan arastirmalar, psikolojik iyi olusun bireyler tizerindeki etkilerini
netlestirerek, bu konunun 6nemini vurgulamaktadir. Bu baglamda psikolojik iyi olusun bireylerin
psikolojik dayanikliliklar1 ve iyimserlik diizeylerine etkilerini anlamak ve tesvik etmek i¢in yapilan
aragtirmalarin énemi giderek artmaktadir. Psikolojik iyi olus, bireylerin mental ve duygusal sagligini
gliclendirerek, toplumun genel refahina katki saglamaktadir (Gécen, 2013). Bu nedenle psikolojik iyi
olusun aragtirilmasi ve tesvik edilmesi hem bireylerin kisisel gelisimine hem de toplumun genel refahina

yonelik 6nemli bir strateji olarak goriilmektedir.
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3. TEORIK CERCEVE
3.1. Pozitif Psikoloji

Psikoloji sadece bireyin patoloji, eksiklik ya da zayif yonleriyle degil, pozitif yonleri ve
erdemleriyle de ilgilenmektedir. Dolayisiyla bozuk olani iyilestirmekle degil, iyiyi de daha iyi etmeye
odaklanmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ancak bu diisiince Ikinci Diinya Savas’indan
sonra degisime ugramis ve psikoloji olumsuzu diizeltmenin yaninda bireyin olumlu y6nlerini de daha

olumlu hale getirmeye odaklanmistir.

Ikinci Diinya Savasi'ndan once psikolojinin ii¢ temel gérevi vardi; mental(akil) hastaliklarint
iyilestirme, bireylerin hayatin1 daha etkin ve tatminkar yapma, biitlin insanlig1 yiiksek becerili olarak
yetistirme (Luthans, 2002). Psikoloji her ne kadar bu t¢ temel Gzerinde kurulan bir bilim olsa da mental
hastaliklar1 iyilestirmenin Otesine gidemedigi goriilmiistiir. 21. ylizyilin baglarinda yeni bir psikoloji
akimi olarak dogan pozitif psikoloji psikolojinin bu zamana kadar yogunlastig1 psikopatolojileri ve
tedavi stireglerini yok saymadan, ihmal edilen ve unutulan bireyin pozitif yonlerini insa etmeyi ve

gelistirmeyi amag edinmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

"Pozitif psikoloji" terimi, ilk kez Maslow tarafindan "Motivasyon ve Kisilik" adli eserinin
"Psikolojiye Pozitif Bir Yaklagim" adli son béliimiinde ortaya atilmistir. Maslow esas olarak,
psikolojinin insanin negatif 6zelliklerine odaklanmada basarili oldugunu ancak bireyin potansiyellerine
ve gliclii yanlarina yeterince dikkat etmedigini vurgulamistir. Ayrica, mutluluk, sakinlik, huzur ve
memnuniyet gibi pozitif duygusal durumlar iizerine yapilan calismalarin yetersiz olduguna isaret

etmistir (Maslow, 1954).

Fredrickson (2003) tarafindan belirtilen bir goriise gore, psikolojinin olumsuz yonleri
diizeltmeye odaklanmasinin nedenleri arasinda, insanlarin dogal olarak sikinti verici durumlari aragtirma
egiliminde olmalar1 yer alir. Bu egilimin, pozitif duygularin ve etkilerinin arastirilmasinin daha az

Onemsenmesine yol agtig1 sdylenebilir.

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) ile Seligman (2002) tarafindan ifade edildigi iizere, pozitif
psikoloji, psikolojinin odaklanma alanin1 yasamin olumsuz yonlerinin tedavisinden, pozitif becerilerin
gelistirilmesi ve desteklenmesine kaydirmaktadir. Giiler (2009) ise pozitif psikolojinin, ruhsal sorunlarin
tedavisinden Ote, bu sorunlarin baslamadan 6nce Onlenmesini hedefledigini belirtir. Seligman ve
digerleri (2005) tarafindan vurgulandig1 gibi, pozitif psikoloji geleneksel psikolojiyi yok saymaksizin,

onun bir tamamlayicist olarak kabul edilmektedir.

Geleneksel psikoloji ile pozitif psikolojinin odaklandig1 konular asagida belirtilmistir;
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Tablo 3. 1. Geleneksel ve Pozitif Psikolojinin Odaklandigi Temel Kavramlar

Depresyon

Kusurlara Odaklanma
Geleneksel Psikoloji Eksikliklerin Ustesinden Gelme
Mutsuzluktan Uzaklagma

No&tr Durum (Tavan)

Iyilik Hali, Heyecan
Giigld Yanlara Odaklanma
Pozitif Psikoloji Becerileri Geligtirme
Mutlulukla Meggulivet

Sir yok

Kaynak: (Hefferon, Boniwell, ¢cev. 2014)

Pozitif psikolojinin {i¢ temel unsuru vardir. {lk olarak, Csikszentmihalyi (2009) tarafindan
belirtilen, mutluluk, iyi olus, umut ve iyimserlik gibi pozitif 6znel deneyimlerdir. Bu unsurlar bireylerin
hayatlarinda daha iyimser, mutlu ve tatmin olmalarina katkida bulunur. Tkinci énemli unsur, bireylerin
becerileri, ilgi alanlari, yaraticiliklar: ve degerlerini igeren pozitif niteliklerdir. Son olarak, Donaldson
ve Ko (2010) tarafindan vurgulanan pozitif aileler, okullar, isletmeler ve topluluklar gibi pozitif

kurumlar bulunmaktadir.
3.2. Ciddi Serbest Zaman

Ingilizcesi “serious leisure” (Stebbins 1982) olan ifade Tirkgede “Ciddi Serbest Zaman”
(Akyildiz, 2013) olarak tanimlanmistir. Son zamanlarda one ¢ikan serbest zaman yaklasimini, "Ciddi
Serbest Zaman" olarak literatiire kazandiran aragtirmaci Robert Stebbins (1982) olmustur. Stebbins,

serbest zamani neden ‘ciddi’ olarak tanimladigini $6yle anlatmistir:

“Pratikte konustugum tiim katilimcilar, amator faaliyetlerine yonelik duygusal ifadelerde bulunurken,
bazen kasitl olarak ve bazen dogrudan serbest zaman faaliyetlerinin odak noktast olan 'sadece iyi vakit
gecirmek' kavranmindan siirekli uzak durdukiarim belirttiler. Bu sekilde tutkulu hobilerini ne kadar

ciddiye aldiklarint vurguladilar” (Stebbins, 1992).

Kavramin niteliklerini belirtildikten sonra, Ingilizce "serious leisure" ifadesinin Tiirk¢e gevirisi
olarak "ciddi serbest zaman" teriminden yararlanmanin uygun oldugu degerlendirilmistir. Terciime
problemleri, 6zellikle teorik ve kurumsal amagli bilimsel arastirmalarda, sdzctigin diisiinceyi net olarak
ifade edip etmemesi veya farkli anlamlarin olusmasi endisesiyle birlikte degerlendirilmektedir. Bu
baglamda yaratilan kavramsal smirlar, Ingilizce "serious" kelimesinin "biiyiik ciddiyet, resmiyet, ice
doniik, nesesiz ve saka olmayan" anlamlarindan ziyade daha ¢ok "ictenlik, samimiyet, istek, 6nem, 6zen,
itina" nitelendirmeleriyle baglantili oldugunu ve bu kelimelerle anlam kazandigini ifade etmektedir.

Turkge’de "ciddi" kelimesinin, "agirbasli, tehlikeli, endise veren, agir, saka olmayan" ifadelerinin yani
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sira "titizlik gdstermek, onem vermek, gercek, onemli" (Tiirk Dil Kurumu SozIiigii) ifadelerini de
igerdigi bilinmektedir. Bu nedenle, "serious leisure"in Tiirkge karsiligi olarak "ciddi serbest zaman"
teriminden yararlanilarak, dikkat gosterilen, deger verilen serbest zaman bi¢imindeki ifadelerde aym

anlamin korundugu gézlemlenmistir (Akyildiz, 2013).

Stebbins, (1992, 1996, 1997, 2001, 2007, 2008, 2013) ciddi serbest zaman: su sekilde
tanimlamistir; kariyer hedeflerine ulasmak amaciyla 6nemli, ilging ve tatmin edici olan; 6zel bilgi,
beceri ve deneyim gerektiren, genellikle amattr, hobi ya da goniillu faaliyetleri ifade eder. Bu faaliyetler,
emek, mali kaynaklar ve zamanin 6zveriyle harcandigi, siirekli ¢aba gerektiren, genellikle mesleki ve

uzun vadeli fayda saglayan aktivitelerdir.
Ciddi serbest zaman etkinlikleri, li¢ sekilde gerceklesebilir:
a) Amatorce yapilan ugraslar,
b) Hobi olarak gergeklestirilen faaliyetler,
c¢) Goniillii calismalar veya kariyerle ilgili goniilliiliik faaliyetleri.

Amator bireyler, sanat, bilim, spor ve eglence gibi ¢esitli alanlarda etkinlik gosterirler ve siklikla
profesyonel Kkisilerle etkilesim igerisindedirler. Bu iki grup arasindaki esas ayrim, etkinligin
profesyoneller igin bir gelir kaynagi olup olmamasi ile ilgilidir; bu durum profesyonelleri farkli bir

perspektife yerlestirir.
Hobiciler ise bes ana kategori altinda incelenebilir:
a) Koleksiyonerler (6rnegin, para ve pul koleksiyonlari),
b) Kendi baglarina yapma ve tamir etme aktiviteleri yapanlar (6rnegin, amatdr tamircilik),
c¢) Rekabet icermeyen aktivitelere katilanlar (6rnegin, balik¢ilik),
d) Hobiler kapsaminda yapilan sporlar,
e) Temel bilim alanlarma yonelik hobi faaliyetleri.

Goniilliiler, diger ozellikleri nedeniyle hobiciler ve amatorlerden ayrilirlar. Ciddi serbest
zamanin farkli boyutlarina bagli olarak adlandirilan goniilliiler, kayitsiz veya proje temelli serbest zaman
basliklar1 altinda yer alabilir ve bu sayede bir¢ok simifta temsil edilebilirler. Arai (1997) tarafindan
tanimlanan sekliyle, goniilliiler, baski olmadan ve igten gelen bir istekle yardim sunan bireylerdir.
Freeman (1997) tarafindan "bilingli iyilik¢iler" veya "iicretsiz isciler" olarak adlandirilan goniilliiler,

yaptiklar1 yardim ile hem yardim alanlarm mutlulugunu hem de kendi mutluluklarim1 amaglarlar.

Yukarida ifade edilen 3 ciddi serbest zaman aktivitelerinin degerlendirmeleri sonrasinda

Stebbins alt1 boyuta ulagsmistir ve bu aktivelerin ayirt edici 6zelligini su sekilde siralamistir;
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Azim (Sebat Edebilme): Katilimcilarin benzer seviyede doyum yasamak istedigi faaliyetlerde ara sira
karsilastiklar: zorluklarla basa ¢ikma yetenegini agiklar. Bu durum katilimcilarin ayni diizeyde tatmin

duygusu elde etme arzusuyla karsilastiklar: giicliikleri ele alabilme durumunu ifade eder.

Kariyer : lgi duyulan faaliyet, katilimcisina is hayatinda basar1 ve uzmanlik kazanma imkani saglar.
Ancak ozellikle sanatsal ve spor alanlarda bu durumun tersine isleyebilecegi ve kariyer ilerlemesini

olumsuz etkileyebilecegi belirtilir.

Caba : Ciddi serbest zaman etkinliklerine katilan bireyler 6zel bilgi, beceri ve egitimlerini kullanarak
kisisel bir ¢aba sarf ederler. Bu katilimcilar, atletik yetenek ve bilimsel ¢abalar gdstererek kisisel
gelisimlerini artirirlar. Bireysel ¢abalar, aktivitelere katilanlarin atletik yetenek ve bilgi gibi alanlarda

onemli ilerlemeler kaydetmelerine katki saglar.

Ahlaki Deger: Stebbins, ciddi serbest zaman etkinliklerinin bireylere ahlaki bir biling
kazandirabilecegini ve bu etkinliklerin sosyal degerlerle uyumlu bir sekilde gergeklestirildiginde bireyin

ahlaki degerlerini giiclendirebilecegini vurgular.

Kahca1 Fayda: Ciddi serbest zaman faaliyetleri, bireyin 6zgliven kazanmasi, kisisel gelisim, ifade
yetenegi, ilerleme ve modernlesme, yapabilme ve basarabilme duygusu, gurur, 6zsaygi, toplumsal

iletisim ve aidiyet hissi gibi duygusal ve fiziksel faydalar saglar.

Ozdeslestirme: Bireyin sectigi etkinlikle giiclii bir bag kurup bu etkinligi kendi kimligiyle
biitiinlestirmesi siirecini ifade eder. Bu siire¢ bireyin sectigi faaliyet ile zaman i¢inde derin bir
0zdeslesme gelistirmesini ve bu etkinligi kisisel kimliginin ayrilmaz bir pargasi olarak algilamasim

igerir (Stebbins, 2016,2017).
3.3. Kayitsiz Serbest Zaman

“Casual leisure” olarak adlandirilan serbest zaman tird, Stebbins'in (1997) tanimina gore 'kisa
stirede odiillendiren, az veya hi¢ bilgi gerektirmeyen, genellikle kisa siiren etkinlikleri' icermektedir.
Turkce’de ise Arslan (2012) tarafindan “siradan”, Munusturlar (2016) tarafindan ise 'kayitsiz' terimleri

kullanilmagtr.

Stebbins, 1982'den bu yana kayitsiz serbest zamani ciddi serbest zamanin 6nemli bir pargasi
olarak incelemis ve 1997'deki "Casual Leisure: A Conceptual Statement" makalesinde kayitsiz serbest
zamani bagimsiz bir faaliyet olarak ele almistir. Stebbins'e gore, kayitsiz serbest zaman; 6zel egitime
ihtiya¢ duymayan, genellikle kisiye kisa siireli haz saglayan (hedoizm) aktivitelerle gegirilen zaman
dilimini temsil eder. Bu kavram, ciddi serbest zaman etkinliklerinin disinda kalan tiim faaliyetleri i¢erir
(Stebbins, 1997).

Stebbins'in (2007) arastirmalarina gore, kayitsiz serbest zaman aktiviteleri genis toplum
kesimleri tarafindan yaygin olarak gergeklestirilen faaliyetlerdir. Stebbins'in verilerine gore, kayitsiz

serbest zaman etkinliklerine katilim, ciddi serbest zaman aktivitelerine gore daha fazladir. Amatérler,
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hobiciler ve génilluler gibi ciddi serbest zaman katilimcilari, kayitsiz serbest zaman aktivitelerine deger
verirler ve bu tiir faaliyetlerden keyif alirlar. Stebbins, serbest zaman aktiviteleri i¢inde kayitsiz serbest
zamanin Ozel bir 6neme sahip oldugunu vurgular ve bu kategorinin diger serbest zaman aktiviteleri

arasinda ayricalikli bir konumda bulundugunu ifade eder.

Kayitsiz serbest zaman aktiviteleri, Stebbins'in smiflandirma modeli {izerinden sekiz ana
kategoriye ayrilmistir (1997, 2008). Bu kategoriler oyun aktiviteleri, eglence etkinlikleri, rahatlama
aktiviteleri, sosyal iletisim, pasif eglence, duygusal diirtiiler, eglenceli aerobik aktiviteler ve kayitsiz

goniilliiliik aktiviteleri bu kategorileri olusturur (Akyildiz, 2013).

Aktiviteler, teorik olarak birbirinden bagimsiz goriinse de bireyler bazi1 durumlarda belirli
aktiviteleri ayn1 anda gergeklestirebilirler. Bu sekiz kayitsiz serbest zaman aktivitesinin temel dzelligi,
hepsinin hedonik olmasidir, yani zevk, haz ve eglenceyle iliskilidir. Kayitsiz serbest zaman etkinlikleri,
kisa vadeli hedonik faydalar saglamakla kalmaz, aym1 zamanda uzun vadeli faydalar da sunabilir.
Kayitsiz ve ciddi serbest zaman etkinlikleri, her ikisi de hedonik faydalar sunsa da kayitsiz serbest zaman

etkinliklerinde hedonizm daha belirgin bir rol oynar (Akyildiz, 2013).

Kayitsiz serbest zaman aktiviteleri, ciddi serbest zaman aktiviteleriyle benzer sekilde
katilimcilara 6nemli avantajlar sunmaktadir. Hutchinson ve Kleiber'in (2005) ¢ok sayida galismasi,
kayitsiz serbest zaman katiliminin bireylere 6nemli katkilar sagladigini belirtmektedir. World Leisure
Commission on Education'a gore, kayitsiz serbest zaman aktiviteleri yaraticilik ve kesfetme becerilerini
artirir, yenilenme saglar, kisiler arasi iletisimi destekler ve genel iyi olus siirecine katkida bulunur

(Hutchinson ve Kleiber, 2005).

Kesfetme ve yaraticilik becerileri, ¢cevresindeki olaylar tesadiifi bir sekilde fark etme siirecini
ifade eder. Stebbins'in (2007) ifadesiyle, yeni bir bitki veya kus tiirlinlin tesadiifen fark edilmesi, bir
enstriimandan beklenmeyen bir sesin ¢ikarilmasi gibi buluslar planlanmamis ve tesadiifi olaylardir. Bu

durum, kayitsiz serbest zaman aktivitelerinin rastlantisal ve tesadiifi dogasin1 vurgular (Akyildiz, 2013).

Kayitsiz serbest zaman aktiviteleri ayn1 zamanda stresle basa ¢ikma becerilerini 6gretir ve
bireyin benlik algisini giiclendirir. Stebbins'e (1982) gore, bu aktiviteler duygusal olarak bir koruma
saglar ve duygularin hassaslagmasini engeller. Bu sayede, bireyler stresli bir ortamdan korunma becerisi

kazanir ve yasam degerlerini giiclendirirler.

Kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilan bireyler, ciddi serbest zaman katilimcilar1 gibi
aktiviteleri aracilifiyla yenilenme firsati bulurlar. Ayrica, bu aktiviteler sayesinde diger insanlarla
iletisim kurabilir ve giinlilk yasamin stresinden uzaklasabilirler. Akyildiz Munusturlar'a (2016) gore,
kayitsiz serbest zaman aktiviteleri stresle basa ¢ikmanin bir araci olarak kullanilir ve bireylere strese

kars1 daha direngli olma imkani saglar.

Kayitsiz serbest zaman aktivitelerinin sayica fazla olmasi ve etkilerinin daha belirgin olabilecegi

belirtilmektedir. Faydalar1 yaratma veya bulus, eglenceli 6grenme, yenilenme, kisilerarasi iletisim ve
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mutluluk seklinde siiflandirilmistir (Stebbins, 2007). Yaratma veya bulus, kayitsiz serbest zaman
katilimcilarmin tesadiifi kesiflerine isaret eder ve bu tiir buluslar genellikle planlanmamais ve rastlantisal

olaylardir.

Eglenceli 6grenme, Kkitlesel eglence araglarina katilim yoluyla ortaya ¢ikar. Televizyon
programlari, filmler, miizik ve popiiler kitaplar, kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilan bireylere
farkinda olmadan 6grenme firsati sunar. Bu aktiviteler, eglence ve O6grenme unsurlarini bir araya

getirerek katilimcilara ayni anda hem eglence hem de 6grenme deneyimi sunar.

Yenilenme, ciddi serbest zaman aktivitelerinin bir faydasidir. Ciddi serbest zaman
aktivitelerinden farkl olarak, kayitsiz serbest zaman aktivitelerinde genellikle rahatlama ve eglence s0z
konusudur. Bu aktivitelere katilan bireyler, stresten uzaklagma, c¢abalarini siirdiirme ve yasam
kalitelerini artirma gibi faydalar elde ederler (Stebbins, 2007). Bu baglamda, kayitsiz serbest zaman

aktiviteleri, cesitli ve etkili bir yasam tarzi sunarak bireylere genis bir yelpazede faydalar saglamaktadir.

29



Bahri KENDIR, Yiiksek Lisans Tezi, Mersin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2024

4. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu boliim, 6nceki kisimlarda gelistirilen kavramsal ve teorik gergeve ile ilgili literatlr, problem
ifadesi ve ortaya konan hipotezler temel alinarak tasarlanan arastirma modeli ve kullanilan yontemin
detayli agiklamalarimi igermektedir. Bu baglamda, ilk olarak arastirma modeli detayli bir sekilde
tanimlanmis ve model sembolik bir bi¢imde sunulmustur. Daha sonra, veri toplama aracinin nasil
olusturuldugu ayrintili bir sekilde agiklanmis; bunun ardindan evren ve Orneklemle ilgili bilgiler
sunulmustur. Son asamadan 6nce, veri hazirlama siireci ve bu siiregte gerceklestirilen analizler, sapan
ve normal dagilim analizleri, giivenilirlik ve gecerlilik analizleri detayli bir bigcimde agiklanmistir. Son

asamada ise, arastirma hipotezleri test edilmistir.
4.1. Arastirmanmin Modeli

Arastirma amacina uygun olarak, verilerin toplanip analiz edilmesi icin gereken sartlarin
diizenlenmesini ifade eden arastirma modelinde, tarama ve deneme modelleri olarak adlandirilan iki
yaklagim mevcuttur. Tarama modelleri, giiniimiizde ya da gegmiste bir durumu var oldugu gibi
betimleyen bir yaklagimi ifade ederken (Karasar, 2014), deneme modelleri, neden-sonug iliskilerini
belirlemeyi amaglayan bir yaklagimdir. Tarama modelinde mevcut durum goézlemlenirken, deneme
modelinde, aragtirmaci tarafindan gézlenmek istenenlerin iiretilmesi s6z konusudur (Karasar, 2014). Bu
calismada, arastirma amaci deneme modellerine uygun olmayip tarama modellerine uygun oldugundan

tarama modeli yaklagimi kullanilmustir.

Arastirmanin modeli, aragtirmacinin arastirma problemini en giivenilir bilimsel sekilde nasil
¢Ozebilecegini gosteren yoldur; diger bir deyisle, problemi ¢6zmek i¢in izledigi yolun mantikli oldugunu
kanitlamasidir (Islamoglu ve Almagik, 2014). Arastirma modelleri; tarama ve deneme (Karasar, 2014),
tarama ve deneysel (Bursal, 2013:155-156), nedensel ve iliskisel arastirma (Sekeran, 2013), betimsel ve
nedensel (Balci, 2011) veya betimleyici ve deneysel (Ural ve Kilig, 2013) arastirmalar gibi farkl
sekillerde siniflandirilmaktadir. Ayrica arastirmalar, amaclarina bagl olarak kesfedici, tanimlayici ve
sebep-sonu¢ arastirmalar1 olarak siniflandirilabilmektedir (Altunisik, Coskun, Bayraktaroglu ve
Yildirim, 2012). Bu ¢alismada belirli bir amag belirlenmis olmakla birlikte, bu hedefe ulasmak igin
cesitli alt amagclart netlestirmek gerekmektedir. Bu baglamda, arastirma tarama deseni iginde yer
almakta; iliskisel tarama modeline sahip olmasiyla birlikte, amaglarina gére hem kesfedici hem de

aciklayict arastirma ozelliklerini tagimaktadir. Arastirma modelinin sekli asagida sunulmustur.
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Sekil 4. 1. Arastirma Modeli
4.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Evren, arastirma sonuglarinin genellenmesi amaglanan, arastirma kapsaminda yer alan ortak
ozelliklere sahip elemanlar toplulugudur (Ural ve Kilig, 2013; Karasar, 2016). Orneklem, arastirma
evreninden belirli kurallara gore secilmis ve temsil yetenegine sahip olan elemanlar kimesidir (Ural ve
Kilig, 2013). Genel evren soyut bir kavram olup tanimlamasi kolay ancak ulasmasi zor, hatta cogu
durumda imkansizdir. Tiim evren elemanlarma anket uygulamanin zorlugu ve hatta imkansizligi,
ulagilabilir evren olan "galigsma evreni" kavraminin gelistirilmesini ortaya ¢ikarmistir. Calisma evreni,
ulagilabilir olmasi bakimindan somut bir nitelik tasir. Ayni1 zamanda arastirmacinin dogrudan gézlem
yaparak veya i¢inden sectigi 6rnek bir kiime {izerinde gézlem yaparak hakkinda goriis bildirebilecegi

evren, ¢caligma evreni olarak tanimlanmaktadir (Karasar, 2016:148).

Arastirmanin genel evrenini emniyet mensubu bireyler olustururken calisma evrenini ise
Tirkiye’de gorev yapan 316 bin (tr.euronews, 2023) emniyet mensubu birey olusturmaktadir. Bu
sebeple, arastirmada ulasilmasi gereken Ornek biiyiikligi, Ural ve Kilig’in (2013) sinirsiz evren
formiiliine gore (n= p.q. z*2a/e"2) hesaplanmig ve varyansi maksimum kilan oran (p: 0,50) géz 6niinde
bulundurularak %5 anlam diizeyinde ve %5 6rneklem hatasi ile 384 kisi olarak (n=p.q.z"*2a/e"2=1,962
x 0,5 x 0,5/ 0,05°2 = 3,8416 x 0,25 / 0,0025 = 384) belirlenmistir. Ornek biiytlikliigli 384 olarak
saptanmis olsa da kayip veri ve ¢oklu sapan analizleri sonrasinda ¢ikartilmasi gereken gozlemlerin de
olabilecegi ihtimalinden yola cikilarak en az 400 kisiye ulasilmasi hedeflenmistir. Calismada 408
katilimcidan veri toplanmistir. Arastirmaya katilacak bireylere ulagabilmek amaciyla olasilik dist
ornekleme yontemi olan kolayda 6rneklemeye basvurulmustur. Yaygin olarak kullanilan bir teknik olan

kolayda 6rnekleme, ankete cevap veren herkesin 6rnekleme dahil edilmesi prensibine dayanmakta ve
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hedeflenen 6rnek biiyiikliigline ulasilincaya kadar denek bulma siireci devam edebilmektedir (Altunisik

vd, 2012).
4.3. Veri Toplama Araclari

Bu ¢aligma kapsaminda katilimeilarin psikolojik dayaniklilik diizeylerini belirlemek i¢in Smith
ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen, Dogan (2015) tarafindan Tirk¢eye uyarlanan “Kisa
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi”, iyimserlik diizeylerini belirlemek igin Scheiver ve Carver (1985)
gelistirilen Aydin ve Tezer (1991) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “ Yasam Y 6nelimi Olgegi”, psikolojik
iyi olus diizeylerini belirlemek i¢in Diener ve digerleri (2009-2010) tarafindan gelistirilen Tiirkceye
uyarlamasi Telef (2011;2013) tarafindan yapilan “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” kullanilmistir. Calismada
katilimer bireylerin emniyet mensubu olmasi sebebiyle guvenlik ihlalini 6nlemek icin katilimcilara

iliskin demografik sorulara yer verilmemistir.
4.3.1. Psikolojik Dayamkhhk Olcegi

Arastirmada, katilimcilarin psikolojik dayaniklilik seviyelerini degerlendirmek amaciyla Smith
ve digerleri (2018) tarafindan gelistirilen Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (KPDO) kullanilmistir.
Smith ve digerleri (2008) tarafindan yapilan arastirma bulgularina gére, KPDO'niin olumsuz durumlari
atlatma ve bu durumlarla basa ¢ikma dayanmikliligini Olgtiigii belirlenmistir. Arastirma sonuglari,
KPDO'iin zorluklarla basa ¢ikma, stresten kurtulma ve saglikla ilgili stresorlerle bas etme yetenegini
degerlendirebilen bir 6lgek oldugunu goéstermistir. Smith ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen
KPDO, psikometrik 6zellikleri saglam, giivenilir ve gegerliligi yiiksek bir 6lcek olarak literatiire
kazandirlmistir. Olgek, alti maddeden olusan tek boyutlu bir olcektir ve 5'li Likert tipinde
diizenlenmistir, ayrica dlgekte ters kodlanmasi gereken sorular da bulunmaktadir, bu sorular 2., 4. ve 6.
maddelerdir. Olgek maddelerinin faktdr yiikleri .63 ile .79 arasinda degismektedir. Agiklanan varyans
%54.661 ve 0zdeger 3.28 olarak saptanmistir. Dogan (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan dlgek, bu
arastirmada kullanilmis ve psikolojik dayanikliligi 6l¢me konusunda pratik, kisa siirede uygulanabilen,

i¢ tutarlilik degerleri yiiksek, gegerli ve giivenilir bir 6l¢ek olarak tespit edilmistir.
4.3.2. Tyimserlik (Yasam Yénelimi) Olcegi

Scheiver ve Carver (1985) tarafindan gelistirilen Tiirk¢ceye uyarlamasi Aydin ve Tezer (1991)
tarafindan yapilan bu 6lcek, bireylerin yasama bakis acilarini belirlemek amaciyla kullanilan bir
iyimserlik diizeyi Olgegidir. Yasam Yonelimi Testi, 12 maddeden meydana gelmektedir. Bu
maddelerden dort tanesi olumlu (iyimser) bakis agisini, dort tanesi ise olumsuz (kotiimser) bakis agisini
yansitmaktadir. Geri kalan dért madde ise dolgu gorevi gormektedir. Degerlendirme, bes basamakl
oOlgekler izerinden yapilmakta olup 5°1i Likert 6lgegine gore diizenlenmistir. Calisma kapsaminda, LOT
puanlarinin Beck Depresyon Envanteri puanlari ile anlamli bir sekilde iliskili oldugu tespit edilmistir (r
=,56; p <,001). Olgegin i¢ giivenilirligi Cronbach alpha kullanilarak hesaplanmis olup 0,72, test-tekrar

test giivenilirligi ise 4 haftalik bir aralikta 0,77 olarak belirlenmistir. Ayrica, envanterin yap1 gegerliligi
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icin ek bir calisma gergeklestirilmistir. Bu baglamda, envanter 351 Orta Dogu Teknik Universitesi
Ogrencisine uygulanmis ve LOT puanlari i¢in varimax rotasyonlu temel bilesenler analizi kullanilmistir.
Analiz sonuglari, olumlu ifadeler i¢in 3,046 ve olumsuz ifadeler i¢in 1,347 6zdegerleri olan iki anlamli
faktoriin ortaya ¢iktigini gostermistir. Bu iki faktor, toplam varyansin %55'ini agiklamaktadir. Faktor
yiik degerleri ,838 ile ,475 arasinda degismektedir. Bu bulgular, envanterin faktor yapisinin Scheier ve
Carver (1985) tarafindan gelistirilen orijinal Slgekle dnemli Ol¢iide benzerlik gosterdigini ortaya

koymaktadir (Ustundag Budak, Mocan Aydin, 2005).

Orijinal 6lcekte dolgu maddesi olarak kullanilan 4 maddeden 2 tanesi soru sayisini disiirmek icin soru
formundan ¢ikariimistir. Scheiver ve Carver (1994) tarafindan orijinal 6lgekteki tiim dolgu maddelerini

atarak 6l¢ek madde sayisinin 6 olarak verildigi goriilmektedir.
4.3.3. Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Diener ve ekibi tarafindan 2009-2010 yillarinda gelistirilen Psikolojik Iyi Olus Olgegi, mevcut
iyl olug Sl¢limlerini tamamlamak ve sosyo-psikolojik iyi olusu 6lgmek amaciyla olusturulmustur. Bu
Olcegin Tiirkce uyarlama galigmasi, Telef (2011; 2013) tarafindan gergeklestirilmistir. Agimlayici faktor
analizi sonuglarina gore, dlgegin toplam agiklanan varyansi %42 olarak belirlenmistir. Olgek

maddelerinin faktor yukleri ise ,54 ile ,76 arasinda degismektedir.

Giivenirlik analizi sonucunda, Cronbach alfa yontemiyle elde edilen i¢ tutarlilik katsayisinin ,80
oldugu belirlenmistir. Ayrica, test-tekrar test yontemiyle yapilan degerlendirmede, 6lgegin ilk ve ikinci
uygulamasi arasinda gii¢lii, pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin bulundugu tespit edilmistir
(r= 0.86, p<,001). Psikolojik Iyi Olus Olgeginin madde toplam korelasyon degerlerinin ,41 ile ,63

araliginda oldugu ve t-testi sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir (p<,001).

Psikolojik Iyi Olus Olgeginin maddeleri, katilimcilarmn gériislerini kesinlikle katilmiyorum (1)
ile kesinlikle katiliyorum (7) arasinda ifade etmeleri seklinde 1-7 arasinda puanlanmaktadir. Biitiin
maddeler olumlu bir ifade icermektedir. Puanlar, 8 (tiim maddelere kesinlikle katilmiyorum cevabi
verildiginde) ile 56 (tiim maddelere kesinlikle katiliyorum cevab1 verildiginde) arasinda degismektedir.
Yiiksek bir puan, bireyin bircok psikolojik kaynaga ve giice sahip oldugunu gosterir. Olgek, iyi olusun
farkl1 yonleriyle ilgili ayr1 ayr1 olglimler saglamasa da gesitli alanlarda olumlu islevlere dair genel bir
bakis sunmaktadir (Diener ve ark., 2010). Calismada kullanilan diger 6l¢ekler 5°1i Likert tipi dlcek
oldugundan, psikolojik iyi olus 6l¢cegi de 5°1i Likert olarak kullanilmis, giivenilirlik ve gecerliligi bu
sekilde test edilmistir.

4.3.4. Rekreatif Aktivite Katthm Sikhg Olcegi

Calismada ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktiviteleri ile ilgili literatiir incelemesi yapilmig
(Karakiigiik, 1999; Yenigeri ve dig., 2002; Terzioglu ve Yazici, 2003; Tungkol ve Cumraligil, 2005;
Aydogan ve Giindogdu, 2006; Kir, 2007; Tagpinar, 2013) ve 22 serbest zaman aktivitesini iceren
derleme bir 6lcek olusturulmustur. Olgek maddeleri 5°1i Likert dlgeginde siklik derecelendirmesi (1-
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Hicbir Zaman 2-Nadiren 3- Ara Sira 4- Sik Sik 5- Her Zaman) kullanilarak diizenlenmistir. Olgegin

genel giivenilirlik analizi yapilmis olup Cronbach alfa degeri 0,864 olarak bulunmustur.
4.4, Verilerin Toplanmasi ve Hazirlama Siireci

Oncelikle verilerin toplanmasi i¢in Mersin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan gerekli izinler alinmustir. Arastirmada ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilan
gonillii emniyet mensubu bireylerin iyimserlik, psikolojik iyi olus ve psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin 6lgmek iizere daha onceki boliimde tanitilan Slgekleri igeren bir soru formu kullanilarak

online ve ylizyize olmak Uzere veri toplanmustir.

Elde edilen veriler kodlanarak 408 anket istatistik paket programina aktarilmistir. Toplanan
verilerde kay1p veri yer almamis olup veriler sirasiyla sapan analizi, normal dagilim analizi, giivenirlik
ve gecerlilik analizlerine tabi tutulmustur. Aragtirmada 6nce ¢ok degiskenli sapan analizi ve ardindan
coklu normal dagilim analizleri uygulanmistir. Ug¢ degerlerin ele alinmasinda mahalanobis uzaklig
kullanilmistir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiytikoztiirk, 2012). Cok yonlii sapan analizi, ankette yer alan
Olceklerde bulunan 23 ifadeyi kapsayan bir siireci icermistir. Bu analizde kareli mahalanobis uzaklik
degerleri, analizde yer alan degisken sayisina (serbestlik derecesi) boliinerek elde edilen istatistigin t
dagilimina uygunlugu incelenmistir. Birimin sapan degerinin ne ifade ettigi, t-istatistigi tablosunda yer
alan ,001°lik anlamlilik diizeyine karsilik gelen istatistikle karsilastirilarak belirlenmistir. Elde edilen
sonuglara gore 2, 18, 32, 124, 129, 202, 219, 281, 236, 309, 319, 330, 333, 338, 345, 369 numaral

anketlerin sapan deger icerdigi anlasilmis ve 16 anket degerlendirme dis1 birakilmustir.
4.5. Guvenilirlik Analizleri

Giivenilirlik, aragtirmada kullanilan 6lgme araglarinin ne kadar tutarli oldugunu belirlemede
kullanilan 6nemli bir 6lglttir. Bir anketin farkli zamanlarda ve farkli kisiler tarafindan uygulanmasi
sonucunda elde edilen verilerin birbirine yakin olmasi beklenir. Bu, 6l¢lim siirecinin ayni kosullar
altinda tekrarlanabilir olmasina baghdir (Karasar, 2016). Giivenilirlik, ankette yer alan sorularin
birbirleriyle uyumlulugunu ve kullanilan 6l¢egin arastirilan konuyu dogru bir sekilde yansitip
yansitmadigini ifade eder (Kalayci, 2009). Glvenilirlik 6l¢timii i¢in yaygin olarak kullanilan bir
yontem, Cronbach Alfa katsayisidir. Alfa katsayisi, bir dlgegin genel giivenilirligi ve i¢ tutarliligi
hakkinda bilgi saglar. Bu katsay1, dl¢egin maddelerinin birbiriyle iliskisini 6lger ve 0 ile 1 arasinda bir
deger alir. Alfa katsayisinin yiiksek olmasi, dlgcegin giivenilirligin daha yiiksek oldugunu gosterir
(Ozdamar, 2004). Alfa katsayisinin yorumlanmasi konusunda ise genel bir kabul vardir. 0,00 ile 0,39
arasindaki bir Alfa katsayisi, 6lgegin giivenilir olmadigini, 0,40 ile 0,59 arasindaki bir deger diisiik
guvenilirlik diizeyini, 0,60 ile 0,79 arasindaki bir deger olduk¢a giivenilir oldugunu ve 0,80 ile 1,00
arasindaki bir deger ise yiiksek giivenirlik seviyesini gosterir (Alpar, 2010). Bu nedenle, giivenilirlik
analizi sonuglar1 arastirmacilar i¢in 6nemlidir ¢linkii bu sonuglar, 6lgegin ne kadar giivenilir oldugunu

ve kullanilan verilerin ne kadar tutarli oldugunu belirlemeye yardimci olur (Karasar, 2016).
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Olgek degerlendirmesinde, 6l¢ek genelindeki ifadeler arasindaki korelasyonu yansitan maddeler
aras1 korelasyon degerlerinin pozitif olmasi ve her bir madde toplam korelasyon degerinin minimum
0,300 diizeyinde olmas1 gozetilmistir. Bu 6l¢iitler, 6l¢egin biitlinliiglinii ve maddelerin 6l¢ekle uyumunu
saglamak amaciyla kullanmilmistir (Mayers, 2013). Gulvenilirlik analizleri, belirlenen o6lgtler
dogrultusunda yiiriitilmiis ve bu kriterlere uymayan ifadeler 6lgekten ¢ikarilarak analizler yeniden
yapilmistir. Bu siireg, 6lgegin dogruluk ve giivenilirligini artirmak amaciyla gergeklestirilmistir.

Ayrica Olgekten herhangi bir sorunun ¢ikarilmasinin, 6lgegin ortalama, standart sapma ve

Cronbach Alfa katsayilar1 iizerindeki etkisi de analiz edilmistir. Olgeklere ait giivenilirlik istatistiklerine

asagida yer alan Tablo 4.1°de yer verilmistir.

Tablo 4. 1. Olgek Maddelerinin Giivenilirlik Analizi Bulgular1 (n=392)

Diizeltilmis S.]?[d"‘fl,‘.’e p
Madde Coklu R2 rinciginde
Maddeler Cronbach
Toplam Katsayis1
Alfa
Korelasyonu .
v Degeri
3.Her geyi hep iyi tarafindan alirim. 527 296 534
4.Gelecegim konusunda her zaman iyimserimdir. 353 314 495
8.Her tarli olayda 1y1 bir yan bulmaya galigirim. 405 165 684
Cronbach's Alpha: ,677
Diizeltilmis Si]?:;;ig;de
Maddeler Madde Coklu R2 Cronbach
Toplam Katsayisi
Alfa
Korelasyonu .
- Degeri
11 Anlaml bir yagam stiriyorum. 594 357 .808
15.1Iyi bir hayat yagadigum diigtiniiyorum. 719 528 680
16.Gelecegim hakkinda 1yimserim. 677 485 J726
Cronbach's Alpha ,812
Diizeltilmis S.]?[;fi,‘.ie g
Madde Coklu R2 rinaiginde
Maddeler Cronbach
Toplam Katsayis1
Alfa
Korelasyonu .
Degeri
18.Sikintili zamanlardan  sonra  kendimi  cabucak 606 369 629
toparlayabilirim.
20.5tresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman 578 344 655
almaz.
22_Zor zamanlar ¢ok az sikintryla atlatinm. 539 293 700
Cronbach's Alpha: ,745

Iyimserlik Olgegi lizerinde yapilan giivenilirlik analizi, baslangigta Cronbach Alfa (o)

katsayisinin 0,586 olarak bulunmustur. Bu deger, 6lgegin baslangigtaki giivenilirlik seviyesinin orta
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diizeyde olduguna isaret etmektedir. Analiz stirecinde madde-toplam korelasyonu (corrected item total
correlation, squared item total correlation) 0,300'n altinda olan maddeler (1, 2, 5, 6, 7 ve 9. maddeler)
Ol¢ekten ¢ikarilmustir (Blyilkoztlrk, 2006). Bu maddelerin ¢ikarilmasinin ardindan yeniden hesaplanan
Cronbach Alfa (o) katsayist 0,677 olarak belirlenmistir. Bu artis 6lgegin giivenilirlik diizeyinin bu
degisikliklerle birlikte daha da yiikseldigini gostermektedir. Tablo 4.1’de goriildiigii gibi 3. ve 8.
maddelerin ¢oklu R? katsayilar1 0,30’un altinda oldugu goriilmekle beraber 6lgmeye olan katkisinin
yiiksek oldugu diigiiniildiigiinden ¢ikarilmamasina karar verilmistir (Buyukoztirk, 2006). Bu bulgulara
dayanarak, revize edilen lyimserlik Olgeginin giivenilirlik agisindan oldukga giivenilir oldugu sonucuna

varilmaktadir.

Psikolojik Iyi Olus Olgeginin giivenilirlik analizi sonuglarina gére, dlgegin genel Cronbach Alfa
(o) katsayis1 0,828 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar 6lgegin genel giivenilirliginin yiiksek olduguna
isaret etmektedir. Ancak 6lgekte yer alan 10. madde igin hesaplanan R? degeri 0,30'un altinda
bulunmustur. Bu durum s6z konusu maddenin dlgegin genel giivenilirligine katkida bulunmadigim

gostermektedir (Blylkoztirk, 2006).

Psikolojik Dayaniklilik Olgegi'nin giivenilirlik analizine iliskin sonuglar incelendiginde, 6lgegin
ilk hali i¢in Cronbach Alfa () katsayisinin 0,173 olarak belirlendigi goriilmektedir. Bu diisiik deger,
Ol¢egin baslangigtaki glivenililir olmadigini géstermektedir. Bununla birlikte, madde butlin korelasyon
degeri 0,300'in altinda olan maddelerin (19, 21 ve 23) Glgekten ¢ikarilmasi sonrasinda Cronbach Alfa
(o) katsayist 0,745'e yiikselmistir. Bu 6nemli artis s6z konusu degisikliklerin dlgegin giivenilirlik
diizeyini 6nemli dl¢iide iyilestirdigini gostermektedir. Dolayisiyla, revize edilen Psikolojik Dayanmiklilik
Olgeginin giivenilirligi, yapilan bu diizeltmeler sonucunda oldukga yiiksek bir seviyeye ulasmistir. Bu
bulgular, revize edilen 6lcegin psikolojik dayaniklilik 6l¢iimiinde giivenilir bir ara¢ oldugunu ortaya

koymaktadir.
4.6. Gegerlilik Analizleri

Gegerlilik, bir Ol¢iim aracinin, 6lgmek istedigi 6zelligi diger etmenlerden ayristirarak ne
derecede dogru dlctiigiinii belirten bir kavramdir (Tekin, 1977). Icerik gecerliligi, 6l¢iim aracinin
hedeflenen durumu ne kadar dogru yansittigini inceler (Aktiirk ve Acemoglu, 2012). Uygulama
gecerliligi, 6l¢iim aracinin gergek diinya kosullarinda ne kadar etkili oldugunu degerlendirir (Kaya ve
digerleri, 2013). Yap1 gegerliligi, 6l¢iim aracinin belirlenen 6zellikleri ne kadar dogru 6lg¢tiigiinii, elde
edilen sonuglarin hangi faktorlerle iliskili oldugunu inceler. Gegerlilik degerlendirmelerinde kullanilan
yontemler arasinda faktor analizi, i¢ tutarlik analizi, hipotez testi, benzer 6lgek gegerliligi, dogrulayic
gecerlilik, yapisal esitlik modellemesi, coklu 6zellik/coklu yontem matrisi ve sablon eslesme teorisi yer

alir (Karako¢ ve Donmez, 2014).

Faktor analizi, birbirleriyle iliskili bir¢ok degiskeni daha az sayida, anlamli ve bagimsiz

faktorlere indirgeyen istatistiksel bir tekniktir (Kalayci, 2014). Faktor analiziyle elde edilen faktorler,
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konuyu farkli boyutlarda temsil eder ve bu analiz, 6l¢iim aracinin yapi gegerliligi hakkinda bilgi verir
(Ural ve Kilig, 2006). iki ana faktor analizi tiirii vardir: Aciklayici faktdr analizi, gozlemlenen
degiskenler ve verideki faktor yapisini kesfederken; dogrulayici faktor analizi, aragtirmacinin teorik

yapisinin verideki varligini test eder (Alpar, 2017).

KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) testi, degiskenler arasindaki korelasyonun faktor analizi igin uygun
olup olmadigini Slger. Ideal bir faktdr analizi icin KMO degeri genellikle 0,80 veya daha yiiksek
olmalidir, ancak 0,60'n iizerindeki bir KMO degeri de ¢ogu durumda kabul edilebilir olarak gortlur
(Alpar, 2017). Calismada kullanilan Iyimserlik, Psikolojik Dayamkhlik ve Psikolojik Iyi Olus

Olgeklerine ait gegerlilik analizleri agagidadir.

Tablo 4. 2. Olgeklere iliskin Faktér Analizi Sonuglari(n=392)

Eskéken-| Yiikii | Oz Ortalama | Alfa
lilik Degeri
TYIMSERLIK 1,824 3,52 677
3.Her sevyi hep ivi tarafindan alirim. 653 ,808 3,35 ,534*
4.Gelecegim konusunda her zaman iyimserimdir. ,681 ,825 3,49 ,495%
8.Her tiirlii olayda iyi bir yan bulmaya caligirim. ,491 ,700 3,72 ,684*
Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterliligi: ,637
Aciklanan toplam varyans: %60,815
PSIKOLOJIK iYi OLUS 2,180 3,60 812
11.Anlamli bir yasam siirtiyorum. ,650 ,806 3,67 ,808%*
15.1vi bir hayat yasadigimi diisiintiyorum. 786 ,887 3,54 ,680*
16.Gelecegim hakkinda iyimserim. ,743 ,862 3,60 ,726*
Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterliligi: ,693
Aciklanan toplam varyans: %72,669
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK 1,996 3,56 ,745
18.Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak ,700 ,837 3,76 ,629%
toparlayabilirim.
20.5tresli durumlardan sonra kendime gelmem vzun zaman almaz. ,673 ,820 3,57 ,655%
22.Zor zamanlan cok az sikintiyla atlatirim. 624 ,790 3,36 ,700*
Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterliligi: ,685
Aciklanan toplam varyans: %66,540
Tepki kategorileri:
1: Hig katilmiyorum, 2: Katilmiyorum, 3: Kararsizim, 4:Katiliyorum, 5:Kesinlikle Katiliyorum
*: Madde silindiginde faktériin giivenirlik katsayisidir.

Yapilan faktdr analizi sonuglarina gére, lyimserlik Olgeginin maddeleri arasinda, 8. madde harig
es kokenlilik varyans oranlarinin (communalities) 0,50'nin tizerinde oldugu belirlenmistir. S6z konusu
maddenin esik degerin ¢ok az altinda kalmis olmasi, bir faktoriin en az 3 maddeden olugmasi, faktor
yiikiiniin yiiksek olmasi ve dolayisiyla 6lgmeye katkisimin onemli olmasi gerekgeleriyle Slgekte
kalmasina karar verilmistir (BUyUkoztirk, 2018) Bu durum Hair ve digerleri (2010) tarafindan
belirlenen kriterlere uygun olarak maddelerin genel faktor yapisina 6nemli oranda katki sagladigini
gostermektedir. Tek faktor ile gergeklestirilen analizde, 6zdegerin 1,824 oldugu ve bu faktoriin toplam

varyansin %60,815'ini agikladig1 tespit edilmistir.

37



Bahri KENDIR, Yiiksek Lisans Tezi, Mersin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2024

Litaratiirde, maddelerin faktore iliskin yiik degerlerine dair kesin bir sinir belirtilmemekle
birlikte uygulama alaninda genellikle 0,40 veya daha yiiksek degerlerin tercih edilmesi gerektigi
tizerinde durulmaktadir. Bu, maddelerin faktorle olan iliskisinin degerlendirilmesinde yaygin bir
yaklasim olarak kabul edilmektedir (Polit ve Hungler, 1999). Analiz sonuglari, maddelerin faktor
yiiklerinin bu belirlenen esik degerin altinda kalmadigimi goéstermektedir, bu da maddelerin faktor

yapisiyla giiclii bir iligskiye sahip oldugunu belirtir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegine uygulanan faktér analizi sonuglarina dayanarak, 12., 13., 14. ve
17. maddeler ,45 altinda faktor yiik degerine sahip oldugundan 6lgekten ¢ikarilmistir (Kline, 1994).
Kalan 0Olcek maddelerinin es kokenlilik varyans oranlarimin 0,50 degerinin altinda kalmadig
gorilmektedir. Bu bulgu, maddelerin dlgekte yer aldigi faktorlerle yiiksek diizeyde iligkili oldugunu
isaret etmektedir. Tek faktorlii faktor analizi sonucunda elde edilen 2,180 6zdeger, dlcegin toplam
varyansmin %72,669'unu agiklamakta oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonuglar tek bir faktorin
6lgegin biiyiik bir kismini agikladigini gésteren 6nemli bir bulgudur. Ayrica 6lgegin kalan maddelerinin
faktor yuklerinin 0,45 degerinin altina diismedigi goriilmektedir; bu da maddelerin faktorle giiglii bir

iligkiye sahip oldugunu gosterir.

Psikolojik Dayaniklilik Olgegi iizerinde gerceklestirilen faktdr analizinde 6lgek maddelerinin es
kokenlilik varyans oranlarinin 0,50 degerinin altina diismedigi gorilmektedir. Tek faktorli analiz
sonucu elde edilen 6zdegerin 1,996 oldugu ve bu faktoriin toplam varyansin %66,540'in1 agikladig
belirlenmistir. Ayrica, Olcegin maddelerinin faktér yiiklerinin 0,40 degerinin altina diismedigi

goriilmiistiir; bu da maddelerin faktorle giiclii bir iliskiye sahip oldugunu belirtir.
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5. BULGULAR VE DEGERLENDIRME

Bu boliim, aragtirmanin temel hipotezlerini test etmek i¢in yapilan analizleri detayl bir sekilde
sunmaktadir. Bu analizler, hipotezlerin dogrulugunu belirlemek i¢in kullanilan istatistiksel yontemleri

icermektedir.
5.1. Arastirmada Kullamlan Olceklerin Ortalama Bulgular

Arastirma dort farkli 6l¢ek tizerinde gerceklestirilmis ve her bir 6lgek i¢in 392 katilimcidan veri

toplanmustir. Olgeklere ait analiz sonuglar1 asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 5. 1. Arastirmada Kullanilan fyimserlik Olgeginin Ortalama Bulgulari

N | Min | Max | Ort S.

MADDELER Sapma
1.Ne olacaginin 6nceden kestirilemedigi durumlarda hep en iyi sonucu 392 1 5] 3,11 1,232
beklerim.
2.Bir igimin ters gitme olasiligi varsa mutlaka ters gider. ® 392 1 51290 1,193
3.Her seyi hep iyi tarafindan alinm. 392 1 51335 1,152
4.Gelecegim konusunda her zaman iyimserimdir. 392 1 51349 | 1,082
5.Islerin istedigim gibi yiirtiyecegini beklemem. ® 392 1 5| 281 1,147
6.Hicbir sey benim istedigim ydnde gelismez. ® 392 1 51239 1,046
7.Moralim &yle kolay kolay bozulmaz. 392 1 51335 1,126
8.Her tiirlii olayda iyi bir yan bulmaya ¢aligirim. 392 1 51372 917
9.Basima 1y1 seylerin gelecegine pek inanmam. ® 392 1 51 2,38 1,021

Ortalama : 3,39
® Ters kodlu maddeler

Ik olarak, iyimserlik olgegi ele alindiginda genel ortalama 3,39 olarak bulunmustur. Genel
ortalama ters kodlanarak alinmistir. Olgek maddelerinin ortalama puanlarmin 3'in tzerinde oldugu
gorilmektedir. Bu da katilimcilarin genel olarak iyimser olduklarini gosterir. 8. maddenin en yiksek
ortalama puana (3,72) sahip oldugu goriilirken, 9. maddenin 2,38 ile en diisiik ortalamada oldugu
gorilmektedir. Katilimcilarin genel olarak olumlu bir bakis agisina sahip olduklarini gorillrken ters
kodlanmis maddelerin (2, 5, 6 ve 9) ortalama puanlarinin da 3'Un altinda oldugu ve bu katilimcilarin
kétumser diisiincelere sahip olma egiliminde olmadiklar1 anlagilmaktadir. Sonug olarak katilimcilarin
genel olarak iyimser bir bakis agisina sahip oldugunu ve koétiimser disiincelere daha az egilimli

olduklarin1 sGylemek mumkiindr.
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Tablo 5. 2. Arastirmada Kullanilan Psikolojik Iyi Olus Olgeginin Ortalama Bulgular

N | Min | Max | Ort | S. Sapma
Maddeler
10.Sosyal cevremden destek goriirtim. 392 1 5 3,68 ,946
11.Anlamli bir yasam stirtiyorum. 392 1 5 3,67 933
12.Giindelik islerime bagli ve ilgiliyim. 392 1 5 3,98 ,786
13.Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum. | 392 1 5 4,07 , 701
14.Benim i¢in énemli olan iglerde/faaliyetlerde yetkinim. 392 1 5 4,07 ,661
15.1yi bir hayat yasadigim diisiiniiyorum. 392 1 5 3,54 1,011
16.Gelecegim hakkinda iyimserim. 392 1 5 3,60 955
17.Insanlar bana sayg1 duyar, 392 1 5 4,00 ,667
Ortalama: 3,82

Psikolojik iyi olus Olgeginin maddelerine iligkin ortalama puanlar incelendiginde, genel

ortalama 3,82 olarak hesaplanmistir. Tiim maddeler i¢in ortalama puanlarin 3'{in {lizerinde oldugu

gozlemlenmistir. Ozellikle 13. ve 14. maddeler en yiksek ortalama puanlara (4,07) sahipken, 16. madde

(3,60) degeri ile en diisiik ortalama puana sahiptir. Bu bulgular, katilimcilarin genel olarak pozitif bir

bakis acisna sahip olduklarin1 ve psikolojik iyi olus diizeylerinin genel olarak yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Tablo 5. 3. Arastirmada Kullanilan Psikolojik Dayaniklilik Olgeginin Ortalama Bulgulari

N Min | Max | Ort S.
MADDELER Sapma
18.Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim. 392 1 5 3,76 | ,881
19.Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zaman alir® | 392 1 5 2,45 977
20.Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz. 392 1 5 3,57 | 1,012
21.Kéti bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur.® 392 1 5 2,56 | 1,027
22.7or zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim. 392 1 5 3,36 | ,984
23.Stresli olaylarin tistesinden gelmekte giicliik cekerim.® 392 | 1 5 2,35 ,953
Ortalama : 3,55
® Ters kodlu maddeler

Psikolojik dayaniklilik 6lgeginin maddelerine iliskin ortalama puanlar incelendiginde genel

ortalamanin 3,55 oldugu goriilmektedir. Genel ortalama ters kodlanarak alinmistir. Olgekteki olumlu

maddelerinin puan ortalamalarinin 3’iin {izerinde oldugu ve 18. maddenin (3,76) en yiiksek ortalamaya

sahip maddeyken 23. maddenin (2,35) en diisiik ortalamaya sahip madde oldugu anlasilmistir.
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Tablo 5. 4. Arastirmada Kullanilan Rekreatif Aktivite Siklik Olgeginin Ortalama Bulgulari

Maddeler N Min | Max | Ort S. Sapma
1.Kitap veya gazete okurum. 392 1 5 3,02 969
3.TV seyrederim. 392 1 5 3.03 1,049
4.Dijital platformlarda dizi/film izlerim. 392 1 5 3,33 981
g 5.8osyal medyada vakit gegiririm. 391 1 5 3,62 ,897
oy | 8.Sinema ya da tiyatroya giderim. 392 1 5 2,62 902
E 9_Carg1, pazar, marma, AVM gibi yerler1 gezerim. 392 1 5 3,28 943
% 11.Spor miisabakalan 1zlemeye giderim. 392 1 5 293 1,167
E 12 Kahvehane, polisevi, lokal gibi yerlere giderim. 392 1 5 236 1,100
E‘ 14.Eglence mekanlarina giderim. 392 1 5 251 1,024
s 15.Bilgisayar ya da telefonla dijital oyun oynarim. 392 1 5 2,53 1,196
16.5ehur 1¢1 veya digina gezmeye giderim. 392 1 5 330 861
20.Piknik ya da kamp faaliyetlerinde bulunurum. 392 1 5 3,32 1,046
Ortalama: 2 98
2_Spor salonuna giderim. 392 1 5 2,97 1,194
6.Miizik aleti {enstriiman) ¢alarim. 392 1 5 1,51 970
2 | 7-Ev, bag-bahge isleriyle ilgilenirim. 392 1 5 3.11 1,207
E 10.El 131 ve el sanatlariyla ugrasirmm. 392 1 5 2,08 1,131
E 13.Poligonda atig yaparim. 392 1 5 3,56 1,185
E 17.Sportif (vurtiyds, kogu) faalivetlerde bulunurum. 392 1 5 343 991
= | 18.Kulturel faaliyetlerde (muze gezmek, tiyatro yapmak) bulunurum. | 392 1 5 2,67 1,057
5 19.0zel ilgi alanuma gore kurslara katilirim. 392 1 5 237 1,107
21.Sosyal ve gonillu faaliyetlerde bulunurum. 392 1 5 2,68 995
22.Balik tutmaya giderim. 392 1 5 2,04 1,214
Ortalama: 2 64

Arastirmanin hipotezlerini test edebilmek icin rekreatif aktivite katilim sikligir 6l¢egindeki
maddelerin ciddi ve serbest zaman aktiviteleri seklinde gruplandirilmas: yapilmistir. Gruplandirma,
Stebbins’e (2015) dayanarak yapilmistir. Kayitsiz serbest zaman kategorisindeki aktiviteler genellikle
dinlenme ve eglence odakliyken ve ciddi serbest zaman kategorisindeki aktivitelerin ise daha ¢ok kisisel
gelisim ve hobi odakli aktiviteler oldugu s6ylenebilir. Katilimcilarin serbest zamanlarinda en fazla tercih
ettikleri aktivite “Sosyal medyada vakit gecirmek” olurken (3,62) en az tercih edilen aktivitenin
“Kahvehane, polisevi, lokal gibi yerlere gitmek” (2,36) oldugu goriilmektedir. Kayitsiz serbest zaman
aktivitelerine katilimin genel ortalama puani 2,98 olarak hesaplanmistir. Katilimeilarin ciddi serbest
zaman aktivitesi olarak en fazla tercih ettikleri aktivite “Poligonda atig yapmak™ (3,56) olurken en az
tercih ettikleri aktivitenin “Miizik aleti ¢almak” (1,51) oldugu goriilmektedir. Ciddi serbest zaman
aktivitelerine katilimin genel ortalamasi 2,64 olarak bulunmustur. Bu bulgu Stebbins (2007)’in belirttigi
gibi katilimcilarin kayitsiz serbest zaman aktivitelerine ciddi serbest zaman aktivitelerine oranla daha

fazla katildigin1 gostermektedir.
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5.2. Arastirma Degiskenlerine iliskin Korelasyon Analizi

Korelasyon katsayisi, iki degisken arasindaki iligkinin siddetini ve derecesini 6lgmek igin
kullanilan bir istatistiksel 6l¢timdiir. Eger korelasyon katsayist 1,00 ise, bu durum degiskenler arasinda
milkemmel bir korelasyonun var oldugunu ifade eder. Diger yandan, korelasyon katsayisinin 0,00
olmasi aralarinda higbir iliski bulunmadiginm belirtir. 0,70 ile 1,00 arasindaki bir korelasyon katsayist,
degiskenler arasinda yiiksek diizeyde bir iliski oldugunu gosterirken; 0,30 ile 0,70 arasindaki bir deger,
iliskinin orta diizeyde oldugunu isaret eder. 0,00 ile 0,30 arasinda bir korelasyon katsayisi ise diigiik
diizeyde bir iligkiyi temsil eder (Biiyiikoztiirk, 2018). Bu dlgiitler, degiskenler arasindaki iligkinin
niteligini anlamak i¢in dnemli birer gdstergedir. Arastirmanin degiskenlerine iliskin korelasyon analiz

sonuglar1 asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 5. 5. Arastirma Degiskenlerine iliskin Korelasyon Analizi

Psikolojik Ciddi Kayitsiz
. Psikolojik Iyimserlik Dayamkhhk Serbest Serbest
DEGISKENLER Iyi Olus Zaman Zaman
P Korel 1 J510%* ,503%* ,348%* ,230%*
earson Korelasyon
Psikolojik iyi Olus Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000
N 302 302 392 392 392
Pearson Korelasyon ,S10%* ! S94T 2204 120
fyimserlik Sig. (2-tailed) .000 000 ,000 017
N 392 392 392 392 392
Pearson Korelasyon ,503** 394% 1 275%% J16*
Psikolojik ‘ -
Dayamikhhik Sig. (2-tailed) .000 .000 ,000 021
N 392 392 392 302 392
Pearson Korelasyon 348 220%* 275%% 1 620%*
Ciddi Serbest Sig. (2-tailed) 000 000 000 .000
Zaman N 392 3092 392 392 392
P on Korelasyor J230%% ,120% J116% ,620%* 1
Kayitsiz Serbest earson Korelasyon
Zaman Sig. (2-tailed) .000 017 021 ,000
N 392 392 392 392 392
*% Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamhdir (2-tailed)
* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamhdir (2tailed)

Psikolojik iyi olus, iyimserlik, psikolojik dayaniklilik, ciddi serbest zaman ve kayitsiz serbest
zaman degiskenleri arasindaki 392 g6zlem (izerinden korelasyon analizi incelendiginde, analiz sonuglari
psikolojik iyi olus ile iyimserlik (r=0,510, p<0,01) ve psikolojik dayaniklilik (r=0,503, p<0,01) arasinda
giiclii ve istatistiksel olarak anlamli pozitif korelasyonlar oldugunu gostermektedir. Ayrica, psikolojik
iyi olus ile ciddi serbest zaman (1=0,348, p<0,01) ve kayitsiz serbest zaman (r=0,239, p<0,01) arasinda
da anlaml1, ancak daha diisiik diizeyde pozitif iliskiler saptanmustir. Iyimserlik ile psikolojik dayaniklilik
arasinda orta dizeyde bir pozitif korelasyon (r=0,394, p<0,01) bulunurken, iyimserlik ile ciddi (r=0,220,
p<0,01) ve kayitsiz serbest zaman (r=0,120, p<0,05) arasindaki korelasyonlar daha diisiik diizeyde
kalmugtir. Psikolojik dayaniklilik ile ciddi serbest zaman (r=0,275, p<0,01) ve kayitsiz serbest zaman
(r=0,116, p<0,05) arasindaki pozitif iliskiler de anlamli bulunmustur. Ozellikle dikkat ¢ekici olan, ciddi
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serbest zaman ile kayitsiz serbest zaman arasinda giiclii ve anlamli bir pozitif korelasyonun (r=0,629,
p<0,01) tespit edilmesidir. Bu bulgular, incelenen degiskenlerin birbirleriyle nemli ve anlamli iliskiler
igerisinde oldugunu gostermektedir, dzellikle psikolojik iyi olusun diger degiskenlerle olan gii¢lii iliskisi

bu baglamda énem arz etmektedir.
5.3. Arastirma Degiskenlerine iliskin Regresyon Analizi

Arastirmada hipotezler dogrultusunda, ciddi ve serbest zaman aktivitelerinin iyimserlik,
psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olus lizerindeki etkileri; iyimserligin psikolojik dayanmiklilik ve
iyi olus tizerindeki etkileri ve psikolojik dayanikliligin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi olmak tizere
cesitli boyutlarda regresyon analizleri yapilmistir. Bu analizlerin sonuglar ve ilgili katsayilar asagida

yer alan Tablo 12°de detayl bir sekilde sunulmustur.

Tablo 5. 6. Arastirma Degiskenlerine Iliskin Regresyon Analizi

Standardize Standardize
Bagimh Model (Sabit) ve Edilmemis Katsayilar Katsayilar Anlam
Degisken Bagimsiz Degisken t Diizeyi | Tolerans V.LF.
Beta Std. Hata Beta
(Sabit) 2,843 217 13,124 ,000
Iyimserlik  [Ciddi Serbest Zaman ,297 ,079 238 3,741 .000 ,604 1,655
Kayitsiz Serbest Zaman -,043 092 -,030 -,466 ,641 ,604 1,655
R: 221; R2: ,049; Diizeltilmis R%: ,044; Model i¢in F: 9,948; p=,000
(Sabit) 2,808 ,202 14,176 ,000
Psikolojik Ciddi Serbest Zaman ,395 074 334 5,333 ,000 ,604 1,655
Dayamklilik [Kayitsiz Serbest Zaman -,129 ,086 -,004 -1,498 135 ,604 1,655
R: ,284; R%: ,081; Diizeltilmis R%: ,076; Model i¢in F: 17,075; p=,000
(Sabit) 2,355 ,209 11,284 ,000
Psikolojik Iyi  [ciddi Serbest Zaman 410 076 ,328 5,362 ,000 ,604 1,655
Olug Kayitsiz Serbest Zaman ,047 ,088 032 526 .599 .604 1,655
R: ,249; R2: |122; Diizeltilmis R2: |118; Model i¢in F: 26,969; p=,000
Psikolojik (Sabit) 2,244 ,160 14,031 ,000
Dayamkllik |Tyimserlik ,375 ,044 304 8,478 ,000 1,000 1,000
R:,394; R%:,156; Diizeltilmis R%: ,153; Model i¢in F: 71,869; p=,000
Psikolojik Tyi [(Sabit) 1.805 .158 11,439 ,000
Olus Tyimserlik 511 ,044 10 11,698 ,000 1,000 1,000
R:,510; R%: ,260; Diizeltilmig R2: ,258; Model i¢in F: 136,847; p=,000
Psikolojik Tyi [ (Sabit) 1,712 .168 10,177 000
Olusg Psikolojik Dayaniklilik ,530 ,046 503 11,504 ,000 1,000 1,000

R:,503; R%: ,253; Diizeltilmis R ,251; Model icin F: 132,347; p= 000

Tablodaki veriler incelendiginde, bagimli degiskenler iizerindeki bagimsiz degiskenlerin
etkisinin dlgiilmesi amaciyla basit ve ¢oklu dogrusal regresyon analizleri uygulanmstir. Iyimserligi
etkileyen bagimsiz degiskenler olarak ciddi serbest zaman ve kayitsiz serbest zamanin dahil edildigi
regresyon analizi sonuglarina gore Ciddi serbest zamanin Beta katsayist 0,297 olarak bulunmus ve bu
pozitif deger, ciddi serbest zamanin iyimserlik {izerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu gosterir bu da
ciddi serbest zaman aktivitelerindeki her bir birimlik artig, iyimserlik skorunu ortalama olarak 0,297

birim artiracagi anlamina gelir. Bu iliski istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,000). Ote yandan kayitsiz
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serbest zamanin iyimserlik tizerindeki etkisi -0,043 olarak bulunmustur, ancak bu istatistiksel olarak
anlaml1 degildir (p=0,641).

Modelin genel uygunlugu, R katsayist ile olgiilmiis ve 0,221 olarak hesaplanmistir, bu da
bagimsiz degiskenlerin iyimserligi agiklama giictiniin simirli oldugunu gosterir. R? degeri %,049 olarak
bulunmus, bu da modelin iyimserlikteki toplam varyansin yaklasik %,049'unu agikladigini gosterir.
Modelin 6rneklem biyikligi ve bagimsiz degisken sayisina gore ayarlanmis uygunluk 6l¢iisii yani
diizeltilmis R* degeri %,044°diir. Modelin genel anlamliligi, F istatistigi 9,948 ve p-degeri 0,000 ile
desteklenmistir. Bagimsiz degiskelerde, bagimsiz degiskenin Tolerance ve Varyans Blyutme Faktord
(VIF) degerlerine bakilarak ¢oklu es dogrusallik probleminin var olup olmadigi belirlenir. Tolerance
degeri 0.20’den biiyiik, VIF ise 10’dan kii¢lik olmahdir (Biiytlikoztiirk, 2018). Elde edilen Tolerance
degeri 0,604 VIF degeri ise 1,655 oldugundan ¢oklu es dogrusallik problemi yoktur. Bu sonuglar, ciddi
serbest zamanin iyimserlik iizerinde belirgin bir etkiye sahip oldugunu, ancak kayitsiz serbest zamanin
etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigimi gostermektedir. Dolayisiyla Hi’nin kismi olarak

desteklendigi sdylenebilir.

Psikolojik dayaniklilig1 etkileyen ciddi ve kayitsiz serbest zaman degiskenlerinin regresyon
analizine baktigimizda ciddi serbest zaman bagimsiz degiskeninin regresyon katsayisi 0,395 olarak
bulunmustur. Bu durum "Ciddi Serbest Zaman" degiskeninde bir birimlik artisin, psikolojik
dayaniklilikta yaklasik 0,395 birimlik bir artisa yol acacagim gosterir. Bu degiskenin t istatistigi 5,333
olarak hesaplanmis ve p-degeri <0,001 olarak bulunmustur bu da ciddi serbest zaman degiskeninin

psikolojik dayaniklilik iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugunu gosterir.

Diger yandan kayitsiz serbest zaman bagimsiz degiskeninin regresyon katsayist -0,129 olarak
bulunmustur. Bu durum kayitsiz serbest zaman degiskeninde bir birimlik artisin, psikolojik
dayaniklilikta yaklasik 0,129 birimlik bir azalmaya yol agacagini gosterir. Ancak bu degiskenin t
istatistigi -1,498 olarak hesaplanmis ve p-degeri 0,135 olarak bulunmustur. Dolayisiyla kayitsiz serbest
zaman degiskeninin psikolojik dayamklilik iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip

olmadigim gostermektedir.

Modelin R? degeri 0,081 olarak belirlenmistir; bu durum bagimsiz degiskenlerin psikolojik
dayanikliliktaki varyansin %,081'ini agikladigimi gosterir. Diizeltilmis R? degeri 0,076 olarak
hesaplanmistir; bu da modelin 6rneklem biylikliigli ve bagimsiz degiskenlerin sayisina gore
ayarlandigin1 gosterir. Modelin F istatistigi 17,075 olarak belirlenmis ve p-degeri <0,001 olarak

bulunmustur; buradan hareketle modelin genel olarak istatistiksel olarak anlamli oldugu gériinmektedir.

Ozetlemek gerekirse, yapilan analizde ciddi serbest zaman degiskeninin psikolojik dayaniklilik
tizerinde pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugunu, ancak kayitsiz serbest zaman
degiskeninin istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigini ortaya koymustur. Coklu es

dogrusallik probleminin var olup olmadigina bakildiginda Tolerance degeri 0,604 VIF degeri ise 1,655
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oldugundan ¢oklu es dogrusallik problemi yoktur. Model, psikolojik dayanikliligi tam olarak
aciklamamakla birlikte, istatistiksel olarak anlamlidir. Dolayisiyla Ho’nin kismi olarak desteklendigi

soylenebilir.

Psikolojik iyi olus ile ciddi ve kayitsiz serbest zaman degiskenleri ile yapilan regresyon
analizine bakildiginda ciddi serbest zaman degiskeninin katsayis1 0,410 olarak bulunmustur. Bu sonug,
ciddi serbest zamanin bir birim artiginin, psikolojik iyi olusu 0,410 birim artiracagini gostermektedir.
Degiskenin t istatistigi 5,362’dir ve p-degeri 0,000'd1r, bu da ciddi serbest zamanin psikolojik iyi olug
tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugunu gosterir. Kayitsiz serbest zaman
degiskeninin katsayis1 0,047'dir ancak bu degiskenin t istatistigi 0,526'dir ve p-degeri 0,599'dur. Bu da
kayitsiz serbest zamanin psikolojik iyi olus lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip

olmadigim gosterir.

Modelin R? degeri 0,122 olarak bulunmustur. Bu deger bagimsiz degiskenlerin psikolojik iyi
olusun %12,2'sini acikladigim gosterir. Diizeltilmis R? degeri 0,118'dir. Modelin F istatistigi 26,969
olarak bulunmustur ve p-degeri 0,000'dir. Bu sonuglar modelin genel olarak istatistiksel olarak anlamlt

oldugunu gostermektedir.

Yukaridaki verilerden hareketle, ciddi serbest zamanin psikolojik iyi olus tizerinde pozitif ve
anlaml1 bir etkiye sahip oldugunu, ancak kayitsiz serbest zamanin anlamli bir etkiye sahip olmadig
gorulmektedir. Coklu es dogrusallik probleminin var olup olmadigina bakildiginda Tolerance degeri
0,604 VIF degeri ise 1,655 oldugundan ¢oklu es dogrusallik problemi yoktur. Bu veriler 1s181nda, Hs’(lin

kismen desteklendigi sonucuna ulasilmaktadir.

Iyimserligin psikolojik dayamiklilik Uzerindeki etkisi inceleyen bulgulara bakildiginda
iyimserlik degiskeninin katsayis1 0,375'tir. Bu deger iyimserlik degiskeninde bir birim artisin, psikolojik
dayaniklilig1 0,375 birim artiracagini gosterir. Bu degiskenin t istatistigi 8,478'dir ve p-degeri 0,000'dir
bu da iyimserlik degiskeninin psikolojik dayaniklilik {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye

sahip oldugunu gosterir.

Modelin R? degeri 0,156'dir. Bu deger bagimsiz degiskenin psikolojik dayamklihigi %15,6
oraninda acikladigim gosterir. Diizeltilmis R? degeri 0,153'tiir bu da modelin 6rneklem biiyiikliigiine
gore ayarlandigimi gosterir. Modelin F istatistigi 71,869'dur ve p-degeri 0,000 olarak bulunmustur. Bu

da modelin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gosterir.

Iyimserlik degiskeninin psikolojik dayaniklilik iizerinde pozitif ve istatistiksel olarak anlamli
bir etkiye sahip oldugu gorilmektedir. Model, psikolojik dayanikliligi kismen agiklamakta ve genel
olarak istatistiksel olarak anlamlidir. Coklu es dogrusallik probleminin var olup olmadigina bakildiginda
Tolerance ve VIF degeri 1,000 oldugundan ¢oklu es dogrusallik problemi yoktur. Bu sonuclardan
hareketle, iyimserligin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisinin hem pozitif hem de istatistiksel

olarak anlamli oldugunu s@ylemek mumkiindiir ve Hs’iin desteklendigi sonucuna ulasilmaktadir.
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Psikolojik dayaniklilik ile psikolojik iyi olus Uzerindeki etki incelendiginde psikolojik
dayaniklilik  degiskeninin katsayist 0,511 olarak bulunmustur yani psikolojik dayaniklilik
degiskenindeki bir birim artisin, psikolojik iyi olusu 0,511 birim artiracagi anlamina gelir. Bu degiskenin
t istatistigi 11,698 dir ve p-degeri 0,000 olarak bulunmustur; bu da iyimserlik degiskeninin psikolojik

iyi olus tlizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugunu gésterir.

Modelin R? degeri 0,260'dir; bu da bagimsiz degiskenin psikolojik iyi olusun %26'sini
agikladigim gostermektedir. Diizeltilmis R? degeri 0,258 olarak bulunmus olup modelin érneklem
biiyilikliigline gore ayarlandigini gostermektedir. Modelin F istatistigi 136,847'dir ve p-degeri 0,000 olup

bu da modelin genel olarak istatistiksel olarak anlamli oldugunu gosterir.

Yukaridaki sonuglardan hareketle psikolojik dayaniklilik degiskeninin psikolojik iyi olus
tizerinde pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugunu goértlmektedir. Model psikolojik
iyl olusu 6nemli Ol¢iide agiklamakta ve istatistiksel olarak anlamlidir. Coklu es dogrusallik probleminin
var olup olmadigina bakildiginda Tolerance ve VIF degeri 1,000 oldugundan ¢oklu es dogrusallik
problemi yoktur. Bu bulgular dogrultusunda Hs’in desteklendigi goriilmektedir.

Iyimserligin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkisine bakildiginda iyimserlik degiskeninin
katsayist 0,511 olarak bulunmustur. Bu durum iyimserlik degiskeninde bir birim artisin, psikolojik iyi
olusu 0,511 birim artiracagini gosterir. Degiskenin t istatistigi 11,698'dir ve p-degeri 0,000'dir. Bu
sonuclar iyimserlik degiskeninin psikolojik iyi olus iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip

oldugunu gdstermektedir.

Modelin R? degeri 0,260 olarak bulunmustur bu da bagimsiz degiskenin psikolojik iyi olusun
%26'sin1 agikladigini gosterir. Modelin F istatistigi 136,847'dir ve p-degeri 0,000'd1r; bu da modelin

genel olarak istatistiksel olarak anlamli oldugunu gosterir.

Ozetle iyimserlik degiskeninin psikolojik iyi olus iizerinde pozitif ve istatistiksel olarak anlamli
bir etkiye sahip oldugu gorilmektedir. Model psikolojik iyi olusu 6nemli 6l¢iide agiklamakta ve
istatistiksel olarak anlamlidir. Coklu es dogrusallik probleminin var olup olmadigina bakildiginda
Tolerance ve VIF degeri 1,000 oldugundan coklu es dogrusallik problemi yoktur. Bu sonuglar
iyimserligin bireylerin psikolojik iyi oluslarini artirmada 6nemli bir rol oynayabilecegini gostermekle

birlikte He’nin da desteklendigi goriilmektedir.
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Tablo 5. 7. Hipotez Testi Sonuglari

HIPOTEZLER SONUC

H Ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyi iyimserligi olumlu Kismen
yonde etkilemektedir. Kabul Edildi

H, Ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyi psikolojik Kismen
dayanikliligi olumlu yonde etkilemektedir. Kabul Edildi

Hi Ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyi psikolojik iyi olusu Kismen
olumlu yonde etkilemektedir. Kabul Edildi
H, | Iyimserlik psikolojik dayanikliligi olumlu yonde etkilemektedir. Kabul Edildi
Hs Psikolojik dayanikliligin psikolojik iyi olus iizerinde olumlu etkisi vardur. Kabul Edildi
H;s Iyimserlik psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkilemektedir. Kabul Edildi
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma, rekreatif aktivitelere katilan emniyet mensuplarimin psikolojik dayaniklilik,
tyimserlik ve psikolojik iyi olus diizeylerini ortaya koymak iizere yapilmigtir. Arastirmanin temel
bulgulari, rekreatif aktivete niteliginin psikolojik dayaniklilik, iyimserlik ve psikolojik iyi olus diizeyleri

tizerinde 6nemli etkilere sahip oldugunu gostermektedir.

Arastirmada incelenen olgeklerin genel ortalamalari su sekildedir: Tyimserlik dlgeginin genel
ortalamasi 3,39, psikolojik iyi olus 6l¢eginin genel ortalamasi 3,82 ve psikolojik dayaniklilik dlgeginin
genel ortalamasi 3,55 olarak bulunmustur. Bu durum katilimeilarin genel olarak iyimserlik, psikolojik
iyi olus ve psikolojik dayanikli diizeylerinin ortalamanin iistiinde oldugunu gdstermektedir. Bunun
yan1 sira, iyimserligin psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olus iizerindeki etkilerine bakildiginda
iyimserligin her iki degisken tizerinde de pozitif ve anlamli bir etkiye sahip oldugu bulunmustur. Bu da
iyimserlik diizeylerinin yiiksek olmasinin bireylerin genel psikolojik sagliklar1 izerinde olumlu etkilere
sahip olabilecegini gostermektedir. Arastirmanin bulgulart Karademas (2006), Ergiin Basak (2012)
Roslan (2015), Karacaoglu, Koktas (2016) Tasdemir (2018), Degirmenci (2019) Maheshwari (2020),
Shah (2022), Lee (2023) ve Mineva (2023)’nin yapmis oldugu ¢alismalara paralellik gostermektir. Son
olarak ¢oklu dogrusal regresyon modeli psikolojik iyi olus iizerinde psikolojik dayaniklilik, iyimserlik,
ciddi serbest zamanin pozitif ve anlamli etkilerini ortaya koymustur. Buna karsin, kayitsiz serbest

zamanin etkisi daha diisiik olmakla beraber istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Bu calisma, o6zellikle ciddi ve kayitsiz serbest zaman aktivitelerinin psikolojik dayaniklilik,
iyimserlik ve psikolojik iyi olus {izerindeki etkilerini inceleyerek bu alanda yapilan ilk ¢aligmalardan
biri olma 6zelligini tagimaktadir. Bu agidan g¢alismanin bulgulari, serbest zamanin niteliginin ve
iceriginin bireylerin psikolojik sagligi lizerinde dnemli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle caligma hem akademik literatiire nemli bir katki saglamakta hem de bireylerin ve kurumlarin

serbest zaman politikalarini sekillendirmede yol gosterici olacagi diistiniilmektedir.

Ciddi serbest zamanin iyimserlik iizerindeki pozitif etkisi dikkate degerdir. Arastirma, ciddi
serbest zaman aktivitelerinin katilimcilarin iyimserlik diizeylerini artirabilecegini ortaya koymustur. Bu
sonu¢ serbest zamanin sadece dinlenme ve eglence amacli degil ayn1 zamanda bireysel gelisim ve
psikolojik refah i¢in de onemli oldugunu goéstermektedir. Ote yandan, kayitsiz serbest zamanin
iyimserlik tizerindeki negatif etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir, bu durum serbest zamanin
kalitesinin 6nemini vurgulamaktadir. Arastirmada ayrica serbest zaman aktivitelerinin psikolojik

dayaniklilik iizerindeki etkileri de ele alinmistir.

Ciddi serbest zamanin psikolojik dayaniklilik {izerinde pozitif bir etkisi bulunurken, kayitsiz
serbest zamanin etkisi istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu sonug serbest zamanin yalnizca miktarinin
degil ayn1 zamanda niteliginin de psikolojik dayaniklilik iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Psikolojik iyi olus iizerindeki etkiler incelendiginde ciddi serbest zamanin psikolojik iyi olus lizerinde
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anlamli bir pozitif etkisi oldugu bulunurken, kayitsiz serbest zamanin etkisi anlamli degildir. Bu
sonuglar, bireylerin serbest zamanlarim1 nasil degerlendirdiklerinin psikolojik iyi olus tiizerinde

belirleyici oldugunu gostermektedir.

Bu bulgular, hem bireylerin kigisel gelisim stratejilerini hem de kurumsal politikalarin
gelistirilmesini sekillendirmek i¢in degerli bilgiler sunmaktadir. Ozellikle yiiksek stres ve zorlu ¢alisma
kosullar altinda rekreatif aktivitelerin iyimserligi, psikolojik dayanikliligi ve psikolojik iyi olusu nasil
destekleyebilecegine dair pratik uygulamalar ve politikalar gelistirilebilir. Arasgtirmanin bulgular
emniyet mensuplarinin psikolojik sagligi ve refahi tizerindeki olumlu etkileri g6z 6niinde bulundurarak,
serbest zamanin kaliteli ve yapici bir sekilde kullanilmasinin tesvik edilmesinin Onemini ortaya
koymaktadir. Bu sonuglardan yola cikarak Ozellikle psikolojik iyi olus, iyimserlik, psikolojik
dayaniklilik ve rekreatif aktivitelerin degerlendirilmesi gibi konularin bireysel diizeydeki neminin
Otesine gecerek, toplumsal saglik ve esenlik {lizerindeki etkilerini de kapsamli bir sekilde ortaya
koymaktadir. Arastirmada elde edilen sonuglar, bireylerin psikolojik dayamikliligimi ve refahin
iyilestiren faktorlerin, daha genis bir toplumsal baglamda da pozitif sonuglar dogurabilecegini

gostermektedir.

Bireylerin serbest zamanlarinda ilgilendikleri rekreatif aktivite bigimlerinin iyimserlik,
psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olus tizerinde Onemli etkileri olmaktadir. Bu ¢aligmanin
sonuglari, bireysel saglik ve esenlik stratejilerinin yani sira toplumun genel sagligim ve refahim
gelistirmek i¢in politika yapicilar ve program gelistiriciler tarafindan dikkate alinmasi gereken kritik
bilgiler saglamaktadir. Bu baglamda arastirmanin bulgulari, toplumsal diizeyde politikalarin
gelistirilmesi, kamu ve 6zel sektor inisiyatiflerinin tasarlanmasi ve uygulanmasi igin yol gosterici
olabilir. Ozellikle bireylerin psikolojik dayamkliligini ve psikolojik iyi olusunu artiran unsurlarin
toplumsal refah {izerindeki etkileri dikkate alinarak, toplumun her katmanina yayilabilecek programlar
ve stratejilerin gelistirilmesi 6onem tagimaktadir. Bu tiir programlar toplumun ¢esitli kesimlerindeki
bireylerin iyimserligini, psikolojik iyi olusunu ve psikolojik dayanikliligini artiracak sekilde

tasarlanmalidir.

Serbest zamanin nasil degerlendirildigi yani gerceklestirilen aktivitelerin kalitesi ve icerigi
bireylerin psikolojik iyi olusu ve genel refahi {izerinde 6nemli rol oynamaktadir. Bu baglamda serbest
zamanin kalitesi, bireyin katildig1 aktivitelerden aldig1 tatmin, yasadigi mutluluk ve kisisel gelisim
diizeyi gibi unsurlarla 6l¢iilmektedir. Dolayistyla serbest zamanin degerlendirilmesi sirasinda yalnizca
zamanin miktarina degil ayn1 zamanda bu zamanin nasil gecirildigine yani aktivitelerin niteligine ve
icerigine de odaklanmak gerekmektedir. Bu nedenle bireylerin ve toplumun refahini artirmak amacryla

serbest zamanin kaliteli ve anlaml1 bir sekilde degerlendirilmesinin tesvik edilmesi 6nemlidir.
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EKLER
EK 1. Veri Toplama Araci

Sayin Katilimcy;

Bu anket, Mersin Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Rekreasyon Yénetimi Anabilim Dali tezli yiiksek lisans programinda Prof.
Dr. Dilek ATCI danismanliginda yiiriitiilmekte olan yiiksek lisans tez ¢alismasi kapsaminda “Rekreatif Aktivitelere Katilan Emniyet
Mensubu Bireylerin Psikolojik Dayaniklilik [yimserlik ve Iyi Olus Diizeylerini” belirlemek i¢in hazirlanmistir. Sorularin herhangi bir dogru
cevab1 yoktur, sizin fikriniz 6nemlidir. Sorulari ictenlikle ve eksiksiz cevaplamaniz arastirma agisindan o6nem arz etmektedir.
Verdiginiz bilgiler sadece bu arastirmada bilimsel amaglar i¢in kullanilacak, kesinlikle gizli tutulacak, kimseyle paylasilmayacaktir.
Anketi doldurmaniz yaklasik 5-7 dakikanizi alacaktir. Yardimci oldugunuz ve zaman ayirdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Prof. Dr. Dilek ATCI Bahri KENDIiR

Mersin Universitesi Mersin Universitesi

Yukarida yer alan bilgileri okudum. Calismanin amacim ve géniillii katihmc1 olarak sorumlulugumu anladim. Kisisel bilgilerin gizli
tutulacagi hususunda yeterli giiven verildi. Bu ¢alismaya kendi istegimle hi¢bir baski olmadan katilmay1 kabul ediyorum.

Evet () Hayir ()
1. Liitfen Asagidaki Maddeleri Okuduktan Sonra ifadelerin Size Uygunluk Derecesini (X) ile isaretleyerek Kesinlikle Kesinlikle
P Ratlmiyorum |Kararsizim | Ratihyorum
Belirtiniz. Katilmiyorum Katihyorum

1 |Ne olacaginin 6nceden kestirilemedigi durumlarda hep en iyi sonucu beklerim.

z |Bir isimin ters gitme olasilig1 varsa mutlaka ters gider.

3 |Her seyi hep iyi tarafindan alirim.

4 |Gelecegim konusunda her zaman iyimserimdir.

s |Islerin istedigim gibi yiiriiyecegini beklemem.

6 |Hicbir sey benim istedigim yonde gelismez.

7 |Moralim 6yle kolay kolay bozulmaz.

8 |Her tiirli olayda iyi bir yan bulmaya ¢alisirim.

9 |Basima iyi seylerin gelecegine pek inanmam.

10 |Sosyal cevremden destek goriiriim.

11 |Anlaml1 bir yasam siiriiyorum.

12 |Glindelik islerime bagh ve ilgiliyim.

13 |Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum.

14 |Benim icin 6nemli olan islerde/faaliyetlerde yetkinim.

15 |fyi bir hayat yasadigimi diisiiniiyorum.

16 |Gelecegim hakkinda iyimserim.

17 |Insanlar bana saygi duyar.

18 |Sikintii zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim.

19 |Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zaman alir.
20 |Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz.

21 |Koti bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur.

22 | Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim.

N
@

Stresli olaylarin listesinden gelmekte giicliik cekerim.

2. Asagidaki Serbest Zaman Etkinliklerine Katilim Sikhigimiz shir Nadiren AraSira Stk Sik Her Zaman

1 |Kitap veya gazete okurum.

z |Spor salonuna giderim.
3 |'TV seyrederim.

+ |Dijital platformlarda dizi/film izlerim.

s |Sosyal medyada vakit geciririm.

6 |Miizik aleti (enstriiman) calarim.

7 |Ev, bag-bahce isleriyle ilgilenirim.

8 |Sinema ya da tiyatroya giderim.

9 |Carsl, pazar, marina, AVM gibi yerleri gezerim.

10 |El isi ve el sanatlariyla ugrasirim.

11 | Spor miisabakalar izlemeye giderim.

1z |Kahvehane, polisevi, lokal gibi yerlere giderim.
13 |Poligonda atis yaparim.

14 |[Eglence mekanlarina giderim.

15 | Bilgisayar ya da telefonla dijital oyun oynarim.

16 | Sehir ici veya disina gezmeye giderim.

17 | Sportif (yliriiyiis, kosu) faaliyetlerde bulunurum.
18 | Kiltiirel faaliyetlerde (miize gezmek, tiyatro yapmak) bulunurum.
19 | Ozel ilgi alanima gére kurslara katilirim.

20 |Piknik ya da kamp faaliyetlerinde bulunurum.
Sosyal ve goniillii faaliyetlerde bulunurum.
Balik tutmaya giderim.

N
B

2

N
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BENZERLIK RAPORU OZET SAYFASI

CIDDI VE KAYITSIZ SERBEST ZAMAN AKTIVITELERININ
PSIKOLOIJIK DAYANIKLILIK IYIMSERLIK VE 1Yl OLUSA ETKISI:
EMNIYET MENSUPLARI UZERINE BiR ARASTIRMA

ORIJINALLIK RAPORU

A5 410 411 45

BENZERLIK ENDEKSI iINTERNET KAYNAKLARI ~ YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI

BIRINCIL KAYNAKLAR

acikbilim.yok.gov.tr

1 Internet Kaynagi % 3

dergipark.org.tr
internet Kaynagi 1
%

Submitted to Ege Universitesi

Ogrenci Odevi 1
%
Stibet
internet Kaynag
<% 1
acikerisim.erbakan.edu.tr
—ﬂ internet Kaynag
<% 1
upsead.com
ﬂ internet Kaynagi
%1
utk21.balikesir.edu.tr < A)
ﬂ internet Kaynag:
docplayer.biz.tr <% 1
ﬂ internet Kaynag
<% 1
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