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OZET

Calismanin amaci, serbest zaman aktivitesi olarak halk egitim merkezlerindeki
kurslara katilan kisilerin; serbest zaman doyumu, akis deneyimi ve iyi olus diizeylerinin
incelenmesi, bulunan bu sonuglarin katildiklar1 kurs tiirlerine ve katilimcilarin
sosyodemografik ozelliklerine gore aralarindaki iligkiyi saptamaktir. Bu amagla Bursa
ilindeki Niliifer ve inegdl Halk Egitim Merkezlerinde, 128 kadin, 31 erkek olmak iizere
toplam 159 kursiyerle anket calismasi yapilmistir. Calisma grubunun yas ortalamasi
34,5+11,7 yil ve yas araligit 18-65 ‘tir. Caligmada veri toplama araglari olarak
sosyodemografik sorulara ek olarak PERMA Olgegi, Serbest Zaman Doyum Olgegi,
Flow Yasantis1 Olgegi kullanilmustir. Verilerin analizi veriler normal dagilmadigi i¢in
parametrik olmayan hipotez testleriyle gerceklestirilmistir. Analizler sonucunda, sosyal-
kiiltiirel kurslara katilan kisilerin iyi olus ve serbest zaman doyum puanlari, mesleki-
teknik kurslarina katilan kisilerin puanlarindan istatistiksel olarak anlamli derecede daha
yiiksek bulunmustur. Serbest zaman doyumu, akis deneyimi ve iyi olus diizeylerinde;
cinsiyet, egitim durumu, ekonomik durum ve medeni durum gibi bazi degiskenlere gore
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Serbest zaman doyumu, akis
deneyimi ve iyi olus arasinda pozitif yonde, zayif ve orta diizeylerde istatistiksel olarak
anlamli korelasyonlar tespit edilmistir. Coklu regresyon analizi sonucunda bagimsiz
degiskenler olan serbest zaman doyumu ve akis deneyiminin, bagimli degisken olan 1yi
olusu %20,8 oraninda yordadigi bulunmustur. Arastirmanin bulgular ilgili alanyazin
temel alinarak tartisilmistir. Sonuglar ve arastirmanin kisitliliklar: agiklanmis ve gelecek

arastirmalar i¢in Onerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Serbest zaman, rekreasyon, akis, iyi olus, halk egitim merkezi, kurs,

kisisel gelisim



ABSTRACT

The aim of the study is examining leisure satisfaction, flow experience and the well-being
levels of the people who attend the courses at Public Education Centres, determining the
relationship of the results that are obtained according to the sort of the courses that they
attended and the sociodemographic features (properties). For this purpose, a survey. In
Bursa city, at Niliifer and Inegdl Public Education Centres, a survey study on 128 females
31 male, total 159 trainees was done. The average age of the study group is 34,5+11,7
year, the age range is 18-65. In the survey, as a data collection tool PERMA scale, leisure
satisfaction scale, Flow experience scale are used. The analysis of data, as the data is not
distributed normally, is achieved with nonparametric hypothesis tests. At the results of
analysis, the well-being and leisure satisfaction scales of the people who attended the
socio-cultural courses scores are found statistically significant higher than the scores of
the people who attend the professional-technical courses. At the level of leisure
satisfaction, flow experience and well- being, according to some variances such as
gender, educational status, economic situation and marital status, was found statistically
significant differences. Between leisure satisfaction, flow experience and well-being
positively, weak and medium statistically significant correlation was determined. At the
result of multi- regression analysis, as independent variables leisure satisfaction and flow
experience predicted well- being as dependent variable at the rate of %20,8, was found.
The results of the survey were disputed (discussed) based on the literature related. Results,
the interdiction of the survey was explained and included suggestions for future

researches (surveys).

Keywords: leisure, leisure satisfaction, recreation, flow experience, well-being, courses,

self improvement
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1. GIRIS

Aragtirmanin  Giris Boliimiinde arastirmanin  problemi, amaci, Onemi,

varsayimlari, sinirliliklar1 ve tanimlarina yer verilmistir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Gelisen teknolojilerle ve endiistriyle is saatlerinin azaldig1 ve serbest zamanlarin
cogaldig1 yeni bir toplum diizeni olusmustur (Karakiiciik, 2014, s. 24). insanlarmn hayatta
kalmalari, ge¢imlerini saglayabilmek i¢in de para kazanmalar1 gerekmektedir. Bu amacla
yasama zamanindan vazgectigi zamana “caligma zamani” denir. Calisma zamani ve
fizyolojik ihtiyaglarii gidermek icin harcadigi zaman disinda kalan, kendi rizasiyla
yapabilecegi goniillii faaliyetlerle gecirdigi zaman ise serbest zaman olarak tanimlanir
(Titiincd, 2015). Yasanan otomasyon sayesinde, kisilerin yogun is temposunda azalma
yasanmasi, bos zamanin artmasi baska bir sorunu ortaya ¢ikartir. Ciinkii kisilerin, sahip
olduklar1 bu bos zamanda ne yapacaklarini bilmemeleri s6z konusudur (Frankl, 2009, s.
121). Gelismis iilkelerde yasayan bireyler, gelismekte olan iilkelerde yasayanlara gore
sahip olduklar1 zamani bilin¢li ve verimli kullanma konusunda ciddi bir farkindaliga
sahiptir. Zamani verimli kullanabilmek i¢in kisinin iradeli bir sekilde kendine, ¢aligma
hayatina, dinlenmesine, eglenmesine, fizyolojik ve biyolojik ihtiya¢larina ayirdigi zaman
dilimlerini dengelemek durumundadir. Zamaninin kontroliinii eline alan, dogru kullanan
insanlar bu sayede ulagsmak istedikleri hedefleri dogrultusunda, bos zamanlari iginde
dinlenmek, eglenmek, kendini yetistirmek ve gelistirmek, yaraticilik, sosyallesmek, goriis
ve diislince alanini, bilgisini genisletmek, vaktini kullanma da, is yapma da, ¢alisma da
kendi istegine gore bir secim yapmak ve bu sayede de kendi kendini bulma imkanini
yakalar (Karakiiciik, 2014, s. 14). Ekonomik ve sosyal gelismis iilkelerdeki bireylerin iyi
olus diizeylerinin de yiiksek oldugu bilinmektedir (Huppert ve So, 2013). Ornegin;
ekonomi- is iliskisi diisiiniildiigiinde; isinde doyum saglayan kisilerin iiretkenlikleri de
yiiksektir ve daha yiiksek performans sergilerler. Is doyumunun mu mutlulugu sagladig,
yoksa zaten mutlu olan bireylerin mi islerinden daha yliksek doyum aldiklarini tam
anlamiyla ayiramamakla birlikte iiretkenlikte de iyi olusun 6nemli yere sahip oldugunu
goriiyoruz (Seligman, 2020). Kelly ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada, ciddi bos
zaman etkinliklerine katilan g¢alisanlarin 6z yeterliklerinin yiikselttigi ve bunun da

islerindeki iiretkenlige yansidigini bulmustur (Kelly vd., 2020). Oz belirleme kuramina
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gore bireylerin gelisimini saglayan, amaglarina ulastiran olumlu her davranis psikolojik
doyum saglar ve insan1 mutlu eder (ilhan, 2009). Bireyin psikolojik saghigini gelistirmek
daha 1iyi bir diinya, daha iyi bir kiiltiir olusmasini saglar, daha iyi kiiltiir de daha saglikli
bireyin olugsmasina vesile olur. Bu nedenle kisisel gelisimin desteklenmesi daha da 6nem
kazanir. Bunun maliyeti ise hastalanmais kiiltiiriin meyvesi olan hasta bireyi iyilestirmeye
calismaktan daha disiiktiir (Maslow, 2021, ss. 9-10). Bireysel agidan, kisinin bunu
saglayabilmesi i¢in de sahip oldugu zamani anlamli ve verimli kullanmasi, 1s disindaki
zamani dogru planlamasi onem kazanir. Bos zamanlar igerisinde bireylerin goniillii
olarak, katildigi, kisisel doyum sagladigi ve yaptig1 tiim faaliyetlere rekreasyon denir. Bu
faaliyet; giizel sanatlar, el sanatlari, herhangi bir spor aktivitesi vb. olabilir. Se¢im kiginin
kendi inisiyatifindedir. Isteyerek katildig1 icin de gergeklestirdigi faaliyet esnasinda haz
alir, kisinin kendini ifadesi ve yaraticiligi i¢in imkan saglar. Faaliyetin kendisi birey i¢in

odildiir, mutluluk kaynagidir ve bu sayede mutlu olur (Karakiigiik, 2014, ss. 52-55).

Is hayati, rutin kosusturmalar, teknolojiyle gelen konforun dezavantaji olan
hareketsiz yasam, kisinin sahip oldugu potansiyelinin iistiinde performans sergilemek
zorunda kalmasi gibi bir ¢ok etken nedeniyle stres hayatin bir parcasi haline gelmistir
(Karakii¢iik ve Basaran, 1996). Baz1 insanlarin strese kars1t neden daha dayanikli oldugu
lizerine arastirma yapan bilim adamlarinin buldugu farklar arasinda islerinde ve sosyal
hayatlarinda daha aktif ve bunlardan keyif alan ayrica ¢evreleriyle olumlu duygusal bag
kuran kisiler olmasi1 vardir. Bunlar yasadiklar1 olumsuzluklara ragmen saglikli kalabilen
insanlardir (Baltas ve Baltas, 2018, s. 64). Giiniimiiz toplumunda, yogun tempoyla
zamana ayak uydurabilmek zorunda kalan, para, zaman, sosyal destek gibi ihtiyaglarini
temin etmeye c¢alisan insanin yasadigi, algiladigi stres de bireyin fizyolojik ve psikolojik
saglig1 i¢in tehdit olusturmaktadir. Bir tarafta temel ihtiyaglarina ulasmak igin daha gok
caba harcamasi gereken diisiik gelirli kisiler stres yasarken, diger taraftan yiiksek gelirli
kigiler de sahip olduklar1 imkanlarin tadini ¢ikartabilecek zamana sahip olamamalari
nedeniyle stres yasamaktadir (Ng vd., 2009). Dinlenme ve eglenmeye ayiracak vaktinin
olmamasi kisinin sagligin1 olumsuz etkileyen, stresle bas etmeyi zorlagtiran unsurlardan
biri olarak gosterilirken, baska maddelerle birlikte serbest zamana sahip olan, bu zamani
rekreasyon faaliyetlerine ve sanata ayirabilen kisilerin yasamdan daha ¢ok keyif aldig1 ve
bunlarin getirisi olan olumlu duygular sayesinde daha kolay sekilde giinliik stresin
iistesinden geldigi saptanmistir (Baltas ve Baltag, 2018, ss. 282-291). Rekreasyon

faaliyetlerine katilmanin bireylerin ruhsal ve bedensel sagliklarmin yenilenmesine,
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iyilesmesine katki sagladigi agikca goriilmektedir. Asiri rekabet igermeyen sporun,
hobilerin, ¢esitli el hiinerlerinin, sohbet etmenin, meditasyon yapmanin, basari elde
etmenin, dinlenmenin kan basincini diisiiriip stresi diisiirmek gibi islevleri bilinmektedir
(Karakiigiik ve Basaran, 1996). Kitap okuma, yeni 6grenmelerin de stresi azaltic1 etkisi
bilinmektedir. Ayrica kisisel gelisimin, bireyin sagligindaki rolii ve daha iyi bir kiiltiiriin
olusabilmesindeki islevi disiiniildiigiinde, bireylerin 6zgilir gelisimini desteklemenin
yollar1 daha da 6nem kazanmaktadir (Maslow, 2021, ss. 8-13). Bos zamanini Spor, egitim,
kiltir, yeni 6grenmeler, aliskanliklar edinmek adina kisisel olarak tercih ettigi
etkinliklere katilmasi, rekreaktif etkinlik olarak tanimlanan, kisiyi dinlendiren ve
tazeleyen 6zgiir zamanlarindaki segimleriyle miimkiindiir (Karakiiciik ve Basaran, 1996).
Tiirkiye’de alanyazina bakildiginda, bos zamanlarda sanatsal, kiiltiirel, sosyal, sportif vb.
yapilan etkinliklerin bu faydalarinin yaninda bireylerin iyi olus, akis yasantis1 ve serbest
zaman doyumu diizeylerini de yiikseltmeye katki sagladigi, ¢alismalarda goriilmektedir.
Tiim bunlara baktigimizda serbest zamanin varligi ve kaliteli kullaniminin 6nemi ortaya
cikmaktadir. Alanyazinda siklikla rekreasyonla ilgili spor ve turizm alanlarinda
calismalara ulagilmistir. Serbest zaman etkinliklerinden bazilar1 da yeni bir sey 6grenmek,
kendini gelistirmek, meslek edinmek, hobi ya da bir ugras edinmek, vakit gegirmek
amactyla bir kursa katilmaktir. Yapilan arastirmalar, insanlarin en mutlu olduklar
anlarin, pahali eglence aktivitelerine katildiklarinda ya da televizyon izlerken degil,;
ornegin, sadece birbirleriyle konustuklarinda, bahgecilik isleriyle ugrastiklarinda, 6rgii
ordiikleri ya da bir hobiyle ugrastiklart zamanlarda daha mutlu olduklar1 bulunmustur
(Csikszentmihalyi, 2018, s. 152). Alanyazin incelendiginde, Sosyallesmenin yaninda tim
bu etkinliklerin ve daha fazlasinin 6grenildigi ve uygulandigi, kisisel gelisim ve meslek
edindirme kurslar1 veren Halk Egitim Merkezi kurslari ile ilgili ¢ok fazla ¢alismaya
rastlanilmamistir. Bundan dolayr aragtirmanin bu boyutuyla onem kazandigr ve
alanyazina katki saglayacagi diisliniilmektedir. Bu sebeple arastirmanin amacina yonelik
aragtirmanin evreni, Tirkiye’nin en kapsamli kurslarini agmasi sebebiyle halk egitim
merkezi Kurslarinda egitim goren kursiyerler olarak se¢ilmistir. Bu ¢alisma kapsaminda
kursiyerlerin; ¢alisma yapilan biitiin kursiyerler ve sosyal-kiiltiirel kurslara katilan
kursiyerler ile mesleki-teknik kurslara katilan kursiyerler olacak sekilde 3 grupta
incelemeleri yapilacaktir. Calismada bu 3 grubun; sosyodemografik o6zellikleri,
psikolojik iyi olus diizeyleri, serbest zaman doyumlari, akis yasantilar1 arasindaki iliski

ve farklilasma durumlari incelenecektir.
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1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, serbest zaman aktivitesi olarak bir halk egitim merkezi
kursuna katilan bireylerin serbest zaman doyumu, akis deneyimi, kaygi ve iyi olus
diizeylerinin ve bu degiskenler arasindaki iligkinin incelenmesidir. Tez kapsaminda cevap

aranacak ana problemler su sekildedir;

Serbest zaman aktivitesi olarak, halk egitim merkezi biinyesinde agilan sosyal-
kiiltiirel kategorisindeki kurslardan birine katilan bireyler ile mesleki-teknik
kategorindeki kurslardan birine katilan bireylerin iyi oluslari, serbest zaman doyumlari,

akig deneyimleri ve kaygi diizeyleri arasinda fark var midir?

Serbest zaman aktivitesi olarak bir halk egitim merkezi kursuna katilan bireylerin iyi
oluslart ile serbest zaman doyumlari, akis deneyimleri ve kaygi diizeyleri arasinda iligki

var midir?

Tez kapsamindan yapilan nicel arastirma ile ilgili alt problemler su sekildedir:

1. Sosyal-kiiltiirel ve mesleki-teknik kurslara katilan kursiyerlerin arasinda
sosyodemografik 6zelliklerine gore istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

2. Sosyal-kiiltiirel ve mesleki-teknik kurslara katilan kursiyerlerin iyi olus diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark var midir?

3. Sosyal-kiiltiirel ve mesleki-teknik kurslara katilan kursiyerlerin akis deneyimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

4. Sosyal-kiiltiirel ve mesleki-teknik kurslara katilan kursiyerlerin kaygi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

5. Sosyal-kiiltiirel ve mesleki-teknik kurslara katilan kursiyerlerin serbest zaman
doyumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

6. Kursiyerlerin iyi olus diizeyleri bakimindan sosyodemografik 6zelliklerine gore
istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

7. Kursiyerlerin akis deneyimleri bakimindan sosyodemografik 6zelliklerine gore
istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

8. Kursiyerlerin kaygi diizeyleri bakimindan sosyodemografik 6zelliklerine gore

istatistiksel olarak anlamli fark var midir?
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9. Kursiyerlerin serbest zaman doyumlart bakimindan sosyodemografik
ozelliklerine gore istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

10. Tiam kursiyerlerin, sosyal-kiiltiirel kurslara katilan kursiyerlerin ve mesleki teknik
kurslara katilan kursiyerlerin, yaslari ile iyi olus, akis deneyimi, kaygi ve serbest
zaman doyumu arasinda iligki var midir?

11. Kursiyerlerin iyi olus, akis deneyimi, kaygi ve serbest zaman doyumlarini 6lgmek

i¢in kullanilan 6lgeklerin kendi aralarinda iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Gelisen teknolojilerle birlikte insanlarin sahip olduklart serbest zaman ¢ogalmakta,
bunun verimli kullanmanin 6nemi fark edilmekte ve insanlar bu konuda
bilinglenmektedir. Tiirkiye’de rekreasyon iizerine yapilan ¢alismalar genelde turizm ve
spor odaklidir, bir kursa katilma, kendini gelistirme lizerine ¢alismalar oldukg¢a azdir. Bu
nedenle son yillarda 6nem kazanan rekreasyon alaninda yapilacak bu galismayla, serbest
zaman aktivitesi olarak bir halk egitim merkezi kursuna gitmeyi, kendini gelistirmeyi
tercih eden bireylerin; psikolojik iyi oluslari, serbest zaman doyumlar1 ve akis yasantilar
arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olunacaktir. Arastirmamizdan elde edilecek
tespitler ve ¢ikarilacak sonuglar sayesinde, bireylerin aktivite segimlerinde bir kursa
katilma ve kendini gelistirme sec¢enegine Oncelik vermesi; halk egitim merkezi ve
belediyelerin kendi biinyelerinde agtiklart kurslart g¢esitlendirip halki tesvik edecek

caligmalar yapacag diisiiniilmektedir.

1.4, Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmanin varsayimlar1 asagida maddeler halinde verilmistir:

e Calisilan 6rneklem grubunun evreni temsil ettigi,
e Olgme araclarmin yeterli derecede gegerli ve giivenilir oldugu,
e Arastirmada katilimcilarin, veri toplama araglarina verdikleri cevaplarin gercegi

yansittigl, tiim sorular1 dogru ve igten bir sekilde yanitladig varsayilmastir.

1.5. Arastirmanin Smmirhhiklar:
Arastirmanin siirliliklart asagida maddeler halinde verilmistir:

13



e Arastirmanin 6rneklem grubu 2019-2020 egitim 6gretim yili Bahar Doneminde
Bursa ilindeki Niliifer Halk Egitim Merkezi ve inegél Halk Egitim merkezinde
egitim goren 159 kursiyeri kapsamaktadir.

e Yasanan COVID-19 pandemisi ile ilgili Tiirkiye’de ilk vaka goriilmesi tizerine 16
Mart 2020 tarihinde Milli Egitim Bakanlii’nin egitim-6gretime ara vermesi ve
es zamanda kurslarin kapatilmasi nedeniyle ¢calisma ulagilabilen kursiyerle sinirl
kalmistir. Ontest-sontest seklinde planlanan arastirma tasarimi da kurslarin
kapatilmasi lizerine tanimlayici ve iligkisel arastirmaya ¢evrilmistir.

e Katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerii, PERMA Olgegi’nin odl¢tiigii
ozelliklerle sinirlidir.

e Katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri, Serbest Zaman Doyum Olgegi’nin
oletigii 6zelliklerle sinirlidir.

e Katilimcilarin akis deneyimi diizeyleri, Flow Yasantis1 Olgegi’nin dlgtiigii
ozelliklerle sinirlidir.

e Zaman ve maliyet nedeniyle kestirilemeyen belirsizliklerden dolayr drneklem
grubu i¢in boyle bir kisitlamaya gidilmesi bu aragtirma igin sinirlilik olarak
goriilmektedir.

e Arastirma verileri, Milli Egitim Bakanligi’ndan onay alindigr 4 Mart 2020
giiniiden baglayip 28 Mart 2020 tarihleri arasinda, 3 haftalik siirede, bir kismi yiiz

yiize bir kismi telefonla toplanmistir.

1.6. Tamimlar

Rekreasyon: Bos zamanlar igerisinde bireylerin goniillii olarak, katildigi, kisisel doyum

sagladig1 ve yaptigi tiim faaliyetlere rekreasyon denir (Karakiiciik, 2014).

Akas deneyimi: Insanlarin sevdigi bir is yaparken, bilincini ve yaptig1 isi uyumlu hale
getirebilmesi, becerilerinin elindeki zorlukla bas edebilecegi hissi, dikkatini mesgul
oldugu seye odaklayip 6z farkindaligini kaybetme ve 6zellikle zamani unutma halidir
(Csikszentmihalyi, 2018, s. 24).

Serbest zaman doyumu: Serbest zaman aktivitesi sonucu bireylerin elde ettigi pozitif

algi, memnuniyet diizeyidir (Beard ve Ragheb, 1980).
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Iyi olus: Depresyon, anksiyete gibi zihinsel bozukluklarin semptomlarinin ve olumsuz
duygularin olmadigs; yetkinlik, esneklik, anlam, iyimserlik, 6z saygi, canlilik, pozitif
duygu ve iliski, duygusal istikrar iginde olabilme halidir (Huppert ve So, 2013).

Halk egitim merkezi: “Hayat boyu 6grenme kapsaminda kurslar ile egitici faaliyetlerin
diizenlendigi kurumlardir” (Basbakanlik Mevzuati Gelistirme ve Yayin Genel Miidiirliigii,
2021)
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2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde serbest zaman, rekreasyon, akis ve psikolojik iyi olus kavramlari
tizerinde durulmustur. Serbest zaman aktivitelerinin faydalari, psikolojik iyi olusa
katkilar1 ele alinmistir. Ozellikle serbest zaman aktivitesi olarak bir kursa katilmanin,
hobi edinmenin ve kisisel gelisimin, bireyin serbest zaman doyumu, akis deneyimi,

psikolojik iyi olusuna etkileri incelenmistir.

2.1. Serbest Zaman Kavrami ve Kapsam

Bir isin ya da olusun i¢inde gectigi veya gececegi siireye zaman denir (TDK, 2020).
Zamani; “var olma zamani1” (biyolojik ihtiyaclar; uyuma, yeme, kisisel bakim), “zorunlu
olarak yapilan isler icin ayrilan zaman” (ekonomik kazan¢ elde ettigi is), “bos
zaman”(kalan zaman) ve “calisma zamani”, “calisma dis1 zaman” (varolma zamani ve
bos zaman) seklinde kategorize etmislerdir (Karakiigiik ve Giirbiiz, 2007, ss. 19-29). Bos
zaman ise insanlarin is sonrast ve kendilerine ayirmak zorunda kaldiklar1 zaman diginda
kalan, keyif aldiklar ilgileri ve yapmak istedikleri etkinlikleri segmede 6zgiir olduklar
zamana denir (Karakiigiik ve Basaran, 1996). Ayrica bos zaman, kisinin kendini
gerceklestirmesi, yasam kalitesiyle, kisisel etkilesimler ve algilanan ozgiirliikkle ilgili
psikolojik ve zihinsel siireci igeren bir kavramdir (Neulinger, 1982). Aslinda 6zgiirligi
icinde barindirdig1 ve daha olumlu bir algi yaratti1 ig¢in serbest zaman demek daha
yerinde bir se¢im olacaktir. Etimolojik olarak “serbest zaman” Latince kokenli olup
“leisir” olarak 14. yy.da “bir sey yapmak i¢in firsat” anlaminda kullanilmistir (Sentuna,
2010). Tiirk Dil Kurumuna gore “serbest” kelimesi; “Higbir sarta bagli olmayan, istedigi
gibi davranabilen, erkin”, “zamanin1 istedigi gibi kullanabilen, yapacak bir isi olmayan:
Ogleyin serbestim, gelebilirsin.” gibi igerisinde, 6zgiir secimli zaman kullanimini

kapsayan anlamlara karsilik gelmektedir (TDK, 2020).

18. ylizyilda Avrupa’da gerceklesen sanayi devrimiyle birlikte yeni makinelerin
tiretime dahil olmasindan sonra insanlarin daha az ¢alisacagi, ilerleyen zamanlarda
iiretimde insanlara bile ihtiyag kalmayacagi diisliniilmiistiir (Sentuna, 2010).
Sanayilesmis ve sanayilesmekte olan {ilkelerde giin gectikce calisma siireleri
kisalmaktadir. Bunun sonucu olarak da insanlarin bos zamanlar1 gogalmakta ve ilaveten

sanayilesme yolundaki {ilkelerde, istihdam edilmeyen igsizlerin de sayica fazlalifiyla
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birlikte, bos zamani bol olan geng, yetiskin, yasli insanlardan olusan genis bir kitle ortaya
¢cikmaktadir. Dilimize “bos zaman™ olarak ge¢cmis olsa da bireylerin sahip olduklar1 bu
Ozgiir zamanlar1 nasil kullandiklari, verimli ve iiretken kullanabilme becerisi,
tilkemizdeki issizlik sorunu da goéz Oniine alindiginda, daha da 6nem kazanmaktadir
(Tezcan, 2019). Goriildiigii iizere bireylerin, toplumlarin is disindaki zamanlarinda
kendilerini nasil yeniledikleri dikkate alinmasi1 gereken bir meseledir (Sentuna, 2010).
Zamanin tasarruf edilemez, ¢ogaltilamaz olma 0&zellikleri distiniildiigiinde, sadece
kullanilan, tiikenen bu seyi en verimli sekilde, planli kullanmay1 6grenmek, 6gretmek
bireylerin; zihinsel, ruhsal ve fiziksel sagliklarini korumak adina 6nem kazanir
(Karakiigiik ve Giirbiiz, 2007, ss. 16-18). Zira hizla gelisen sanayi, teknoloji nedeniyle
degisen islerine adapte olmak, kendi becerilerinin iistiine bu ¢ikmak zorunda kalmak,
giinliik kosturmalarla islerini yetistirmek i¢in hissettigi baski, dengesiz iicret, yiiksek ses,
Kirli hava gibi birgok dis etkenin insanlar1 strese soktugu bilinmektedir. Bu da kisilerde
fiziksel (dis sikmasi, yiiksek tansiyon, kanser, kalp hastaliklar1), psikolojik (depresyon,
tikenmiglik) ve davranigsal (kaza yapma, madde bagimliliklari, siddet) olarak disa
vurulur hale gelmekte, kisiyi daha da strese sokmaktadir. Bu sorunlar kisinin hayattan
aldig1 zevkin diismesine neden olur. Bu nedenle elde ettikleri bos zamanlar, fiziksel ve
psikolojik olarak rahatlayabilmesi adina degerlendirme firsati yakalayacagi onemli
anlardir (Karakiiciik ve Basaran, 1996). Insanlarin maruz kaldiklar1 bir ¢ok stres faktorii
ve ugrattigl zararlar nedeniyle; calisma hayatlari, sosyal hayatlari, biyolojik ve
fizyolojik ihtiyaglarimi diizene sokabilmeleri i¢in, zaman kullanimi becerisi ciddi bir
gerekliliktir, ki bu beceri ayrica toplumsal kalkinmishgmn bir gostergesi olarak

gosterilmektedir (Karakiiclik ve Giirbiiz, 2007, s. 16).

Giliniimiizde yasanan teknolojik gelismelerin hizi ile degisen meslekler ve bu
meslekler i¢in gerekli olan bilgi, beceri ve yetenekler diistiniildiigiinde, degisen ve gelisen
diinyaya uyum saglayabilmek adina bireyin egitimi énem kazanmistir. Sahip oldugu
bilgileri giincellemek, iizerine yenilerini ekleyebilmek bireyin zorunlulugu haline
gelmistir. Okullarda alinan formal egitimin, hizla ve siirekli yenilenen ihtiyaglar1 zamanla
karsilayamamasina ¢oziim olarak olusturulan halk egitimi diger bir adiyla yasam boyu
o0grenme kurumlari araciligiyla bireylerin 6rgiin, yaygin ve informal egitim alabilmeleri
saglanmaktadir. Bu sayede bireyler ihtiyaclar1 dogrultusunda farkli egitimler alarak
kisiliklerinde, sosyal ve mesleki gibi yasamlarmin birgok farkli alaninda gelisme

saglamaya yasam boyu devam edebilirler (Arya vd., 2016). 1996 yilinda Avrupa Hayat
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Boyu Ogrenme Yili ilan edilmesinin iizerine, hayat boyu dgrenme; egitim- 6gretimin
daha da 6nem kazanip yeni stratejilerle nitelikli is giicii yaratmaktan ya da bos zaman
gecirmenin Otesine gegmis, sinirlart genislemis, sosyal bir degisim yaratmis ve tilkelerin
refahin1 yiikseltmede rol almistir. Ulkelerin gelisen diinyaya ayak uydurabilmeleri
verdikleri boyle hizmetlere ve egitimlere, bireylerin de bu degisimleri yakalayabilmeleri
hayat boyu 6grenmeye devam etmelerine baglidir. Her yastan ve egitimden insani
kapsayan yasam boyu 6grenme; sadece geleneksel egitim kurumlarinin sorumlulugunda
olmamali, yerel yoOnetimler, isverenler, kiiltiirel gruplar da bireylere yeni 08renme
firsatlar1 yaratmali ve tesvik etmelidir (Aksoy, 2013). Yasam boyu dgrenmenin ayrica
ozyeterlik ve iyilik haliyle de iliskisi saptanmig, 6grenmeyi birakmayan, gelisime agik
kisilerin 6z yeterlikleri ve 1yilik diizeyleri daha yiiksek ¢ikmis ve islerinde daha verimli
hem de mutlu olduklar, fiziksel, sosyal ve olumlu duygularda daha iyi hissettikleri

bulunmustur (Akpinar, 2020).

Bos zamanlar da, din, siyaset kurumlar1 vs. gibi bir gereksinim karsiladigi igin
kurumsal diizenler i¢indedir. Egitim sistemimizin amaclar1 arasinda olan “yapici, yaratici
ve verimli olan, bos zamanlarini1 kendine ve topluma yararli olacak bicimde okuma, giizel
sanatlar, oyun, spor gibi aktivitelerle degerlendiren kisiler yetistirmek” yer alir. Bos
zamanlar1 degerlendirmek i¢in verilen hizmetleri (parklar, kurslar vs. gibi) devlet, halk
egitim merkezleri ve belediyeler araciligiyla halka ulastirmak, halkin refahin1 artirmak
icin dnemli sorumluluklar almistir. Halkin da bu konuda talepleri, beklentileri artmaktadir
(Tezcan, 2019). Bu nedenle iktidarlarin, yoneticilerin aldiklar1 kararlar biiyiik 6nem tasir
(Sentuna, 2010). Gelismis iilkeler ile gelismemis tilkeler arasindaki fark, zamani bilingli
kullanima becerisidir. Gelismis ilkeler toplum basarisinin, bireylerin basarilariyla
saglanacagini bilir, calisma ve dinlenme zamanlarini planlar. Vatandasi da basarinin,
gelismemis tilkelerdeki diisiincelerin aksine, sans eseri elde edilen bir sey olmadigini,

kendi gayretiyle elde edebilecegini bilir (Karakiiciik, 2014, s. 12).

Devlet, aldig1 kararlarla toplumun refahin1 saglamakla kalmaz ve serbest zamanin
gecirilecegi yerlerin tahsisi, parklar vs. agik alanlarin korunmasi ve bakimi gibi yapacagi
hizmetlerle dezavantajli gruplar, ¢ocuk, yash ve engelliler, ekonomik durumu kotii
olanlarin da bu imkanlara ulagsmalarin1 saglar, onlar1 gézetmis olur (Sentuna, 2010).
Ayrica giiniimiiziin 6nemli sorunlarindan olan bagimliliklarla ilgili de 6nleyici bir ¢alisma

yapmis olur. Ciinkii bagimlilik riski yiiksek olan toplumlarda egitim ve yonetim
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sistemlerinin, bireyi yeteneklerini gelistirip sergileyebilecegi ortamlar sunmadigi
goriilmektedir (Uzbay, 2018, ss. 37-42). Ornegin, bos zamanlarinda basta fiziksel
aktiviteler olmak tizere ¢esitli etkinlikler yapan genclerin bagimliliklardan korundugunu
gosteren ¢alismalar vardir. Bu aktivitelerin egitimlere dahil edilmesi ve okul Oncesi

dénemden itibaren ¢ocuklarin yagsamina kazandirilmasinin alt1 ¢izilir (Lupu vd., 2014).

Serbest zamanlarini aktif, yaratici ve pozitif yonde degerlendiren bireylerin
toplumdaki statiileri artmaktadir (Tezcan, 2019). Bu kisiler, zamanla ilgili farkindalik
sahibi olan, onu iyi planlayan, bunun getirisi olarak kaliteli zaman gegirmeyi 6grenerek
basariya ulasabilmis kisilerdir (Sentuna, 2010). Yeni seyler 6grenmenin, kitap okumanin,
Ozet olarak entelektliel bir yasam siirmenin beyin lizerindeki faydasi ¢ok biiyiiktiir.
Yapilan aragtirmalar, aktif zihinsel yasam siirenler ile siirmeyenler arasinda ilerleyen
yaslarda ciddi sekilde fark oldugunu ortaya koyar. Zihinsel etkinlikler beynin istedigi bir
durumdur ve bunu aktif tutmak igin egitim hayatinin yaninda yeni hobiler edinmenin,
diizenli egzersiz yapmanin faydalar1 bilinmektedir (Uzbay, 2017, ss. 209-214). Ornegin,
fiziksel olarak aktif yasam siiren yaslilarin beyinleri incelenmis, aktif yasam siirmeyen

bireylerden daha saglikli bulunmustur (Gu vd., 2020).

Serbest zaman etkinlikleri oldukga ¢esitlilik gosterdigi i¢in farkli kategorilere de
ayrilmistir (Tezcan, 2019). 1970’1 yillarda ortaya ¢ikan serbest zaman ¢aligmalari, basta
kiiltiirle ilgilenirken, daha sonra zevk, eglence odakli olmaya ve tiiketici kiiltlire hizmet
etmeye basladi (Bramham, 2006). Giiniimiizde serbest zaman “tiiketimin tiretimi”
kavramiyla 6zdeslesmeye, 6zgiirliikten uzaklagarak tiiketim zincirinin bir pargasi haline
gelmeye baglamistir. Ornegin; kayak yapmak isteyen biri, alacagi ekipmandan tutun,
kayak yapacagi yere kadar para 6demek zorundadir (Sentuna, 2010). Yine ekonomik
boyutuyla ele alindiginda, aligveris yapmak ihtiyact gidermek amacindan uzaklagsmaya
baslayinca, haz, gosteris ve eglence amaciyla yapilan bir etkinlige doniislip “rekreatif
aligveris” adin1 almigtir. Bu egilim sermaye tarafindan fark edilip beslenince “tiiketim
ayinleri” sekline girmeye baglamasi, olumsuz ektilerinin de olabilecegini gostermistir
(Metin vd., 2013). Ciinkii arastirmalar, bu liikks harcamalar1 igeren aktivitelerin, insanlari
¢ok mutlu etmedigini ortaya koymustur (Csikszentmihalyi, 2018, s. 152). Son zamanlarda
yasam bic¢imleri, saglik, aktivite ile iliskilendirilerek toplumsal fayda g6z 6niinde tutulan
caligmalar yapilmaya baslandi (Bramham, 2006). Ayrica ilk zamanlarda bos zaman

etkinligi denince park, bahgeler vs. gibi acik alanlarin ya da tesislerin kullaniminin akla
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gelmesi ve bunun yasam kalitesini yiikseltecegi varsayimiyla yola c¢ikilmig, bu
mekanlarin gogaltilmasi lizerine ¢aligmalar yapilmistir. Sosyal ya da bireysel etkinliklerin
saglayacagl psikolojik faydalar gbéz ardi edilmisti. Oysaki daha sonra yapilan
calismalarda, aktif olarak serbest zaman etkinliklerine, sosyal etkinliklere katilan
bireylerin serbest zaman doyumlarinin daha yiiksek oldugu, bunun da yasam kalitesini
onemli derecede yordadig1 goriilmistiir (Lloyd ve Auld, 2002). Hareketsiz yasam tarzinin
saghig kotii etkiledigi, aktif serbest zaman katilimini da daha egitimli ve buna bagh

yiiksek gelire sahip bireylerin tercih ettigi goriilmiistiir (Roy & Orazem, 2021).

Bos zaman aktivitelerine katilim sikliginin ruh haliyle baglantili oldugu, depresyonda
olan kisilerin aktivitelere katilim oranmnin c¢ok diisiik oldugu, bununla birlikte
kaygilariin yiiksek oldugu bilinmektedir (Beard ve Ragheb, 1980). Serbest zaman
etkinliklerine katilmanin, insanlarin yasadiklart stresin olumsuz etkilerini azaltma,
olumlu duygular1 yiikseltmek, dayaniklilik kazandirmak, enerjilerini tazelemek gibi
islevleri vardir (Ji-Sook ve Patterson, 2007). Serbest zaman aktivitelerini yaparken
kisilerin neler hissettigi lizerine ortaya atilan goriislere gore; aktivite esnasinda kisi zorluk
yasamiyorsa dzgiirliik algis1 yiiksektir. i¢ motivasyon yeterlidir ve dis motivasyon olmasa
da ozgiirliik algisi, tatmini ve hazzi yiiksektir. Zorluk seviyesi ile kendini esit diizeyde
goriiyorsa ve aktivitenin kigisel ihtiyacini karsiladigini diistinmeye basliyorsa yiiksek
memnuniyet yasanir (Sentuna, 2010). Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢calismada
serbest zaman etkinliklerine aktif katilim ve pasif katilimin, algilanan stresle iligkisi
incelendiginde aktif katilim saglayan bireylerin algiladiklar: stresin diisiik oldugu tespit

edilmistir (Cevik, 2020).

Nash, kisilik tiplerine gére bos zaman degerlendirmeyi siiflara ayirmistir. Bunlar:
Sifir diizeyindeki bireyin amaci gergeklikten kagmadir. Zarar verici davranislarla mesgul
olur. Bir numaral1 kategoridekiler, can sikintisin1 gidermek amaciyla, pasif aktiviteleri
tercih eder. iki numarali kategoridekiler, begenme odaklidir (miizik, kitap, resim gibi).
Ug numarali kategoridekiler, aktif katilimla roliinii yerine getirir. Ornegin bestelenmis
sarkiy1 sOyler, oyundaki rolii neyse onu icra eder. Dort numaradakiler ise yaratici
olanlardir. Bunlar sarkinin kendisini yazanlar, besteleyenlerdir. Onlar oyunu yazanlar,
resmi yapanlardir, Leonardo da Vinci ya da Gandhi gibi az rastlanan kisilerdir.

Dumazdier ise bos zaman aktivitelerini: Fiziksel; spor, gezi, Sanatsal; sanatin her dals,
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Pratik isler; evde yapilan el sanatlari, Entelektiiel; okuma, O6grenme, Toplumsal;

eglenceler, bulugsmalar vs. olarak kategorize etmistir (Tezcan, 2019).

Ciddi ve siradan serbest zaman ayrimini yapan Robert Stebbins, insanlarin kariyer
yapmalarini saglayan, tutku ve adanmiglikla kullanilan, bilgi, beceri (hobi vb) ve deneyim
iceren etkinlikleri kapsayan, gelir getirmeyen, goniillii olarak kullanilan serbest zamana
“ciddi serbest zaman” demistir. Bos zamanlarin bu islevi insanlarin varoluslarina katki
saglar, sosyallesme ve kendilerini yenileme firsat1 sunar (Stebbins, 2001). Ciddi serbest
zamana katilimda kisi, elde ettigi fayda gotiiriilerden fazla oldugu icin katilima devam
eder ve buna “kar hipotezi” denir. Stebbins ciddi serbest zamanin 6 karakteristigi
oldugunu soyler. Bunlar: “azim, kariyer takip etmek, kisisel efor, kisiye olan yararlari,
aktivite ile 6zlesme, aktivitenin karakteri” dir. Ciddi serbest zaman iizerine yapilan ilging
aragtirmalardan bazilari, kopek sporlarina katilma, giivercin besleyiciligi gibi
etkinliklerdir. Insanlar hayvanlari i¢in biiyiik masraflara katlanmakta, evlerini secerken
mutlaka onlarin konforunu diisiinmekte, islerini hayvanlarina zaman ayiracak sekilde
secmektedir. Bunu da “baglilik kiiltiiri” ile agiklar. Stebbins’e gore serbest zaman
aktivitesi ciddi serbest zaman aktivitesinin bedeli olmalidir. Ona goére hobiler siradan
serbest zamandir. Siradan serbest zaman ise: oyun, rahatlama, pasif eglence, aktif

eglence, sosyallesme konugmalar1 ve algilarin harekete gegirilmesidir (Sentuna, 2010).
2.1.1. Rekreasyon Kavram ve Simiflandirilmasi

Rekreasyon kavrami; arastirmacilar tarafindan sosyal, kiiltiirel, ekonomi, psikoloji,
teknoloji olarak bir¢ok alanda incelenmistir ve alaninin siirekli genislemesi nedeniyle de
kesin tanimi yapilamamigtir (Metin vd., 2013). Rekreasyon; dilimizde tam Tirkge
karsiligt olmayan, “creatio” yani yaratmak kelimesine 6n ad olarak “re” (yeniden)
almasiyla olusan Latince “Recreatio” kelimesinden gelen ve kabaca kisinin kendisini
yeniden yapilandirmasi anlamina gelen bir kavramdir (Sentuna, 2010). Bos zamanin nasil
degerlendirilecegiyle ilgili olan rekreasyon kavrami, bireyde doyum yaratan ve kisiyi iyi
olusa tasiyan; gii¢liiliik, basari, canlilik, kisisel deger ve zevk almayi iceren ve 6z benligi
giiclendirici Ozellikler tasir. Toplumbilim sozliigline gore bakildiginda; bos zamanda
bireysel ya da topluca yapilan, 6zgiirce yapilan, keyfin kaynagi ve 6diilii kendisi olan tim
etkinliklerdir. Kisisel ve toplumsal basarilar1 arttirir (Kilbas, 2010, ss. 17-21).
Rekreasyon, serbest zamaninda kisinin, isteyerek katildigi, kendisine zevk ve mutluluk

veren ¢esitli etkinliklerle degerlendirmesidir (Karakii¢iik ve Basaran, 1996). Tiirk Dil

21



99 ¢eq

Kurumuna gore, “rekreasyon” “insanlarin bos zamanlarinda, eglence ve spor amaci ile
goniillii olarak katildiklart etkinlikler” olarak tanmimlanir (TDK, 2020). Rekreasyon,
insanlarin serbest zamanlarinda yapmaktan hoslandiklar etkinlik ve aktiviteleri kapsar,
birey bunlar1 yaparken toplum degerlerine uygun, ve bu degerlerle ¢elismeyen islerle
ugrasir (Sentuna, 2010). Genel olarak insan duragan bir varlik olmamis, gesitli ilgi
alanlarina sahip olmus ve sevdigi seyleri yapmaktan keyif almistir. Aktif oldugu siirece
saglikli, mutlu hisseder. Bu yiizden de rekreasyon bir ihtiyagtir (Nash, 1948). Rekreasyon,
olumlu kimlik kazanmayi, biiylimeyi, yaraticiligi, zihinsel potansiyeli, 6z saygiyi, kisisel
gelisimi, iiretkenligi ve kisisel basariya ulasmay1 saglama islevi vardir (Kilbas, 2010, ss.
41-49). Zamanini yonetebilme becerisi edinmek, spor yapmak, serbest zaman
aktivitelerine katilmak, hobilerle ugrasmak ve sosyal aktivitelere katilmak, giiniimiiziin

en bilyiik sorunlarindan olan stresle miicadele etmede kolaylik saglar (Kayaoglu ve Tuna,

2010).

Avristoteles i¢in iyi insan, yaratici is¢idir; rekreasyon bir yapma, yaratma kavramidir
ve insanin rutinler i¢inden ¢ikmasina yardimci olur, treticiligini devam ettirir (Nash,
1948). Terapatik rekreasyoncular da bu aktivitelerden ¢ikan iiriinlerin 6nemine vurgu
yapar. Onlara gore rekreasyon, 6grenme, fiziksel, zindelik, sosyal uyum ve davranis
kontrolii i¢in bir aractir. Varoluscular ise, bu aktivitelere katilmanin, varolustan gelen
ihtiyaglarin1 tatmin etmek, kimligini tanima yolunda bir ara¢ oldugunu ileri siirer
(Karakii¢iik ve Giirbiiz, 2007, ss. 24-34). Rekreasyon, agik alan, kapali alan aktiviteleri,
miizik, spor, danslar, ilmi ve kiiltiirel faaliyetler olarak gruplandirilabilir. Katilim
tarzlarina gore bakildiginda, aktif katilim (spor yapmak, miizik aleti ¢almak, 6rgii 6rmek,
resim yapmak vb.) ya da pasif katilim (spor yariglarini izlemek, miizik dinlemek,
tiyatroya veya sinemaya gitmek vb.) olarak ikiye ayrilabilir. Bu etkinliklerin kendisinin,
odiil gibi kisiyi mutlu ve motive eden bir yani vardir. Kisi istegine gore tek basina ya da
grupla yapabilir. Insanlarin fiziksel ruhsal ve yaraticiigini harekete geciren yapisi
sayesinde; insanlar yenilenirler, stresleri azalir, sosyallesme imkani saglar (Karakiigiik ve

Basaran, 1996).

Goriildugi tizere hobinin kapsami oldukga genistir; yiirliylis, kitap okumak, tiim
zanaat aktiviteleri, oyunlar, spor, koleksiyonculuk ve daha insanin yapip basarabilecegi
sonsuz secenektir. Bunlar1 yaparken maddi kazang elde etmiyorsa bu rekreasyondur

(Nash, 1948). Cesitliligine bir sinir koyamayiz, 6rnegin tenis oynamak da tenis magini
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televizyondan izlemek de serbest zaman aktivitesidir (Sentuna, 2010) ya da dalis yapmak

da dyledir ve yasam doyumunu yiikselttigi bilinmektedir (Seving ve Ozel, 2018).

Sanat, hobi vs. denince akla gelen ilk kavram yaraticiliktir. Yaratict olmadigini
diistinen insanlar, bu nedenle boyle etkinliklerden uzak durmay: tercih ederler. Bazi
insanlarin bu yetenekle dogdugu bir gercektir ve bu insanlar alanlarinda “iistat” olurken
cok efor sarf etmeden harika bir yazar, ressam, sporcu ya da keman virtiiozi olabilir.
Ancak calisma ve egzersizlerle bu yetenekler gelistirilebilir, bazi alanlarda belki de ¢ok
zorlanilabilir, virtiioz olmasa da hobi olarak piyano c¢alip, resim yapip siirecten keyif
alabilir. Bu ¢aligmalar sayesinde daha mutlu olur, yetenekleri gelisir (Uzbay, 2017, ss.
268-281). Kisiler yaraticiliklarini, islerinden kalan zamanda, bir aktivite ya da hobi
araciligiyla ve ¢ogunlukla yaptiklar o etkinligin kendisi fayda olacak sekilde zevk alarak
sergiler. Kisinin potansiyelini gergeklestirmesi yaratici aktivitelerden gecer. Bu insana
verilmis bir hediyedir ve yeteneklerini kullanmamasi mutsuzluga sebep olur (Lebuda ve

Csikszentmihalyi, 2020).

Yasam boyu 6grenmenin insana faydalar incelendiginde; zihinsel aktivitelerin haz
urettigi gercegiyle karsilasiriz. Bu bazilarinin aklina, uzun yillar dig motivasyon kaynakli
egitimlerden ge¢mis olmanin yasattig1 kotii hatiralar nedeniyle, aksini getirebilir. Fakat,
sembolik becerilerini kullanmaktan vazge¢cmek, kisinin manipiilasyona agik hale
gelmesini kolaylastirir. Yasam boyu Ogrenmeye, okul hayatindan sonra da devam
etmenin 1yi tarafi; not baskisi, diplomay1 alabilme ya da daha iyi is endisesinden (dis
motivasyonlarindan) ziyade kendini, c¢evresini anlamayir kolaylastiracaktir. Yeni
deneyimlere, kisisel ilgilere yonelmeyi saglayacak, i¢sel motivasyonlar: ortaya cikarip

zihinsel akis yasatir hale getirecektir (Csikszentmihalyi, 2018, ss. 207-208).

Rekreasyonel faaliyetlerin erken yaslarda insanin hayatina girmesi gerekir. Daha
kolay kazanilan ve unutulmayan beceriler haline gelir. Cocuk elleriyle bir seyler
yaparken, kayarken ya da bitkileri tanirken basardiklarindan doyum alir, miicadele
yetenegi gelisir, yeni kesiflerin yolu agilir (Nash, 1948). Spor, miizik, sanatsal faaliyetler
gibi serbest zaman aktiviteleriyle ugrasan 6grencilerin okul basarilarimin da yiiksek
oldugu, bu etkinlikler sayesinde saglikli ve saglam kisilikli bireyler olurlar(Tezcan,
2019). Ergenlerin katildig1 rekreasyon faaliyetlerinin serbest zaman doyumlar1 iizerinde
onemli etkileri bulunmustur. Bu nedenle genglerin aktivitelere yonlendirilmesi,

ailelerinin bu konuda destekleri olduk¢a 6nemlidir (Chen vd., 2013). Norveg’te ergenlerle
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yapilan ¢alismada basi bos biiyiitiilen ¢ocuklarin, internet kullanimi, sosyal medyada
gecirilen siirenin fazlaligi, madde kullanimi ve saldirganlik iliskileri incelenmis, serbest
zaman etkinliklerine katilimin ebeveynler tarafindan tesvik edilmesinin gerekliligi ve
ebeveyn gozetiminin Oneminin iizerinde durulmustur (Freyland vd., 2020).
Yapilandirilmis ve yapilandirilmamig etkinliklere katilan ergenler incelendiginde
(okuma, spor, sosyallesme, tv, goniilli faaliyetler, okul kuliipleri) yapilandirilmig
etkinliklere katilimin bireylerin psikolojik ve akademik agidan olumlu yonde etkiledigi,
organize faaliyetlerle yeni beceriler kazanip 0z yeterlik diizeylerini yiikselttigi ve
sosyallesmelerine katki sagladigi tespit edilmistir. Ergenlerin okul sonrasi egitim ve
etkinliklere katilmasi yoniinde devlet politikalarinin énemi iizerinde durulmus, siddeti
onleme ve psikososyal gelisimlerini desteklenmesine katki saglayacagi vurgulanmistir
(Bartko ve Eccles, 2003). Ergenlerin, kendi yetenegine uygun ve beceri edinmelerini
saglayacak cesitli, anlamli etkinliklere katilmalarinin, ergenin okuldaki basarisin1 ve
Ozglvenini ylkselttigi; depresyon, sugluluk duygusu ve madde kullanimima karsi
korudugu goriilmiistiir (Santrock, 2018). Genglerle internet bagimlilig: iizerine yapilan
bir ¢alismada arkadaglariyla goriismeyenlerin, sosyallesmeyenlerin bagimliliga daha
yakin olacaklari, genglerin ve ailelerin bu konuda bilinglendirilmeleri gerektigi , aksi
takdirde mutluluk ve yasam doyumlarinin zarar gérdigii bulunmustur (Ergiin ve Meric,

2020).

Orta yetiskinlik doneminde insanlar, diger donemlerdeki gibi zamanini, kaynaklarin
nasil kullanacag lizerine diisliniir. Bir¢ok birey icin egitim, kariyer ve iliskilerde yiiksek
doyuma ulastig1 evre olmasi sayesinde biyolojik islevlerindeki diisiisiin daha az sorun
goriilmesini sagladigi, denge donemidir. Kayiplar, kazanglar birbirini dengelerken
ilerleyen yaslarda kayiplar cogalabilir. Bireysel farkliliklarin etkisiyle kisiler bu dénemde
basarilya ya da basarisizliklarina yonelebilirler. Yasin ilerlemesiyle birlikte birey,
organizasyon ve hayal giicli gibi bellegi etkin kilan davraniglara yonelmiyorsa, yeni
bilgilerin O0grenilmesi zaman almaya, bellekte diisiisler yasanmaya baslar. Diizenli
egzersiz yapan, biligsel olarak karmasik etkinliklere katilan, aktif yasam siiren yaslilarin
beyinleri daha saglikli, motor kabiliyetleri daha giigliidiir (Santrock, 2018). Ornegin;
Japonya’da demans hastalariyla yapilan bir ¢alismada, beceri gerektiren bir mesguliyetin
(tangram), iki elini kullanarak oynanmasi incelenmis, hastalarin biligsel islevlierde olumlu
etkisi bulunmustur (umemura vd., 2020). Huzurevinde yapilan baska bir ¢alismada bos

zaman katiliminin, yasanilan demansin siddetine bagli olarak dogru orantili degisen apati
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haliyle iligkili olarak bazen kafa karigikligi, kaygi olarak yansimakla birlikte, demans
diisiik siddette ise rekreasyon faaliyetlerinin olumlu etkileri tespit edilmistir (Y. Yang vd.,
2021). Rekreasyon, modern yasamin dezavantajlarindan olan strese rahatlatma isleviyle,
tekdiizelige harekete gegirici olusuyla ve insanin i¢inde olusan bosluga basarmis olmanin
heyecaniyla panzehir olacaktir (Nash, 1948). Stres ve olumsuz duygular, bagisiklik
sistemini zayiflatmasi nedeniyle hastaliklara daha ¢abuk yakalanmaya neden olur. Yas
ilerledikce bagisiklik sistemi dogal olarak zayiflamaya baglarken, geride birakilan yillarla
biriken stres, durumu daha kotii hale getirir. Yapilan bir arastirmada diizenli aktif yasam
stiren kadinlarin menopoza girdiklerinde kaygi ve depresyona daha az yakalanmislardir.
Yaraticilik ve yas arasindaki iligki incelenmis, her alanda gecerli olmasa da yas
ilerledikce yaraticilik ve tiretkenligin azalmaya basladigi bulunmustur. Merak ve ilginin
beslenmeye devam edildigi takdirde bu azalmanin Oniine gegilebilir (Santrock, 2018).
Omegin sanatla terapi uygulanan bireylerde kaygmin diistiigiinii gosteren ¢alismalar,
yaraticilik ve iiretkenligin varliginin, insan yasamindaki destekleyici roliinii gdzler 6niine
sermektedir (Demir, 2018). Ayrica 55 yas ve dusti kisilerle yapilan g¢alismalar
gostermektedir ki aktivitelere katilma sikligi daha yiiksek olan kisilerin yasam
doyumlarinin da yiiksek oldugu bulunmustur. Bu nedenle yaslilarin, ¢esitli aktivitelere
ulasabilecegi sekilde yeni diizenlemeler getirilmesi ve tesvik edilmesi Onem

kazanmaktadir (Ragheb ve Griffith, 2018).

Her insanin kendine has olan, kesfetmesi gereken cesitli becerileri vardir. Bu
yetenekleri fark edebilmesi icin 1yi bir egitim alabilmis olmasi ve yeteneklerini agiga
cikarabilecegi uygun ortamda bulunmasi, desteklenmesi gereklidir. Bu kosullarda
bireyler spor, sanat ya da yararli hobilerle mesgul olup yeteneklerini sergileyip, liretken
bir hayat siirerek, ¢ikan sonuglardan keyif alir, kendine ve cevresine faydali, mutlu
olurlar. Bagimlilik riski yiiksek olan toplumlarda egitim ve yonetim sistemlerinin, bireyi
yeteneklerini gelistirip sergileyebilecegi ortamlar sunmadigi gozden kagirilmamasi
gereken bir durumdur (Uzbay, 2018, ss. 37-42). Insanlarin yasamlarini kaliteli, saglikli
stirdiirebilmeleri i¢in varsa olumsuz olan davranislarinin yerine saglikli olan alternatif
davramislar yerlestirmeliler. Orgii 6rmek, bir kursa katilmak ya da arkadaslariyla
bulusmak gibi bir¢ok secenek vardir. Bunlar arasinda se¢im yaparken hem zevk alacagi
hem de kisiye fayda saglayanlar secilmelidir. Ornegin, yeme problemi olan kisi bundan
uzaklagmak icin televizyon karsisina gegmek yerine spor yapmali ya da sigaray1 birakmak

isteyen biri isten ¢ok yorgun gelmis olabilir, yliriiyilise gitmesi olanaksiz olacagindan yoga
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ya da meditasyon tercih etmelidir. Burada etkinlik olarak sec¢ilen spor olumsuz davranisa
alternatif yapici ¢oziimken, meditasyon da olumsuz diigiincelere ¢oziim olacaktir. Boyle
etkinlikler, bireyi olumsuz davranislardan uzak tutmaya yarayacaktir (Kéroglu, 2018, ss.

154-155).

Rekreasyonun kapsami, her gegen giin daha da genislemektedir. Kisilerin katilma
amagclarina gore ya da yapildigr sartlara (toplumsal, kiiltiirel, ekonomik, ¢evresel) gore
cesitli siniflamalar yapilmaktadir. En basit ayrim; evde yapilanlar, ev disinda yapilanlar
ve seyahat ve turizm seklindedir. Katilim sekline gore; aktif ya da pasif katilim olabilir.

Ote yandan farkl1 yapilandirilmis ortamlara gére ise;

e Halk rekreasyonu: Kar amaci gilitmeyen organizasyonlarin, acik veya kapali
alanlarda, her yastan bireyin ihtiya¢ ve beklentilerini karsilayacak etkinlikler
diizenlemesidir.

e Ticari rekreasyon: Kar amagli isletmelerin diizenledigi tenis, yoga vb.
etkinliklerdir.

o Sirket rekreasyonu: biiylik sirketlerin kendi calisanlari i¢in organize ettikleri
etkinliklerdir.

e Terapatik rekreasyon: Kamu veya 6zel sektor tarafindan, 6zel gruplarin faydasi
icin organize edilen etkinliklerdir.

e Diger rekreasyonel aktiviteler: Daha ¢ok bireysel olarak organize edilen
aktivitelerdir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007, ss. 38-41).

2.1.2. Rekreasyon Ihtiyac1 ve Giidiilenme Teorileri

Sinemaya ya da tiyatroya gitmek, sanatla veya spor etkinlikleriyle ugrasmak ihtiyag
midir? Ornegin, Maslow, temel ihtiyaglarin1 karsilayamamis birinden, sanatla
ugrasmasini beklemenin pek miimkiin olmayacagini sdyler. Peki ihtiyag nedir? Ihtiyag,
biyolojik veya psikolojik bir gereksinimle ya da yokluguyla bireyi amagh davranisa
motive eden her sey olabilir. Kilbag, bireylerin rekreasyon aktivitelerine katilmasini
saglayan temel ihtiyaclarin; kendini yenileme, Odiinlenme, egitim, gozlem, iletisim,
biitiinlesme, gruplagma, kiiltiirel etkilesim oldugunu belirtir. Tillman ise kisilerin bu
aktivitelerde gidermeyi arzuladig: ihtiyaclarin; yeni deneyimler, farkindalik ve kimlik,
sorumluluk ve sosyal etkilesimde bulunmak, zihinsel veya fiziksel aktivite, yaraticilik

oldugunu belirtir (Karakiigiik ve Giirbiiz, 2007, ss. 42-51).
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Gtdiiler ve duygular, insan davraniglarinin altinda yatan sebeplerdir ve bunlar
davraniglar1 sekillendirir, bireyi harekete gecirir. Giidii; istek, ihtiyag, diirtii ve ilgileri
igeren genis bir kavramdir. Organizmay1 uyaran, onu amaglh sekilde, belirli yonde
harekete geciren giigtiir. Aclik, susuzluk, cinsellik gibi fizyolojik kdkenli giidiiye diirti
denir. Gereksinim (ihtiyag) ise; viicut siireglerini dengede tutmak amaciyla cesitli
kaynaklarin kullanildig1 organizmanin fizyolojik ihtiyaglart ile statii sahibi olma, bagarma
gibi isteklerle insan1 davranisa yonlendiren diirtiilerdir (Kayaoglu ve Tuna, 2010). Insan
yasamini etkileyen birgok faktor diisiiniiliince ihtiyaglarinin sinir1 olmadigi anlasilabilir
bir durumdur. Ayni sey rekreasyon ihtiyaci i¢in de gegerlidir. Ortak paydada toplamaya

calisilinca su maddeler ortaya ¢ikar:

e Fiziksel yonden; hareket etme ihtiyacindan ortaya ¢ikar. Fiziksel aktivitelerin
insanlarm, akciger, kalp, damar, kas, kemik saglig1 ve sinir sistemi i¢in olumlu
etkileri bilinmektedir. Bu faydalar1 nedeniyle insanlar fiziksel etkinliklere katilma
ihtiyac1 duyarlar.

e Sosyal yonden; dogas1 geregi sosyal bir varlik olan insanin, sosyallesmeyi de
beraberinde getiren tiim etkinlikler sayesinde sayginlik, ait olma, iletisim
ihtiyaglarmi karsilar. Kimlik olusumunda da etkili olan bu tarz etkinliklerle,
ornegin; bir kuliipte tenis oynarken, sosyal statiiniiz de gelisip yeni is iliskileri ve
1s imkanlarinin temeli atilmis olur.

e Psikolojik yonden; giinliik yasam olaylari igerisinde yorulan, stres yasayan insan,
bununla basa ¢ikmasina yardimei olabilecek seylere ihtiyag duyar. Rekreasyonel
aktiviteler sayesinde iletisimin, sosyallesmenin getirisi olarak rahatlama sansi
yakalar.

e Kisisel beceri ve yeteneklerin gelistirilmesi yoniinden; kisinin kendisini, sahip
oldugu becerilerini kesfedebilmesi, o ise yatkinligini 6grenebilmesi bu tarz
etkinliklere katilarak, kendini denemesiyle miimkiindiir. Oyle ki yeni bir yola
girmesine, kariyerini degistirmesine bile vesile olabilir.

e Duygusal yonden; rekreasyon aktivitelerine katilima motive eden biyolojik,
duygusal, sosyolojik ve kiiltiirel faktorlerin yaninda duygusal nedenlerden dolay1
da katilma ihtiyac1 duyarlar. Isteyerek katildig1 etkinlik sayesinde eglenerek ya da

rahatlayarak duygusal tatmin yasar.
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e Toplumsal yonden; bu etkinliklerin her kesimden kisinin bir araya gelme,
birbirlerini tanimalarina imkan saglamasi, toplum kurallarim1 belirlemek ve

uymasini saglamasi islevi de vardir (Karakiigiik ve Giirbiiz, 2007, ss. 42-51).

Adler’e gore insanlar, kendilerini en miikemmele ulastiracak olumlu giidiilerle
dogarlar. Ebeveynlerine bagimli bir sekilde biyiidiikleri i¢in asagilik duygusu
gelistirirler. Bunu asmak igin istiinlik ¢abasi igine girer ve ddiinleme adin1 verdigi,
yasadig1r zayifliklar1 daha c¢ok caba goOstermesinde harekete gecirici etken olarak
kullanarak kendisini en iist seviyeye tasimaya ¢alisir. Odiinleme mekanizmast igin gozleri
gormeyen Ray Charles’in diinyaca tinlii bir miizisyen olabilmesi verilebilir (Kayaoglu ve
Tuna, 2010). Yaratici olmak, kisiligin dogal bir parcasidir ve insan yagaminda 6nemli yer

teskil eder (Lebuda ve Csikszentmihalyi, 2020).

Bir davranisi baslatan, yonlendiren, fakat sonucunun kestirimi kisiden kisiye
degisebilen siireglere duygu denir. Bu da tipki giidiiler gibi harekete geciricidir. Farki ise;
¢ok acikan birine sinemaya gitmek ve yemege gitmek arasinda tercih yapmasi istense
sinemaya gitmeyi tercih edecegini pek diisiinmeyiz. Fakat birine 6fkelenen kisinin nasil
davranis sergileyecegini kestirmeyiz. Belki kavga edecek, ¢cevreye zarar verecek belki de

oturup aglayacaktir (Kayaoglu ve Tuna, 2010).

Motivasyon, kisiyi bir davranisi gergeklestirmeye tesvik eden igsel ve digsal
uyaricilardir. Kisinin hissettigi motivasyonun diizeyi aktiviteye katilimi etkiler ve en ¢ok
i¢sel giidiiler belirleyicidir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007, s. 42). islevsel acidan ise iki
giidiileme giiciiniin etkisiyle davranis olusur. Birincisi; giinliik yasamin siradanligindan
styrilmak, kendi kendine kalip kendini bulma olanagi yakalatmasi, ikincisi; 06z
gerceklestirim, miicadeleyi 6grenme, ektin olabilme, rahatlama, yaraticiligi agiga ¢ikarma

gibi psikolojik 6diil beklentisiyle giidiilenmesidir (Kilbas, 2010, ss. 129-130).
Giidiiler su sekilde siiflandirilir:

* Birincil giidiiler: aclik, susuzluk, cinsellik gibi tiim biyolojik koékenli olan
diirtillerdir ve sonradan ogrenilmemislerdir. Bu diirtiiler dogrultusunda organizma

gereksinimini karsilamak amaciyla harekete gecer.

28



» Uyarici kaynakl giidiiler: arastirma ve merak etme ile kurcalama gibi giidiilerdir.
Bunlar da sonradan &grenilmemistir. Dis uyaricilara bagl olarak ve ¢evreden bilgi
toplama, ¢evreyi degistirme amacl olarak bireyi harekete gecirirler. Baz1 arastirmacilar
merak kavramini, yasamin anlamini1 bulmak i¢in bir ihtiya¢ oldugunu ortaya koyarken,
bazi arastirmacilar da merak kavraminin zeka ve yaraticilikla iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Insanlar merak sayesinde kendilerini gelistirir, yeni seyler kesfederler.
Kisacast merak ve arastirma, ilerleme ve gelismenin temelini olusturur. Birey

edindiginden daha ileri ugraglara yonelmek i¢in buradan gii¢ alir.

» Sosyal giidiiler: bir arada bulunma, gii¢ ve basari ihtiyact gibi, 6grenme yoluyla
olan, sonradan kazanilmis giidiilerdir. Bu ihtiyaclar karsilanmadiginda bireyde psikolojik
sorunlar dogurabilir. Ornegin; basari odakli biri, maasina yapilan zammi basarismin
getirisi olarak goriir, eline gecen fazladan para ikinci planda kalir. Yaptiklari isi en iyi
sekilde yapmalarindan dolay: haz yasarlar. Iliski kurma ihtiyaci kisiden kisiye degisse de
insanlar diger insanlarla bir arada olmak, onlarin onayini alma gereksinimi duyarlar. Giig

ithtiyaci ise; bireyler digerleri ve ¢evresini kontrol altinda tutmak ister(Kayaoglu ve Tuna,

2010).
Odiiliin kaynagma gore giidiilenme:

« Igsel kaynakl1 &diiller: bireyin yaptig1 isin kendisi ve igerigi haz veriyorsa, isin

kendisi 6diil olarak goriiliiyorsa i¢sel kaynaklidir. Gelisme arzusu, bilme istegi gibi.

» Digsal kaynakli ddiiller: birey, yapacagi davranisi sergilemek i¢in disaridan bir
beklentiye diisiiyorsa digsal kaynakli 6diille giidiileniyordur. Ornegin: ders calisan bir
Ogrenci girecegi smnavdan en yiiksek puani almak i¢in calisiyorsa digsal kaynakli
giidiilenmistir. Fakat 6grenmenin kendisinden haz aliyorsa bunu kendine yatirim yapmak,
bilgisini artirma yolu olarak goriiyorsa i¢sel kaynakli giidiileniyordur (Kayaoglu ve Tuna,
2010).

2.2.2.1. Oz Belirleme Teorisi

Psikolojik ihtiyaglarin, insanin iyilik hali tizerinde etkili oldugunu ileri siiren 6z-
belirleme kuramina gore; insanlarin psikolojik sagligi, kisisel gelisimi, biitiinliik hissine
sahip olmasi, 6zerklik, yeterlik ve iliski i¢inde olma psikolojik ihtiyaglarinin tatminiyle

miimkiindiir. Kendi kararlarin1 verebildigi eylemlerde bulunmak, g¢evresiyle etkin bir
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sekilde etkilesim i¢inde olup onunla bas edebilme ve aidiyet duygusunu yasamak, bireyin
bu ii¢ ihtiyaci birlikte karsilamasi durumunda iyilik halinden s6z edilebilir (Deci ve Ryan,
2000). Oz belirleme teorisi, motivasyonun sadece dissal etkenlerle basit bir seklide
olusturulabildigini, bireyin bu seklide sekillendirilebilecegini ileri siiren davranisci
yaklagimlarin {istiine, insani Ogrenmeye, gelismeye ve bunlar gibi davranislara

yonlendiren i¢sel motivasyonun varligini ortaya koyar (Ryan ve Deci, 2020).

Oz belirleme kapsaminda igsel motivasyon; bireyin yaptig1 isleri kendi arzusuyla,
isteyerek, ilgiyle yapmasidir. Merakla ve istekle baslanan etkinligin kendisi tatminin
kaynagi olur ve diyebiliriz ki; insan yasaminin O6grenme yolundaki asil rol, i¢
motivasyona aittir. Digsal motivasyon ise; i¢sel nedenlerin disinda, 6diil, baski ya da ceza
gibi dis uyaranlarla harekete ge¢me, 6zerklik icermeyen davranisa yonelme big¢imidir.
Basarisiz olmaktan endise hissetmek ve bunu engelleme lizerine harekete gecmeyi,
basarisizlik durumunda ise utang ve sucluluk duymayi igerir. Olan i¢sel motivasyonu
asag1 cekebilir. Okul basarisi lizerine yapilan bir¢cok ¢alismada basariin kaynagi olarak
i¢ motivasyon bulunmustur. Burada egitimi veren 6gretmenlerin, 6zerkligi, yeterliligi ve

sosyal iligkileri destekleyen tavri da yadsinamaz (Ryan ve Deci, 2020).

Yasam amaglart edinmek ve onlara ulagmak, kisinin psikolojik ihtiyag¢larini karsilar
ve mutlu eder. Bu ihtiyaglar 6zerklik, iliskide olma ve yeterlik gibi temel psikolojik
ithtiyaclardir. Kisi sahip oldugu bu motivasyonla kisisel gelisimini saglayan, yeni
o0grenmeleri deneyimledigi bir siirece girer. Harekete geciren amaglari bu sekilde olumlu
ise Oznel iyi olus diizeyi yiikselir, aksi takdirde amaci ve dolayisiyla sonucu olumlu

degilse psikolojik sagligi bozulur (Ilhan, 2009).

Oz belirleme kuramina gore, insanlar 6grenme, gelisme, sosyallesme, kendini
gerceklestirme egilimi dogasinda vardir. Bunun ortaya ¢ikmasinda temel psikolojik
ithtiyaclarinin karsilandigi uygun ortama ihtiya¢c duyar. Bu psikolojik ihtiyaglar temel

olarak;

e Ozerklik, davranislarinin farkinda olmak, inisiyatif alabilmektir. Ceza ve baski
gibi olumsuz deneyimler o6zerkligi zayiflatirken, inisiyatifini kullanabilecegi,

secim yapabilecegi gorevler almasi 6zerkligi pekistirir.
o Yeterlilik, insanin bir igin iistesinden gelecegine, basarabilecegine olan inancidir.
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e Iliski i¢inde olmaktir. Sevgi ve sefkatin oldugu ortamla desteklenir.

Bu ihtiyaclar kisinin yasam deneyimleriyle sekillenir ve bu ihtiyaglarinin
doyurulmasinda i¢inde bulundugu ortamin tesvik edici yapisi biiyiikk 6nem tasir (Deci ve
Ryan, 2000). Bunlarin engellenmesi kisinin i¢ motivasyonunu zayiflatir. Igsel
motivasyonun desteklenmesiyle kisinin basarisi yiikselirken, odiil, kontrol gibi dis
etkenlerle miidahale etmenin motivasyonu, performansi ve basariyr diistirdiigii ileri

stirtiliir (Ryan ve Deci, 2020).

2.2.2.2. Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Insann, bir kismi tiim insanlarla ortak olan, geri kalan1 ise kendine has olan igsel bir
dogas1 vardir. Daha saglikli, liretken ve mutlu olabilmesi adina desteklenip aciga
cikarilmali, kendi yasamini ydnetebilme 6zgiirliigii tanmmalidir. Igsel dogasi hassas
olmasina ve baskilara boyun egebilmesine ragmen kendini gergeklestirebilmek adina
icten ice direnir. Hatta dilizeyine bagli olarak, yasadigi baski, aci, yoksunluk igsel
dogasina agilmasini saglayacak bir kap1 olabilir. Bu sayede dogasi aciga ¢ikar, beslenir,
gerceklesir ve yasadigi bu deneyimlerle elde ettigi basarilar sayesinde Ozsaygisi ve
Ozgliveni gelisir. Baski, ac1 sadece disaridan gelmek zorunda degildir. Birey kendi
icgiidiilerini kontrol altina alabiliyorsa, erteleyebiliyorsa bu yolda basari elde etmis olur.
Yani, gelisime, basariya giden yolda ac1 ve i¢ ¢atisma da vardir (Maslow, 2021, ss. 8-11).
Rogers’in gerceklestirme egilimi dedigi, insanin en 1yi olabilmek adina, kendisi i¢in en
uygun doyuma ulagsmak i¢in gosterdigi dogal bir ¢cabasi vardir. Bunu basardiklari takdirde

potansiyelini tam olarak kullanabilirler (Kayaoglu ve Tuna, 2010).

Insancil yaklasima gore, insanlar dzgiir segimler yapabilen canlilar oldugu igin
davraniglarinin ¢ogunu kendileri belirlerler. Bu sebepledir ki her se¢imleri sorumlulugu
da beraberinde getirir. Insanlar diinyaya geldiklerinde, kendini gergeklestirme egilimiyle
birlikte sahip olduklar1 potansiyelleri vardir. Eger ebeveynleri ve g¢evresel kosullari,
bireye, bunu ortaya ¢ikartacak optimum kosullar1 saglarsa ve bireye yikici olabilecek
davraniglar sergileyip Ozgiivenlerini zedelemezlerse, bireyin zaten dogustan getirmis
oldugu bu potansiyeli ortaya ¢ikacak ve birey kendini gergeklestirecek davraniglari
yapacaktir (Kayaoglu ve Tuna, 2010). Anlasilacagi iizere ideallerimizi sekillendiren sey
“hafta sonunda kendinizi gelistirin” kitaplar1 degil, erken yaslarimizdan itibaren

hayatimizda rol alan kisilerdir. Oyle ya da bdyle ¢evremizden etkilenmenin yaninda,
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bilingdis1 ve biling Gtesi algilarimiz tarafindan etkisi kisiye gore degisen “temel vicdan”
denilen, kapasitemizi, yasam ¢agrimizi dinleriz. Cocukluktan itibaren saglikli bir ortamda
bliyliyebilirse, korku ve baski hissetmeden tattig1 hazlara doyabilme sansi yakalarsa, bir
siire sonra bunlardan sikilmaya, rahatsiz olmaya baslayacaktir. Resim yapmay1, okuma-
yazmay1 Ogrenmek, paten kaymak vs. gibi daha karmasik hazlara kendiliginden
yonelecek, gelismek isteyecektir (Maslow, 2021). Goriildiigi tizere kisi, ¢ocukluktan
itibaren sahip oldugu potansiyeli ortaya ¢ikaracak bu eylemleri yapma arzusundadir. Igsel
motivasyona sahiptir. Bu nedenle kimligini olusturmada biiyilk 6neme sahip bu
aktiviteleri destekleyecek aile ortami1, pedagojik miidahale ve politikalar olusturulmalidir.
Bu sayede kisi yeteneklerini, becerilerini gelistirir ve bunlar1 yaparken akis deneyimi
yasar, kendini kabul eder, hayatinin anlamini bulmaya ve mitkemmele ulagsmaya ¢alisir.
Sevgi ve aidiyet duygusu gelisir, sosyal iliskilerinde basarili olurlar. Sosyal iliskilerdeki
basar1 diger alanlardaki basarilarimi gergeklestirmede 6nemli yere sahiptir (Waterman,
2008).

Maslow, insan ihtiyaglarini diisiik seviyedeki ihtiyaglar (yasami siirdiirme, giivenlik)
ve Ust seviyedeki ihtiyaclar (entelektiiel basarilar ve kendini gergeklestirme) seklinde
simiflandirmistir (Karakiigiik ve Giirbiiz, 2007, ss. 43-45). Maslow, giivenlik, ait olma,
Ozdeslesme, yogun sevgi, sayginlik ve itibar gibi gereksinimlerin tipki su, aminoasit,
kalsiyum gibi insan ihtiyaclariyla esdeger oldugu ve yirmi yil siiren kisilik calismalarinda
bu ihtiyaglarin doyurulmamasinin, bunlara duyulan 6zlemin kiside nevroza yol actigina
vurgu yapar. Yani, insana C vitamini ne kadar gerekliyse sevgi de o kadar gereklidir.
Eksikliklerin giderilmesi hastaliktan korurken, gelisim gereksiniminin doyurulmasi ise
sagligi besler (Maslow, 2021, ss. 25-31). I¢inde saygin akademisyenlerin ve sanatgilarin
(film, miizik, gorsel sanat, moda, edebiyat) bulundugu bir grupla yaraticiliklar ile ailest,
partner iliskileri arasindaki iliski incelenmistir. ABD ve Polonya’da yapilan bu ¢alismada
bireylerin yaratici potansiyelini sergilemek, basari ve refah duygusuna ulagsmada is-yasam
iligkisinin, romantik iliskinin 6nemi vurgulanmistir. Yaraticilik siirecinde fikir aligverisi,
yeni fikirlere motive etmesi, iyilestirme gibi Onemli basamaklarda aidiyet, giliven
duygusunu yasadiklari, kosulsuz kabuliin oldugu duygusal destege ihtiya¢ duyuldugu
tespit edilmistir. Bu tatmini yasayan kisilerin 6z-yeterliklerinin gelistigi, daha kolay
motive olduklar1 ve iiriinlerini ortaya koyduklart bulunmustur. Aile ve ¢aligma ortaminin
destekleyici rolii yaraticilikta 6nemlidir. Cinsiyet degiskeni agisindan incelendiginde,

hedefleri catisiyorsa genelde kadinlarin planlarindan vazgectigi, aile hayatindan
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kadinlarin  sorumlu tutuldugu, erkeklerin kariyerlerine devam etmeyi sectikleri

bulunmustur (Lebuda ve Csikszentmihalyi, 2020).

Maslow, insan davraniglarini belirleyen ihtiyaglar1 en ilkel giidiilerimizden
baglayarak en karmasik olanlara dogru piramit seklinde siniflandirmis, en iiste Kendini
Gergeklestirme Gereksinimi dedigi ve insanin tiim potansiyelini ortaya c¢ikardigi tepe

noktasii koymustur. Saglikli insanlarin bu giidiilerle hareket ettiklerini belirtir.
Piramidin en alt basamaktan tepeye dogru, ihtiyaglarin siralamasi su sekildedir:

 Fizyolojik ihtiyaclar; Aglik, susuzluk, nefes almak, cinsellik, uyku vb. siirekli
olarak yerine getirmesi gereken temel fizyolojik ihtiyaglardir. Bunlarin giderilmesiyle bir

iist basamaga gecilir.

 Giivenlik ihtiyact; aile bireyleri, is, sahip olunan tiim kaynaklarin giivenligidir.

Bunlar can, mal tehdidi durumlarinda bazen birincil ihtiyaglar halini alabilir.

» Ait olma ve sosyal ihtiyag; aile, dostluk gibi ait olma ve sevgiye iliskin sosyal
ihtiyaglardir. Ornegin, giiniimiizde bunun énemini fark eden birgok ydnetici, calisanlarimni
cesitli etkinliklerle bir araya getirerek kuruma, arkadaslarina aidiyet duygusu

gelistirmesini saglamaya caligir.

» Sayginlik ihtiyaci; deger gérme, basarili olma, takdir edilme gibi kendine saygi
duyma, baskasindan saygi gérme ihtiyacidir. ilk sirada, kisinin once kendine saygi
duymaya, kendini degerli gérmeye ihtiyact vardir. Daha sonra baskalarinin onay ve

Saygisini arar.

» Kendini gergeklestirme; en iist basamak olan bu ihtiyag, digerlerin tatmini sonrasi
ortaya ¢ikar. Bir isi kendi basina halledebilmek, basariya ulagmak ve yaratici olabilmek
icin kendini, siirekli gelistirmek icin caba gdstermesiyle ve ¢ogunlukla rekreasyonel

etkinliklerin araciligiyla tatmin edilebilecek ihtiyactir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007).

Ahlakin stiinligii, yaraticilik, gizil giliclerin, kapasite ve yeteneklerin ortaya
cikarilmasi ve kisinin kendi igsel dogasini daha iyi tanimasi gibi unsurlar1 kapsayan
kendini gergeklestirme ihtiyacidir. Maslow, gelisimi, kisiyi bu son basamaga tasiyan

cesitli siirecler olarak tanimlar. Temel gereksinimlerin doyurulmasini asan bir durum sz
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konusudur. Bu doyurmalar, kendini gergeklestirmenin onkosuludur, yani birbirinden
bagimsiz degildir. Gelisim (kendini gerceklestirme) giidiilenmesi, her insanin yaraticiligi,
yetenek ve kapasitesi farkli oldugu igin kisiye 6zgiidiir ve bu yonelme uzun zamana
yayilir. Kisacasi bu bir siireci ifade eder, gelisime odaklanmis kisiler genelde yasamin
kendisini tiim yanlartyla severler ve keyif alirlar. Aksine belli bir basariya odaklananlar
Ise; cennet i¢in yasami sevmeye ¢alisanlar gibidir ve siirecteki birgok giizel seyi kagirir.
Ayrica kendini gergeklestirme gereksinimi giderildik¢e kisinin arzusu azalmaz, aksine
daha c¢ok heyecan ve yogunlasma yasar. Gelisimin bizzat kendisi 6diil oldugundan ve haz
verdiginden dolayi, tatmin edildik¢e duraganlasmak yerine daha da ektin hale gelen kisi
iyi bir doktor, marangoz ya da sanat¢i olmaya, alani ne olursa olsun yaraticiligini
gelistirmeye ¢alisacak, kendini ve insanligi daha iyi anlamak, iyi bir insan olmak
isteyecektir (Maslow, 2021, ss. 31-38).

Bu ilerleme isteginin diger bir sebebi de mutluluk diizeyiyle ilgilidir. Kisinin,
pesinden kosup elde ettigi her ne ise (varlik, basar1 vs.) mutluluk verir. Fakat “haz kisir
dongiisii” denen ve yeni duruma alismaya sebep olan bu uyumlanma nedeniyle, mutluluk
diizeyi gerilemeye baslar. Kisi, tattigi mutlulugu yakalamak adina bir sonraki basamak
i¢in ¢aba harcar, daha iyi seyleri elde etmeye ¢alisir (Seligman, 2020, s. 88). Kendini
gergeklestirme yolunda attig1 adimlar belirleyecek olan ise, elde edecegi odiiller, daha
mantikli olmast ya da biri sdyledigi i¢in degil; bir tatliy1 6tekine tercih etmemizi saglayan,
yasanillan daha fazla doyumdur. Bu icten gelen talepler sayesinde elde edilen
deneyimlerle kisi kendini kesfetmeye baslar. Neyi istedigini, sevdigini goriir, kapasitesini

ve zevklerini kesfeder (Maslow, 2021).

Maslow’a gore insanlar, ihtiyaclarini piramidin ilk basamagindan son basamagina
kadar bu siray1 takip ederek giderebilirler. Ornek olarak; uzun siire issiz kalmis birinin
ise baglamas1 durumunda ilk hedefi, fizyolojik ihtiyaclarmi karsilayacak bir iicrete
ulagmak olur (Kayaoglu ve Tuna, 2010). Evsizlerle yapilan bir ¢alismada, yeme, barinma
gibi temel ihtiyaclarina ulasamayan kisilerin mutsuz olduklar1 goriilmiistiir. Gelirle
mutluluk arasindaki iligkiyi agiklayan calisma bu kisilerin su, yeme, barmmma gibi
ihtiyaglarma ulastik¢a kisilerin mutluluk diizeylerindeki artis anlamli fark gostermis,
psikolojik sorunlarinda azalma yasanmistir. Bulunan diger bulgu ise sosyal iligkinin de
mutlu bir yasam i¢in temel ihtiyaglar kadar 6nem tasidigidir (Biswas-Diener ve Diener,

2006). Yani artik bir isi olan birey, devaminda isyerine ait hissedecek sosyal uyumu
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yakalarsa isini sevecektir. Bu tatminleri yasadiktan sonra bulundugu ortamda gordiigii
saygl ve takdir edilmeyle birlikte artik elinden gelenin en iyisini yapmanin yollarini
aramaya baslayacaktir. Boylece isinde kendini gergeklestirme basamagi olan, tim
potansiyelini ortaya koymaya yonelik ihtiyaci ortaya c¢ikabilecek ve bu ihtiyacini
gidermek i¢in harekete gececektir. Maslow ¢ok az kiginin bu noktaya ulasabildigini, alt
basamaklarda yasanan bir olumsuzlugun iginde bulunulan basamag: etkileyecegini,
kisinin o basamaga donmek zorunda kalacagini sdyler. Mesela, calismaya baslamis olan
kisimizin evsiz kalmas1 durumunda aldig1 ilk maag, sanatsal bir etkinlige katilmak yerine,
giivenlik ihtiyacint karsilamak amaciyla bir ev bulmak i¢in kullanilacaktir. Aksinin
mimkiin oldugu durumlar olabildigi i¢in, Maslow ortaya koydugu bu hiyerarsik
diizenden dolay1 zaman zaman elestirilmektedir. Ornegin; ¢ok ciddi sekilde ekonomik
sorunlar1 oldugu halde birbirini ¢ok seven, bir arada bulunmaya devam eden aileler ya da

bir gruba iiyeligine devam eden insanlar goriilebilmektedir (Kayaoglu ve Tuna, 2010).

2.2. 1yi Olusla Tlgili Kuramsal Yaklasimlar

Psikoloji alanindaki ¢aligmalar, II. Diinya Savasi sonrasi uzun siire akil saghiginda
depresyon, anksiyete vb. gibi patolojilerin sebeplerine ve tedavilerine odaklanarak,
hastalik modeli i¢inde sorun ¢ézmeye calisip insanlarin hayatin1 degerli kilan, daha iyi
olmalarini saglayacak olumlu birgok faktorii géz ardi etti (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2014). Bu sayede bireylerin saglikli ve mutlu olacaklari, iyilik hallerinin devam edecegi
diistiniildii (Huppert ve So, 2013). Son yillarda ¢esitli yontemler kullanilarak yapilan
bircok calisma ise bunun yeterli olmadigini, psikolojik rahatsizligin olmayisinin
psikolojik iyilik halinin, sagligin gostergesi olmadigini ortaya ¢ikard: (Kubzansky vd.,
2018). Maslow da bu tanima kars1 ¢ikti. Saglikli-hastalikli ayrimini yaparken, belki de
higbir hastalik belirtisi gostermeyen Auschwitz’deki Nazilere veya uyumlu tutsaklara
saglikli m1 demeliyiz? Yaramaz bir cocugun davranisinda illaki patolojik bir neden mi
yatar? Yoksa sadece ilgisizlige, baskiya kars1 bir baskaldiri midir? diye sorar. Ona gore,
basina gelen kotii yasantilara kars: tepkisiz kalmak da hastalik belirtisidir. Insanlar,
maalesef ugradiklar1 zararlar1 ¢cogu zaman sineye ¢ekip uzun yillar sonra nevroz ya da
psikoz olarak tepki vermeye baslar. Bazilari, tiim bunlarin farkina bile varamadan, hasta
oldugundan habersiz; ger¢ek mutlulugu, tiretken ve yaratici bir yagam, estetik tepkiler
vermenin giizelligini, yasam doyumunu ve yasamin heyecan vericiligini pas gecerek

yasamdan ayrilir. Ve bazi kisiler ise yasadiklari gelisim ve degisimle sadece kendini
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asmakla kalmaz, bulundugu toplumu ve toplumun dayattig1 kiiltiiri de asarak
evrensellesir, insanlik ailesinin bir ferdi, “Ozgiin insan” olur (Maslow, 2021, ss. 10-17)
Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikmasina vesile olan bu farkindaliklar, saglikli insan1 da igine
alan ve insanlarin daha iyi bir yasam siirmelerini, refahi, yasamdan doyum alabilmelerini
saglayan seylerin ne oldugu lizerine arastirmaya baslayarak psikoloji alania yeni bir
bakis agis1 getirdi. Artik sadece kurban bilimi olmaktan styrilan ve insan1 pasif alicilar
olarak gormekten vazgegen psikoloji, iyi olusa odaklandi (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2014). Diener’e gore lyi olus, bireyin hayatindaki 6znel, sosyal, saglik ve maddi
alanlarinda gosterdigi olumlu performans diizeyidir (Diener vd., 2018). Elde edilen
bulgular iyilik halinin; tiretkenlik, yaraticilik, iyi iligkiler, umut, baglilik, basari, gelisme,
sebat, maneviyat, 6z saygi, iyimserlik, empati (Katsumi vd., 2021), sosyallesme, refah
diizeyi gibi etkenlerle iliskili oldugunu gostermektedir. Yapilan arastirmalarda g¢ikan
sonuglar gesitlilik gostermekle birlikte, ortak payda da mutlulugun, iyilik halinin ¢ok
boyutlu oldugu ve bir-iki maddeye indirgenemeyecegi bulunmustur (Huppert ve So,
2013). Varolusgular da yiizeysel bir yasamin doyurucu olmayacagi, psikolojik
miidahalenin faydasi i¢cin daha derin kavramlardan, 6rnegin; karar verme, kendini
yaratma, sec¢im, sorumluluk, kimlik, 6zgecilik, sevgi, 6zerklikten bahseder (Maslow,

2021).

Psikolojik iyilik halinin; stres, anksiyete, depresyon ve bunlara bagli olarak
gelisen kalp damar hastaliklarina karsi 6nleyici etkisi {izerine bir¢cok ¢alisma yapilmis ve
fiziksel olarak da insan iizerinde olumlu etkileri bulunmustur. Ornegin, iyimserligin, 8 yil
boyunca takip edilen yash kadinlarda, kalp damar hastalig1 riskini azalttig1 bulunmustur
(Kubzansky vd., 2018). Ayrica iyimserlik, mutlulugu ve yasam doyumunu biiyiik oranda
etkiler (Sapmaz & Dogan, 2013). Rahibelerle yapilan baska bir ¢alismada da daha uzun
Oomiirlii olanlarm, iyimser olanlar oldugu ortaya ¢ikmistir. Ciinkii iyimserlerin baslarina
gelen sorunlari; o duruma o6zgili, gecici ve kontrol edilebilir bulmalari, az kaygi
yasamalarin1 saglar. Kisisel olmadigini bilir, karamsarliga kapilmaz. Ayrica bu bakis
acilar1 sayesinde; okul, is, spor gibi ¢esitli alanlarda basariya ulasmalar1 kétiimserlerden
daha kolaydir. Maalesef kotii seyler oldugunda, kotiimserlerin depresyona girme
olasiliklar1 da iyimserlerden sekiz kat fazla bulunmustur. Yani iyimserler sorunlar
karsisinda daha esnektir. Bu nedenle iyimser bakis acisina sahip olmak, kisinin, psikolojik
hastaliklara yakalanmasini énleyebilmesi agisindan da énem kazanmaktadir. Iyimser

diistinmenin 6gretildigi, ilaveten umut, kisiler aras1 beceriler, akis kapasitesi, is ahlaki
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gibi cesitli giiclerin, erdemlerin tanitildig1 genglerin akil hastaliklarina kapilma, bagimli
olma risklerinin ciddi oranda diistiigii gorilmistiir (Seligman, 2020, ss. 33-35). Gelecekle
ilgili olan bu iyimserlik ve umutlu olmak gibi, iyi olug ayrica; gegmisten memnuniyeti ve
tatmini, simdiki zaman i¢in de akis ve mutlulugu kapsamaktadir. Bunlar, kiginin 6znel
diizeydeki deneyimleri iken bireysel diizeyde ise; sevgi, kisiler arasi beceriler, maneviyat,
estetik duyarlilik, 6zgilin olmak, affedebilme, 6zgiiven, sorumluluk, hosgorii, gelisim
onemli kavramlardir. Insanlarm sadece zayif yonlerine odaklanmak yerine, giiclii
yonlerini agiga ¢ikarmak, daha giiglii ve optimal diizeyde performans gosterebilmelerini
saglar (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014). Erdem ve gii¢ iliskisinin alt1 gesitli
kiiltiirlerde ve yillar boyu ¢izilmis, ortak olarak alti ¢ekirdek erdemden s6z edilmistir.
Bunlar; bilgelik ve bilgi (merak, 6grenme sevgisi, 6zgiinliik), cesaret, sevgi (diistincelilik,
comertlik) ve insanlik (nezaket, yardimseverlik, sevme ve sevilme, fedakarlik, sefkat),
adalet, ilimlilik (algak goniilliiliik, sagduyu, tedbirlilik), maneviyat ve askinliktir. Bunlari
kullanmak iradeyle miimkiin olur, kullanmay1 se¢gmis olmak kisiye sayginligi, ovglyi
hak ettigini hissettirir. Pozitif psikolojinin miidahale farki da burada ortaya ¢ikiyor. Digsal
faktorlerle ugrasmak yerine kisinin etkin bir sekilde, erdem ve giigleri kesfetmeyle,
yaratmayla gelistirip yasaminda aktif kullanmay1 segerek, yasamini art1 tigten, art1 sekize
cikarmasidir. Bu erdemleri kullanabiliyor olmak kisinin iyilik halini korur, fakat yeterli
degildir. Bunlarin iistiinde olan anlam ve arayisa yonelmek, askin bir amaca ulagmak,
yasami daha da anlamli kilacaktir (Seligman, 2020, ss. 211-217). Freud bize psikolojinin
hastalik yanin1 géstermis olsa da “hastaliktan nasil kurtuluruz?” sorusundan daha faydal
olan, insanin saglikli yanini ortaya ¢ikaran saglik psikolojisi ile ilgilenmek, bizleri daha
1yl insanlar yapma yolunda yasamlarimizi denetleme ve gelistirmeye firsat sunacaktir.
Ayrica bahsedilen bu erdemler tiiriimiize 6zgii iken onlardan uzak kalmak, kisinin kendi
dogasina kars1 isledigi bir sug olur. Bu nedenle bunlar beslenmeli, aksi takdirde kendimizi
kiiglik gérmemize, 6z saygimizin diismesine neden olur (Maslow, 2021). Bu da insani
mutsuz eder. Ciinkii, benlik saygisinin ( 6z yeterlik, kendini sevme) mutlulukla iliskisi

yiiksektir (Dogan ve Eryilmaz, 2013).

Iyi olus kavram i¢in hedonik (6znel iyi olus) ve eudamonik olmak iizere iki
yaklagim s6z konusudur. Filozof Kraut tarafindan 6znel zevk deneyimi anlaminda
tanimlanan hedonik mutluluk; kisiden kisiye degisebilecek olan ve fiziksel, entelektiiel,
sosyal sekilde cesitli alanlarda olumlu ya da mazosizm gibi olumsuz sonuglar

dogurabilecek haz veren deneyimlerdir. Eudaimonia kavrami ise eski Yunan felsefesine
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kadar uzanan ve Aristoteles’in mutluluk dedigi kavramdir. Insanin benligini en iyiye
ulastirmasi icin belirli kosullar1 saglamasi gereken, kisinin ¢abasini gerekli goren ve
cesitli erdemleri ve igeren, kisiyi kendini gergeklestirmeye gotiirecek, gelistirecek
deneyimlerdir. Kisinin hayatina anlam katar, yon verir, potansiyelini ortaya ¢ikarir.
eudamonik kimlik kavrami da kisinin beceri ve yeteneklerini gelistirmesi, amagli ve
anlamli yasamasidir (Waterman, 2008). Cagdas filozoflarin tanimlarma bakildiginda
“eudaimonia” i¢in “gelismekte olan” kavrammi kullanir. I¢imizdeki en iyiye ulasmak,
kisisel biiyiime, 0zgiin olmak, potansiyelimizin en {ist seviyesi, miikemmellige
erismekten bahseder. Hedonia ise daha ¢ok 6znel iyi olusla (olumlu duygular, olumsuz
duygular, yasam doyumu) iliskilidir (Huta ve Waterman, 2013). Seligman, Eudaimonia’
y1 zevk olarak adlandirmakta, bedensel haz yoluyla ya da kimyasal yollarla elde
edilemeyecek bir durum olduguna deginmektedir. Ona gore, Aristoteles’in dedigi gibi
mutluluk (eudaimonia), sadece soylu bir amagla yapilan etkinlikle ortaya ¢ikabilir
(Seligman, 2020, s. 181).

Bu boliimde 1yi olusla ilgili kavramlar olan psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus,

PERMA modeli ve akis kuram ele alinacaktir.

2.2.1. Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik iyi olusu, kisinin kaygi, depresyon gibi herhangi bir psikolojik
rahatsizliginin olmayisi olarak tanimlamak yetersiz kalacaktir. Psikolojik iyi olus; bireyin
kendini oldugu gibi kabul etmesi, yasaminda anlam bulmasi, kendi yasamini
yonetebilmesi, deisen c¢evreye uyum saglayabilmesi, potansiyelinin farkinda olup
gelismeye caligsmasi, diger insanlarla sicak, anlamli iligkiler kurmasi gibi olumlu
psikolojik islevlerde bulunmasi olarak tanimlanmistir (Ryff, 1995). Kisinin yasamini
surdirirken amacglh sekilde hareket etmesini, erdemli, anlamli ve O6zerk sekilde

yasayabilmeyi ifade eder (Diener vd., 2018).

Ryff (1995) psikolojik iyi olusu: kendini kabul, olumlu iliskiler, anlamli yagam,
cevresel hakimiyet, 6zerklik, kisisel gelisim kavramlar1 lizerine temellendirmistir. Bunlar

kisaca sOyle aciklanabilir:

e Kendini kabul; kisinin ge¢gmisinden bugiiniine kadar deneyimledigi yasamiyla

ilgili ve sahip oldugu olumlu ve olumsuz tiim 6zellikleriyle ilgili pozitif bir tutuma
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sahip olmasi, bunlar1 kabul etmesidir. Kendini kabul etmek, bireyin duygularinin,
giidiilerinin ve davraniglarinin farkinda olasiyla miimkiin olabilir.

e Olumlu iliskiler; insanlarin gevresiyle empati kurabilmesi, memnun olduklar1 ve
giiven duyduklari, derin iligkilere sahip olabilmeleridir.

e Anlaml yagam; bireyin amact olan bir yasam siirmesi, bu dogrultuda inang ve
hedeflere sahip olmasidir.

e (Cevresel hakimiyet; bireyin i¢cinde bulundugu c¢evrede olup bitenlerin farkinda
olmasi1 ve gelismelere uyum saglayabilmesidir.

o Ozerklik; kisinin dis etkenlerden siyrilip igsel motivasyonuyla karar verme ve
hareket etme becerisi, kendini bagimsiz hissedebilmesidir.

e Kisisel gelisim; bireyin yeni deneyimlere agik, yeteneklerinin farkinda olup
kendini gelistirme cabas icinde olmasidir. Insanlarin bu yoldaki motivasyonunda

ozellikle ailenin biiyiik rolii vardir (Ryff & Singer, 2008).

Evli bireyler i¢inde esinden destek gorenlerin, sosyal destek alabilen kisilerin
psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek oldugunu gésteren arastirmalar mevcuttur. Bu
destekler sayesinde kisilerin yasadiklar1 olumsuzluklara kars1 daha direngli oldugu,
stresli durumlarla bas basa kaldiklarinda daha kolay atlattiklari, depresyona girme
olasiliklarinin diistigli, hastaliklara karsi koruyucu etki gosterdigi bulunmustur
(Andag vd., 2019). Giiney Afrika’da 15-24 yas araliginda HIV’li genglere Ryff’in
psikolojik 1yi olus modeli temel alinarak yapilan ¢alismada, hastaliklarindan otiirii
damgalanan, dislanan gengler i¢inde ailesinden ve sosyal ¢evreden destek alanlarin,
onlara kars1 aidiyet hissedenlerin iyi oluslari, bu destegi alamayanlardan yiiksek
bulundu. Bu destegi alanlarin olumlu kimlik gelistirip kendinden memnun olduklar1

ortaya ¢ikmistir (Govindasamy vd., 2020).

Karakter 6zellikleri de psikolojik iyi olus tizerinde etkilidir. Disa doniik insanlarin iyi
olus diizeyleri ice doniik kisilerden daha yiiksektir. Yani sosyal, 6zgilivenli, sicakkanl
kisiler daha mutludur. Ciinkii sosyal varlik olan insan, digerleriyle etkilesim i¢inde
olmak ister. Disa doniikler daha kolay iletisime gegebildikleri i¢in bu ihtiyaglarini
kolay karsilar, sosyal etkinliklere dahil olur, insanlarla sosyallesip daha ¢ok mutlu
olurlar (Karsl, 2019). Yardimseverlik, basari, sevgi, sefkat, minnettarlik, sabir gibi
degerlere sahip kisilerin de psikolojik iyi olug diizeyleri daha yiiksek olmakla birlikte
daha mutludurlar (Bulut ve Dilmag, 2018). Ayrica bilingli farkindaligi ve duygusal
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zekasi yliksek bireylerin yagsam doyumlari, 6znel iyi oluslar1 ve psikolojik iyi oluslari
da yiiksektir. Bu kisiler sahip olduklar1 bu 6zellikler sayesinde, kendi duygularini ve
ayni sekilde iletisim halinde olduklar1 kisilerin duygularini anlamakta zorlanmaz,
kurdugu iletisimde derinlesir, anda olmay1 basarabilir ve yasamdan daha fazla doyum
saglar. Duygularinin farkinda olmasi sayesinde ne istedigini bilir, 6zel hayatina, is
yagsamina bu dogrultuda yon verebilir ve anlamli bir yasam siirebilir. Bunlar
psikolojik 1yi olusu arttiran etmenler oldugundan kisiler kendilerini oldugu gibi kabul

eder, yeni 6grenmelere agik sekilde kisisel gelisimlerini siirdiirtirler (Deniz vd., 2017).

Psikolojik iyi olusu yordayan bir diger 6zellik de dindarliktir. Dinin insan hayatina
anlam ve amag kazandirmak gibi bir islevi vardir. Bireyin merhamet, siikran, giiven gibi
olumlu duygularini yiikselttigi gibi korku, kaygi gibi olumsuz duygularinin da azalmasini
saglar. Yapilan bir ¢ok arastirma dindarligin psikolojik iyi olusu etkiledigini, dindar

insanlarin yasamdan daha memnun olduklarini géstermistir (Karsli, 2019).

Yasam doyumunu saglayan etkenlerin ilk siralarinda yer alan serbest zaman
doyumunun psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Beard ve Ragheb,
1980). Ornegin, Koreli yetiskinlerle yapilan ¢alismada serbest zamanlarinda aktif yasam
stirenlerin 1yi oluglarinda fark gézlenmistir. Genelde evde ve bos zamanini ¢ogunlukla tv
seyrederek geciren Koreli yetigskinler 2006-2016 yillar1 arasinda incelenmis, katildiklar
serbest zaman etkinliklerinin yagam doyumlar1 ile iliskisine bakilmistir. Genellikle yas
ile yasam memnuniyeti, yani mutluluk arasinda birlikte artig gosteren bir egri olusurken,
yash Korelilerin yasam memnuniyetleri diger yas gruplarindan diistik ¢ikmistir. Yapilan
calismayla birlikte ¢ikan sonugta sosyal kiiltiirel aktivitelere katilan, iiretken faaliyetler
gerceklestiren, sosyallesen ve seyahat eden yetigkinlerin yasam doyumlar1 daha yiiksek
cikmistir. Goniillii faaliyetlerin, dini etkinliklerin, hobi, sanat, spor gibi etkinliklerin dahil
oldugu iiretken yasamin kisilerin 6znel iyi oluslarin1 ve akil sagliklarim1 korudugu
bulunmustur. bu aktivitelerin siklig1 6znel iyi olusu biiyiik oranda etkilemekle birlikte
basarili yaslanma adina 6nemli bir unsurdur (Yoon vd., 2020). Tirkiye’de basarili
yaglanma, iyi olus ile ilgili yapilan bir calismada, bunu saglayan unsurlar arasinda
bulunan ve yaghlarin kisisel gelisim, sosyallesme ve 6grenmeye devam edebilmeleri
adina var olan kurum ve kuruluslarin ciddi derecede az oldugu saptanmistir. Yasam boyu
o0grenme merkezlerinin yaslilarin ulasabilecegi sekilde cogalmas gerektigi ve kurslarin

cogunlukla meslek edindirme agirlikli olmasinin onlar i¢in bir dezavantaj oldugu ve
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yaslilara da hitap edecek sekilde yeni kurslarin ve bu tarz merkezlerin agilmasi gerekliligi

tizerinde durulmustur (Demir Celebi, 2020).

Fiziksel aktivitelere diizenli olarak katilmanin depresyona Yyakalanma riskini
diistirdtigii, aktif bireylerin daha mutlu olduklar1 ve psikolojik iyi oluslarinin, fiziksel
olarak aktif olmayan bireylere gore daha yliksek oldugu bilinmektedir (Basar, 2018).
Ornegin, daha sik spor yapanlarin fiziksel saygis1 yapmayanlara gore daha yiiksektir
(Karagam ve Pulur, 2017). Aktif yasam siirmek; beyinde yarattig1 bilissel degisimler ile
norobiyolojik, sosyallesme ile psiko-sosyal ve yapilan aktiviteler sonucu kaliteli uyku, 6z
diizenleme becerileri gibi davranigsal agidan bireye fayda saglamakla birlikte psikolojik

ihtiyaclarinin tatminine ve benlik saygisinin artmasina yardim eder (Basar, 2018).

2.2.2. Oznel lyi Olus

Oznel iyi olus terimi, mutluluk kavrammin bilimsel karsiligidir ve insanlarmn ne
diistindiigii, ne hissettigi (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014), yani bireyin kendi bakis
acisi ile kendi yasam kalitesini degerlendirmesidir (Diener vd., 2018). Mutlulukla ilgili
yapilan ilk arastirmalarda; iyi para kazanan, evli, geng, saglikli, iyi egitimli ve dindar
olan, cinsiyeti ve zeka diizeyi fark etmeksizin, bu 6zelliklere sahip tiim kisilerin mutlu
oldugunu ileri siirmiiglerdir. Fakat daha sonra yapilan arastirmalar bazilarinin dogru,
bazilarmin yanhs oldugunu ortaya koydu. Ornegin; mutlulugun cinsiyet, zeka, rk ve
iklimden etkilenmedigi bulunmustur. Nesnel saglik i¢in de ayn1 sey s6z konusudur; ¢ok
ciddi saglik sorunu olmadig siirece, mutluluk ve yasam doyumlarinda diisilise rastlanmaz.
Burada kisinin sagligiyla ilgili 6znel yargis1 6énem kazanir. Egitim de; dusiik gelirliler
i¢in, daha 1yi bir ige girmesine aracilik ediyorsa ufak bir fark yaratir. Mutlulugun; yasam
doyumu, hosa giden duygu ve hosa gitmeyen duygu seklinde 3 6geye ayrildigr bir
calismada; yas ile birlikte yasam doyumunun hafif arttigi, hosa gitmeyen duygunun
degismedigi, hosa giden duygunun azaldigi ve duygu yogunlugunun azaldig:

bulunmustur (Seligman, 2020, ss. 88-94).

Oznel iyi olus deyince akla ilk olarak refah gelse de dznel olmasi, anlik ruh
halinin 6tesinde bir durumdur ve kisinin genel olarak hayatini1 nasil algiladigiyla ilgili
oldugundan, farkli bireyler belki de ayn1 kosullardaki yasamlarini birbirinden ¢ok farkli
degerlendirebilirler. Ornegin, dznel iyi olusu yiiksek kisiler hayatlarmdaki olumlu

olaylar1 daha kolay hatirlar. Etkilendigi degiskenler incelenirse; sosyal iliskiler, dnemli
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etkiye sahiptir. Ozele indigimizde, 6rnegin, bir arastirmada evlilerin ve ekonomik durumu
iyi olanlarin iyi oluslar1 bekarlardan yiiksek ¢ikarken (Yang ve Ma, 2020), yas ve gelir
diizeyi kontrol altina alindiginda da evlilerin, cinsiyet fark etmeksizin daha mutlu oldugu
bulunmustur (Seligman, 2020, s. 98). Medeni durum tizerine yapilan baska bir ¢alismada
evlilik Oncesi-sonrasi bireylerin yasam doyumlar1 arasinda anlamli fark bulunmamastir.
Bosananlar incelendiginde ise kisilerin bir siire sonra iyilestikleri fakat 6znel iyi olus
diizeylerinin evlilik 6ncesi ya da ilk donemleri seviyesine ¢ikmadigl bulunmustur. Gelir
ve servet degiskeninin rolii incelendiginde; gelirin yasam kosullariyla dogrudan iliskisi
nedeniyle yasam kalitesini de dogrudan yiikseltecegi ve dogal olarak iyi olusu, yasam
doyumunu Onemli Olgiide degistirecegi diisiiniildiiglinden, {iizerine ¢ok arastirma
yapilmistir. Arastirmalardan farkli sonuglar elde edilmistir. Geliri diisiikken ek gelir elde
etmeye baglayan ya da bir anda miras, piyango ile sonradan zengin olan kisilerin 6znel
iyi oluslarinda, yasam doyumlarinda artis s6z konusu olurken, zaman igerisinde uyum
sagladiklar1 ve etkisinin kisa stirdligli diistiniilmiis, akillara belli bir doyum noktasi olup
olmadig1 sorusu gelmis, ama bu konuda az arastirma yapilmistir. Bosanan bireylerin gelir
diizeyleri diisiikse 6znel iyi oluslarindaki diisiisiin daha sert oldugu, ayrica 6znel iyi
olusun sosyal karsilagtirma, iilkelerin refah seviyeleri, gelir esitsizligi ve bu esitsizligin
haksiz olduguna inanip inanmamalari, adalet ile de iliskili oldugu goriilmistiir (Diener

vd., 2018).

Din, bireyde sugluluk duygusu yaratmasi, cinselligi tabuya ¢evirmesi, akla karsi,
hosgoriisiiz ve otoriter olmasi gibi elestiriler getiren Freud’dan sonra uzun bir siire
kenarda birakildi. Nitekim son zamanlarda yapilan ¢alismalar dindar kisilerin, uyusturucu
kullanimi, intihar, sug¢a karigma, bosanma eylemelerinin daha diisiik oldugu, fiziksel
acidan daha saglikli olduklari, issizlik, 6lim gibi olumsuz durumlara kars1 daha esnek
olduklar1 bulunmustur (Seligman, 2020, ss. 103-107). Dindarlik ile ilgili ¢alismalarda
dindar olmayanlarin 6znel i1yi olusu daha diisiik c¢ikmistir. Dindarlarin iy1 olus
diizeylerinin yiiksek olmasinin, bir topluma ait hissetmekten kaynaklanan sosyal destek,
anlam duygusu, ibadet davranislariyla elde edilen bagliliktan kaynaklandigi bulunmustur
(Diener vd., 2018). Seligman ise din-mutluluk iliskisini, dinin kisiye gelecekle ilgili umut
asilamasi ve yasamda anlam yaratmasi gibi daha basit bir nedenlere baglar (Seligman,
2020, s. 104). Ayrica 6znel iyi olusun en ¢ok etkilendigi degiskenler olan bireyin iginde
yasadig1 toplumun kosullari, kiiltiirii ve degerlerinin de dindarlik iizerinde etkisi oldugu,

dindarligin her kiside ayn1 sonucu yaratmadigi bulunmustur. Ornegin, refah diizeyi diisiik
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olan, zor kosullara sahip iilkelerde yasayan, yasamdan fazla beklentisi olmayan kisilerin
0znel iyi oluslar1 dindarliklarindan etkilenirken, gelismis iilkelerde bu etki goriilmemistir.
I¢inde yasadiklar kiiltiir dindarlig1 kucaklayan bir yapiya sahipse dindar olmak bireyin
toplumsal kabulii i¢in bir etken olacak, saygi duyulmak gibi getirilerinden faydalanacak
ve dislanmadan korunacaktir. (Diener vd., 2018). Dini tutumlarla ilgili Azerbaycan’da
tiniversite 6grencileriyle yapilan bagka bir ¢alismada, dini tutum ile yasam doyumu ve
mutlulukla pozitif iliskisi bulunmakla birlikte, yasam doyumunun ve mutlulugun
cinsiyetler arasinda farklilasmadigi bulunmustur. Ayni sekilde yaslar1 gbz Oniine
alindiginda yasam doyumlar: ciddi bir farklilik géstermemis, fakat yasam doyumunun
yas ilerledikc¢e yiikseldigi tespit edilmistir. Mutluluk diizeyleri ise yas ilerledik¢e anlaml
farklilik gostermistir. Ayrica anne babasi birlikte yasayanlarin, fiziksel goriiniimiinden
memnun olan, saglikli ve dindar genclerin mutluluk ve yasam doyumlar1 da farklilik

gostermistir (Kerimov, 2020).

Cok genis bir alan1 kapsayan serbest zamanin, insanlarin iyi olusunu etkileyen
Oonemli unsurlardan biri oldugu, pozitif psikoloji alanindaki arastirmacilar da dahil olmak
lizere bir¢ok kisi tarafindan dile getirilmistir. Ornegin; Aristoteles, isten daha cok bos
zamanin kisiye yasam doyumu sagladigi ve mutlu ettigini yillar 6nce dile getirmistir.
Bireyin kendi istegiyle yoneldigi; kendini gelistirmek, sosyallesmek, tatil yapmak,
sanatla ugragsmak, gezilere katilmak, miizikle ilgilenmek, internet kullanimi, oyun,
eglence gibi daha bir¢ok aktiviteyi yapmasinin 6znel iyi olusunu olumlu yonde etkiledigi
goriilmiistiir (Newman vd., 2014). Aktivitenin tiiriine gore de 6znel iyi olus diizeyleri
degisiklik gosterir (Oishi vd., 1999).

Bireylerin ekonomik refah diizeylerinin mutluluklari izerinde etkisi vardir. Cilinki
zaman, para ya da sosyal destek gibi kendi ihtiyaclarini veya ¢evresinin kendisinden talep
ettiklerini gideremedigini fark eden bireyin stres algis1 yiikselir. Stres kiside fizyolojik ve
psikolojik olarak olumsuz etkiler yaratir, 6znel iyi olusunu ve yasam kalitesini azaltir (Ng
vd., 2009). Geliri yiiksek olanlarin 6znel iyi oluslari da yiiksek ¢ikmaktadir. Ornegin;
kisiler gelirleri araciligiyla saglik imkanlarina daha rahat ulasabilmekte, bu sayede daha
uzun Omiir siirebilmekte ya da konut ihtiyacini kolay karsilayabildigi i¢in yasam kalitesi
arttitkga yasam doyumlari artmaktadir (Biswas-Diener ve Diener, 2006). Dogal olarak bu
ihtiyaglar1 tatmin etmede araci rol oynayan bireyin sahip oldugu is ve gelir dnem

kazanmaktadir. Fakat mutluluk icin sahip oldugu isten kazandig1 gelir tek basina yeterli
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degildir. Bireyin calistign isten doyum elde etmesi gerekir. Is hayatindaki doyum;
ekonomik faydanin yaninda, iyi iliskiler, grup aidiyeti ile miimkiindiir. is yasamindaki
doyum da daha verimli caligmay1 bu da dogal olarak refah seviyesini ylikseltip daha mutlu
olmay1 beraberinde getiriyor (Diener ve Seligman, 2004). Bunun gibi sosyal iliskilerin(
aile, arkadas komsuluk gibi) mutluluk iizerindeki etkisini gosteren bir¢ok calisma
mevcuttur (Visser vd., 2021). Gelirdeki artigin mutlulugu ne derecede etkiledigi tizerine
yapilan bir ¢alismada gelir miktar1 10.000 § iken 20.000 $’ e ¢ikinca 6znel iyi olusu
anlaml bir sekilde yiikselirken bu miktar 140.000 $’dan 150.000 $’ a yiikseldiginde
neredeyse hig etki etmemistir (Kushlev vd., 2018). Ornegin, Forbes’un en zengin 100 kisi
listesinde bulunan servet sahiplerinin mutluluk diizeyleri, ortalama bir Amerikalidan
biraz yiiksek ¢ikmistir. Enteresan bulgulardan biri de parayr hedeflerinin ilk sirasina
koyan ve paraya fazla 6nem veren kisilerin, gelir diizeyleri ne olursa olsun yasamlarindan

daha az doyum saglamasidir (Seligman, 2020, ss. 95-97).

Aragtirmacilar buradan yola ¢ikarak mutlulugu gelirden daha fazla etkiledigi
bilinen zengin sosyal iligkiler i¢in ¢alisma yapmuslardir. Sosyallesmeye ayrilan siirenin
artmas1 ile saglanan faydada azalma meydana gelmektedir. Bu durum, Azalan
Memnuniyet Ilkesi olarak adlandirilmis ve yasamda denge yakalamanin énemi iizerinde
durulmustur. Sosyal etkinliklere katilma siiresi yiiksek olan bir kisi, yasamindan memnun
olsa da yasaminda kariyer, hobi, spor gibi farkli alanlarda da kendini gelistirmeyi amag
edinen ve bir denge olusturan kisilerin daha mutlu olduklar1 bulunmustur. Tek alanda
harcanan asir1 emek kisi de rol catigmasina sebep olabildigi gibi mutluluk iizerinde

olumsuz etki yaratir (Kushlev vd., 2018).

Stresli durumlarda salgilanan hormonlar, beyinde degisikliklere sebep olup
(Fnaskova vd., 2021) psikolojiyi olumsuz etkiler, algilanan stres diizeyi yiiksek ise kisinin
depresyona girmesine neden olur. Oznel iyi olusu etkileyen unsurlardan biri de bireyin
ekonomik durumudur. Refah diizeyi yiikseldikge Oznel iyi olusun da yiikseldigi
bilinmektedir (Dal, 2018). Fakat, gelir ve mutluluk arasindaki iliskiden s6z ederken,
zengin insanlarin yasam kalitelerinin yiiksek olmasi, depresyondan korunacagi ya da az
stres yasadig diisiincesine kapilmamak gerekir. Bu kisiler, bir¢ok segenek ve yapilmasi
gereken i arasinda tercih ve oOzellikle yetersiz zaman nedeniyle stres yasar, sahip
olduklar1 imkanlarin tadim1 daha az ¢ikarirlar. Stres ve zenginlik arasindaki iliskinin

incelenmesi sonucunda; gelir diizeyi asir1 uglarda diisiik ve yiiksek olanlarin stres
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yasadiklari, ayrica yaglilarin stres diizeylerinin genclerden diisiik oldugu bulunmustur

(Ng vd., 2009).

Oznel iyi olusu etkileyen unsurlardan biri de bireyin genel olarak pozitif tutum
sergilemesidir. Olumlu bakis acgisina sahip olmasi, yasamiyla ilgili olaylar
degerlendirmesinde iyiye odaklanmasina, hayatindan daha memnun olmasina katki saglar
( Oishi ve Diener, 2001). Olumlu kisilik 6zelliklerine sahip kisilerin daha mutlu oldugu
bilinmektedir. Kendini affetme, basa ¢ikma 6z-yeterligi, bilingli farkindalik ve psikolojik
saglamlik diizeylerinin kisilerin 6znel iyi olus diizeylerini pozitif yonde etkiledigi
bulunmustur. Ayrica psikolojik saglamligi yiiksek olan kisilerin kendilerini affedebilen
ve basa c¢ikma 0z yeterligine sahip bireyler oldugu bulunmustur. Bunu saglayan

etkenlerden biri de bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasidir (Kaya, 2020).

Kisilik 6zelliklerinin 6znel iyi olus lizerindeki etkileri incelendiginde disadoniik
kisilik 6zelliklerine sahip olmanin kisilerin 6znel iyi olusunu arttirdig1, nevrotik kisilik
ozelliklerine sahip olmanin kisilerin 6znel iyi olusunu diisiirdiigii bulunmustur (Dogan,
2013).Toplumsal 6zelliklerin, kisisel 6zelliklerin ve demografik degiskenlerin, 6znel iyi
olus tizerindeki etkilerinin incelendigi baska arastirma bulgularina gore, birey en ¢ok
iginde bulundugu toplumun kosullarindan, yapisindan ve kiiltiiriinden etkilenmektedir.
Bu etkiyi en iyi sekilde ortaya koyan galismalarda; gelismis tilkelere go¢ eden bireylerin,
yasam memnuniyetlerinin anlamli sekilde yiikseldigi gosterilmistir. Cinsiyet, medeni
durum, egitim ve yas bireyin 6znel 1yi olusunu ¢ok etkilemedigi bulunmustur. Yasam
kosullarini etkilemesi nedeniyle gelirin orta diizeyde etkisinin oldugu fakat bazi iilkelerde
bunun da fark yaratmadigi bulunmustur. Dindar olmak, yasam doyumunu etkilerken
oznel iyi olus iizerindeki etkisi diisiik ¢iktr. Oznel iyi olus iizerindeki en giiclii etkiyi ise
algilanan sosyal destek ve temel ihtiyaglarini karsilayabiliyor olmak saglamaktadir.
Saglikli olmanin iyi olusa orta diizeyde etki ettigi bulunmustur (Geerling ve Diener,
2020). Aleksitimi (duygu tanima ve duygulan ifade giligliigii, disa doniik diisiince),
baglanma tiirleri, psikolojik semptomlar ve demografik 6zelliklerin (alkol ve sigara
kullanimi, egitim, yas ve cinsiyet) 0znel iyi olusa etkisi {izerine yapilan baska bir
caligmada; Oznel iyi olusun, egitim seviyesi, yas arttikca arttigi, alkol ve sigara
kullaniminin ise diisiirdiigii bulunmustur. Duygularini ifade eden bireylerin cinsiyeti fark
etmeksizin daha mutlu olduklari, baglanma stilleri acisindan ise kagingan baglanan

kisilerin yine cinsiyet farki olmadan 6znel iyi olusu diisiiriirken, kaygili baglanan
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erkeklerin 6znel iyi oluglar yiiksek ¢ikmistir. Kaginmaci baglanan kisiler iliski kurduklar
kisilere giivenmedikleri i¢in yasam doyumlari diigser, bu da onlar1 daha mutsuz yapar.
Kaygili baglanan erkeklerin daha mutlu olmasini ise bu konudaki calismalar yetersiz
olmakla birlikte, savunma mekanizmasi olarak yasadiklar1 sorunlar1 inkar etmelerinden
kaynaklandig: diistintilmistiir. Kayg1 ve depresyon ile 6znel iyi olus arasindaki bulgular
da depresyonu ve kaygisi olan bireylerin mutsuz olduklar1 bulunmustur. Kaygi seviyesi
yiiksek kadinlarin 6znel iyi oluslari anlamli sekilde diisiik bulunmustur. Ayrica benlik

saygis1 yiiksek olan kisilerin iyi oluslar1 da yiiksek ¢cikmistir (Uniibol vd., 2020).

Yas ile 6znel iyi olus arasindaki iligkinin genclikten yasliliga gegen siirecte U
seklini aldigimi gosteren c¢alismalar mevcuttur. 40 yas civarinda kisilerin mutluluk
diizeyleri, 6liime yaklastik¢a da yasam doyumlarinda diisiis meydana gelmektedir. Oznel
iyi olus U seklini genelde batili tilkelerde almakta, diinya genelinde yasla birlikte dogrusal
sekilde dismektedir. Egitim ve cinsiyet degiskenlerine bakildiginda 6znel iyi olusta
kiictik farklar bulunmus ve bu farkliliklarin kiiltiirel degerler ve kosullardan etkilendigi
goriilmektedir. Saglik degiskeni de 6znel iyi olusu ¢ok etkilemedigi fakat bireylerin refah
diizeylerini etkiledigi bulunmustur (Diener vd., 2018).

Yasam kalitesinin, 6znel iyi olusun énemli bir gdstergesi olan yasam doyumu,
bireyin yasamindaki hedefleri ile basarilar1 arasindaki uyumla ilgili biitiinsel agidan 6znel
degerlendirmesidir ve akil sagligini korumada oOnemli bir etkiye sahiptir. Yasam
doyumunun c¢evresel faktorler ve sosyodemografik oOzelliklerden etkilendigi
bilindiginden ve depresyonla iligkili ¢alismalar goz Oniine alindiginda kadinlarin
erkeklere nazaran depresyona girme sikliklarinin daha yiiksek olmasi {izerine, dogal
olarak kadinlarin yasam doyumlarinin erkeklerden diisiik olmasi1 beklenirken, ¢ogu
calismada yasam doyumunun cinsiyete gore farklilik géstermedigi bulunmustur. Ayrica
yas, medeni durum egitim diizeyi agisindan da farklilik gostermedigi bulunmustur

(Gigantesco vd., 2019).

2.2.3. PERMA Modeli

Iyi olusu, sadece zihinsel bozukluklarm olmayisiyla tanimlamak yetersizdir.
Ruhsal sagligin gostergesi olarak, iyi hissetme ve fonksiyonelligi iceren, ¢ok boyutlu
olarak gelisen bireyden bahsetmek gerekir. Ornegin, Seligman’in ger¢ek mutlulugu

tanimlamak i¢in One siirdiigi PERMA; positive emotion (P); olumlu duygular,
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engagement (E); baglanma, relationships (R); iliskiler, meaning (M); anlam ve
accomplishment (A); basar1 olmak iizere bes bilesenlerinden olusur. Bu bes unsurun bas
harflerinden olusan PERMA, iyi olusu temsil eden, kapsamli en iyi yaklasimlardan biridir

(Huppert ve So, 2013).

Olumlu duygular: Gegmisle (doyum, hosnutluk, gurur, dinginlik), gelecekle (iyimserlik,
umut, inang, giiven, 6zgiiven) ya da simdiyle (nese, sakinlik, zevk, cosku, haz ve en
onemlisi akis) ilgili olabilir. Fakat mutlu olmak i¢in hepsinin saglanmasi gerekmez. Yani,
kisi gecmisinizden hosnut degilken, su anda neseliyken ve gelecekle ilgili karamsar
olabilir. Bu ¢ tiir mutluluk halinin bilincine varildiginda, ge¢misle ilgili duygularin,
gelecekle 1ilgili diisiincelerin ve simdiki deneyimlerin degistirilmesine yonelik
yapilabilecek miidahaleler ile duygular olumlu hale getirilebilir. Ornegin, minnettarlik ve
bagislayiciligt 6grenmek, hayatinda uygulamak, yasam doyumu igin iyi bir ¢éziimdiir
(Seligman, 2020, ss. 109-114). lyi olusu en ¢ok yordayan unsurlardan biri olan olumlu
duygularin, gegmise doniik olani, kisinin deneyimledikleri, heyecan, nese gibi duygulari
ne diizeyde hissettikleri, yasam doyumu ile ilgilidir. Oznel bir yénii vardir, kisiden kisiye
degisiklik gosterir. Ornegin; disa doniik kisilerin hissettigi olumlu duygularin diizeyi, ige
dontik kisilerden daha yiiksek olmaktadir (Forgeard vd., 2011). Gegmisle ilgili duygular,
memnuniyet ile intikam dolu 6fke hissetmeye kadar cesitlilik gosterebilir. Bu duygularin
kaynaginda ge¢mise doniik diisiinceler yatar. Gelecekle ilgili olan iyimserlik, umut gibi
duygular kot olaylar karsisinda esneklik saglar, zor islerin iistesinden gelmede motive
eder ve fiziksel sagligi korur. Iyimserligi artirmak icin yapilacak ilk is kotiimser
diisiincelerin farkina varip bunlara kars1 ¢ikma becerisi edinmektir. Bu beceri ise; karsi
kanit bulmak, diger sebepleri gozden gegirmek, sonuglari felaketlestirmeden
degerlendirmek, sahip olunan disiincenin yarattigi sonug¢ bazen dogrulugundan daha
onemli olabilecegi i¢in “bana ne yarar1 var?” diye sorgulayip yerine daha ise yarar taktik
bulmakla gelistirilebilir. Simdinin mutlulugu ise hazlar ve zevklerle baglantilidir. Hazlar
ham duygulardir (canlilik, orgazm, heyecan gibi) ve omrii zevklerden kisadir. Hazlar
duyu ve duygularla ilgiliyken, zevkler ise kisisel gligler ve erdemlerle ilgilidir. Minnesota
Universitesi’nin yaptig1 ¢alismalarda, olumlu duygulanmanin (nese ve cosku), biiyiik
Olciide kalitsal olan bir kisilik 6zelligi oldugu ve genelde Omiir boyu devam ettigi
bulunmustur. Olumlu duygulanmalar yiiksek kisiler iyi seylerden daha ¢ok zevk alir,
daha iyi hissederler. Ayrica bu kisilik 6zelligine sahip olmamak mutsuz ya da basarisiz

olunacagi anlamina gelmez. Fakat olumlu duygularin, kisinin entelektiiel, fiziksel ve
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toplumsal kaynaklarini genisletmesi, yaratici, gelisime ve yeni fikirlere agik olmasini
saglamak gibi avantajlar1 vardir. Bu kisiler toplumda daha ¢abuk kabul goriir, bu da daha
saglam iliskiler kurmasina ve yeni firsatlar yakalamasina yol acar. Cinsiyet degiskenine
gore bakildiginda, erkeklerin iki kat1 depresyon yasiyor olmalarina ragmen, kadinlarin
olumlu duygulart erkeklerden daha sik ve yogun yasadiklari bulunmustur (Seligman,
2020, ss. 65-75).

Baglanma: Bes boyutlu iyi olus modelinin bir diger maddesi olan baglanma, bireylerin
yaptiklari ise, faaliyete, bir amaca psikolojik olarak derin bir bag kurma, hayata biitiiniiyle
angaje olma halini ifade eder. Hayata baglilig1 yiiksek olan bu kisiler, yiiksek bir igsel
motivasyonla kendi becerilerine uygun, net hedeflerle amaglarini gergeklestirme yolunda
saglam adimlarla ilerlemektedirler. Baglanma, bir ise kendini kaptirma, zamanin nasil
gectigini anlayamayacak kadar konsantre olma durumu olan Csikszentmihalyi’ nin akis
kavrami ile benzerdir, fakat hayata baglanmayi, hayattaki akis durumunu igermesi
nedeniyle daha genis kapsamlidir (Demirci vd., 2017). Ornegin, bazi insanlar basina
gelen tiim felaketlere (esir diismek, hapse atilmak vs.) ragmen, akil sagliklarint muhafaza
ederek o kotii gilinleri rahat atlatir, hayattan keyif alabilirler. Ototelik kisilik 6zelligine
sahip boyle kisiler kismen biyolojik kalitimin, daha sonra erken ¢ocuklukta bunu besleyen
aile egitiminin artilar1 sayesinde, sahip olduklar1 6zgiir psisik enerjilerini her kosulda
ellerinden gelenin en iyisini yapmak i¢in kullanir, sorunlar1 degil firsatlar1 gorerek hayata
tutunurlar (Csikszentmihalyi, 2018, ss. 140-142).

Anlam: Anlam, kisinin kendisinin bulmasi gerektigi ve bulabildigi, onun ugruna
yasayabilecegi ve hatta dlebilecegi essiz bir seydir ve bu arayis onun temel giidiisiidiir.
Kisi bu seyi buldugunda anlam istemini doyurabilir. Bu istem engellendigi takdirde,
varolugsal engellemeden s6z edilir. Bu da nevroza sebep olabilir. Anlamin yoklugu ise
kendini can sikintisi, bunalti seklinde gosteren varolussal bosluga sebep olur. Kisi
varolussal boslugunu dengelemek adina gii¢(para) ya da haz(cinsellik) istemi gibi temsili
istemlere yonelebilir. Maalesef bunlar, varolussal boslugu doldurmayan ama o boslugun
varhigimi gosteren istemlerdir (Frankl, 2009, ss. 120-125). Hiimanist kuramlarda sik¢a
islenen anlam, dl¢iilmesinin zorlugu ve 6lgme araglarinin azligi sebebiyle geri plana itilse
de pozitif psikolojiyle tekrar giindeme geldi. Kendinden daha biiyiik bir seye hizmet etme,
ait olma hissi olarak tanimlanan anlam genel refahi etkileyen onemli bir unsurdur.

Anlamin mutlulukla iliskisi incelendiginde, farkli iki yap1 ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin
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ciftler cocuk sahibi olduklarinda, aralarindaki mutluluk azalabilirken anlam diizeylerinde
ciddi artis meydana gelmektedir (Forgeard vd., 2011). Seligman’a gore ise anlamli bir
yasam i¢in kisi kendine has erdem ve giicleri, kendinden ¢ok daha biiyiik bir seye hizmet
i¢in kullanmasidir (Seligman, 2020). Frankl, yasamin anlaminin her zaman degistigini
sOyler. Onu bulabilmek i¢in; bir eser yaratabilir ya da bir is yapabilirsiniz (basari), bir sey
yasayarak (iyilik, dogay1 ve kiiltiirli yasamak, bir insan1 sevmek) ya da kaginilmaz aciya
kars1 bir tavir gelistirebilirsiniz. Ornegin, kisisel bir trajediyi zafere doniistiirebilmek gibi
(Frankl, 2009, ss. 111-125).

Mliskiler: iliski icinde olmak, her yastan bireyin; sevgi ihtiyacini karsiladig1, Snemsendigi,
sayg1 duyuldugu ve kendine deger verildigini hissetmesi i¢in 6nemli bir etkendir. Sosyal
destegin iyi olus {lizerinde etkisini gosteren arastirmalar; aile, arkadas iliskisinin
destekleyici yoniine, bulunulan ortamda dayanisma oldugu diisiincesinin de bireyde
aidiyet ve giivende olma hissi yarattigina vurgu yapar (Forgeard vd., 2011). Yapilan
calismalar, kisilerin, sevdigi insanlarla iliski i¢inde olduklart anlar1, en mutlu olduklar
anlar olarak bulunmustur. Depresyonda ve mutsuz olan insanlar1 digerlerinden ayiran en
belirgin semptomlarin basinda digerleriyle bu sevgi aligverigsine giremedikleri,
onemsenmediklerini ya da cekici bulunmadiklarini diigiinmeleridir. Sosyal bir hayatin

stresi azaltici etkisi vardir (Csikszentmihalyi, 2018).

Basari: Bireyin belirlemis oldugu hedeflere dogru ilerleyebilmesi, istedigi bir duruma
ulasmasidir (Forgeard vd., 2011). Kisinin programlandigi seyi gerceklestirmesi,
hedefinin otesine ge¢cmesi, becerilerini bir ileri tasidigi hissi, kisiye haz veren bir
eylemdir. Bazen kisi, o sirada bunun haz verdigini bile fark etmeyebilir. Bir isi bitirmis
olmak, yeni bir deneyimdir. Her yeni deneyimle kisi 6ziiniin gelistigini fark etmeye
baslar, bazen gegmise doniip baktiginda bunlarin haz verdigini goriir (Csikszentmihalyi,
2018).

PERMA modeli kullanilarak yapilan miidahaleler genellikle egitim alanindadir. Tibb1
aragtirmalarda kullanim sayisi azdir. Ornegin, AIDS hastalariyla yapilan calismada
kisilerin ruh hallerinde ve yasam kalitelerinde iyilesme tespit edilmistir. Ayrica Cin’de
PERMA modelini kullanarak rahim agzi kanseri teshisi konmus kadinlara 1 aylik pozitif
psikoloji egitimi verilerek 3 ve 6 ay sonra takipleri yapilmistir. Kanser hastalarinda cinsel
islev bozuklugu da yasanir. Bunun hastaya psikolojik, duygusal ve sosyal olarak olumsuz

yansimalar1 olur. Hastalarin dis goriiniislerindeki ani degisimler de benlik saygilarina
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zarar verir, depresyona girmesine, asagilik duygusu hissetmesine neden olabilir. Cinsellik
temel ihtiyaclardan olup, kisinin yakinlik ihtiyacini da karsilar. Cin’deki ¢alismada bu
kadinlarin cinsel islevlerinde, depresyonlarinda ve iyi oluslarinda iyilesme tespit

edilmistir (Shi vd., 2020).

2.2.4. Akis Kuram

Egitimden sanata, ig hayatindan spora insan yasaminin bir¢ok alaninda, akis
deneyimi iizerine 1975 yilindan beri ¢alismalar yapilmaktadir (Turan, 2019). Akis
deneyimi ya da optimum deneyim, yogun sekilde konsantre olup kendini vererek ve
biiylik zevk alarak herhangi bir aktiviteye dalmis kisinin psikolojik, zihinsel halini anlatir
(Bonaiuto vd., 2016). Akis, bireyin kendi istegiyle bir etkinlige odaklanip keyifle ve tam
kapasite caligmasi durumudur. I¢inde bulundugu etkinligin zorlugu ve kendi becerisi
arasindaki dengeyi otomatik olarak yakalayan birey, yaptigr ise hakim vaziyette
sonucuyla ilgili kaygi duymadan zamanin nasil gectigini anlamaz (T. Liu ve
Csikszentmihalyi, 2020). Bir ise girisirken, o isin iistesinden gelecegi hakkinda becerisine
giivenen, gelememe durumuyla ilgili de kaygi duymayan, dikkatini tam anlamiyla oraya
aktaran, dis faktorlerin etkilerinden siyrilarak, sonuca degil de siirece odaklanarak
zamanin nasil gegtigini dahi unutur hale gelen birey, akis deneyimi yasamistir (Turan,
2019). Yaptig1 is sirasinda akis deneyimini yasayan kisiler, zamanin nasil gegtigini
anlamadiklarini dile getirmelerinin sebebi; yaptiklari etkinlikten o kadar keyif alirlar ki
yasadiklari i¢sel motivasyonun da etkisiyle keyif kaynagi ve 6diil isin kendisi olur (Ryan
ve Deci, 2020).

Yasam boyu gelisim agisindan bakildiginda akis , zorluk ve beceri arasindaki
dengenin saglanmasiyla yasanan bir durum olmasi nedeniyle birey, akis deneyimini
siirdiirmek adina yeni bir denge yakalayacagimi diisiindiigii, bir iist zorluktaki cesitli
etkinlik, faaliyet vb. 6grenmelere katilarak gelisim gostermeye baslar (Tse vd., 2020).
Akis, kisinin i¢inde bulundugu anda, bilingli higbir diisiince ya da duygunun dahil
olmadigi olumlu bir duygudur. Kisi giristigi iste akisa kapildiginda psikolojik
sermayesine yatirim yapabilir, psikolojik olarak biiyiiyebilir. Ornegin, alisveris
merkezinde gezmek yerine hobileriyle, sporla ugrasan ¢ocuklarin akis deneyimleri daha
yiiksek ¢ikmustir. Ayrica benlik saygilari, psikolojik iyilik halleri de yiiksektir. Bu
cocuklar, giiclii toplumsal baglar kuruyor, yasamlar1 boyunca daha basarili oluyor
(Seligman, 2020, s. 188).
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Oznel bir deneyim olmasi, akisin her bireyde farkli diizeyde yasanmasina, ki baz1
insanlar hayatlarinda hi¢ yasamadiklarmi dile getirir, sebep olur. Ornegin, yalnizken
yasanan akis deneyimi, daha fazla konsantrasyon yasadiklari ve segme 6zgiirligli verdigi
icin, bagkalar1 tarafindan goézleniyor hissinden kurtardigi i¢in bagskalariyla yapilan
etkinlikte yasanan akistan daha yogundur. Faaliyetlerin gesitlerine bakildiginda yalnizken
calisma, yaratici faaliyetler akis deneyimini arttirirken, sosyallesme durumunda ilk
siralarda yer alan is ve spor etkinlikleri gruptan performansla ilgili alinan olumlu geri
bildirim sayesinde akis denecyimini arttirmaktadir. Disadoniik bireylerin yasadigi akis
diizeyi yalnizken ya da sosyal ortamdayken degismemekte, icedoniikler i¢inse bu durum
sosyal ortamda olunca azalmaktadir (T. Liu ve Csikszentmihalyi, 2020). Akis kisilik
ozelliklerinden etkilenmekte, 6rnegin nevrotik kisilerde diisiik yasanmakta, fakat zeka

diizeyiyle iliskisi bulunmamaktadir (Ullén vd., 2012).

Ayrica, kisiligin golgesi altinda olan ve zaman, durum ya da mekanla sinirli olmayan
bu hale, insanlar isinde, bir mekanda veya bir aktivite esnasinda da girebilir. Yer kimligi
denen ve kisisel kimligin bir boyutu olan, belirli ortamlara karsi bireyin benliginin
etkilesime girmesi, oraya karsi duygu hissetmesi, aktivitelerini gerceklestirirken orayi
tercih etmesi, benligi ile yer arasinda bag kurdugunu gosterir. Faaliyetleri igin
kendiliginden tercih ediyor olmasi orayla ilgili akis yasamasina baglanmistir. Kiginin
benlik unsurlari olan hedefler, degerler ve ilgi alanlar1 ve yeteneklerini goz oniine alarak
faaliyetlere katilmasi 6damoni olarak tanimlanmistir. Kisisel gelisim ve tatmin ile
iligkilendirilen bu kavram; bireyin kendini gerceklestirme yolundaki, potansiyelinin
farkina varip gelismesini saglayacak etkinliklere aktif katilimini anlatir. Yunanistan ve
Italya’da yapilan calismada akis ve &damoni arasindaki iliski incelendiginde akis
deneyiminin, kisi beceri ve yeteneklerini kullanirken ortaya ¢ikmasindan dolayr dogal
olarak bireyi gelistirdigi i¢in 6damoniyle iligkili bulunmustur. Yer kimligi ve akis
arasindaki iliskide Yunanistan yiiksek bulunmustur. Yasadiklari ekonomik krize ragmen
orada yasayanlarin saglik durumlari, is- yasam dengeleri, giivenlikleri yiiksek ¢ikmuistir.
Yasadiklar1 ¢cevrenin bu kisilerin yasam kalitelerini yiikseltecek, eglence ve bos zaman
etkinliklerine segenek sunmasi gibi birgok fayda saglamasi ¢evreleriyle bir bag

kurmalarini ve oradan ayrilmak istememelerini saglamistir (Bonaiuto vd., 2016).

Seligman, Amerikalilarla yaptig1 ¢alismada, kisilerin, akisi en ¢ok iste yasadigini

bulmustur. Ciinkii, agik hedefler, performans, yogunlagma, geri bildirim gibi akisin
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bir¢ok unsuru istedir. Yeter ki akis1 ortaya ¢ikaran en 6nemli unsur, kisinin karsilastigi
zorluklar, kisinin yetenekleriyle uyumlu olsun. Ayrica isini hobisiymis gibi severek
yapmanin da katkis1 biiyiiktiir. Kisi kendi gii¢lerine uygun bir is (patron ise is¢i) secerek
ya da sahip oldugu isi, kendine ozgl giiclere gore tekrar sekillendirerek bunu
gerceklestirebilir. Tkinci sirada ise, bos zamani etkin olarak kullanma faaliyetleri olan
oyunlar ve hobilerde %39 oraninda akis yasadiklari, son olarak bireyin edilgen oldugu
TV izlemek ve miizik dinlemekle %14 oraninda akis yasadiklar1 bulunmustur. Ayrica bos
zamanim1 TV izleyerek gecirenlerin, o siradaki ruh hallerinin orta siddette depresyon
oldugunu belirtmis, bos zamanlarin edilgen degil, etkin sekilde degerlendirilmesinin

onemini vurgulamistir (Seligman, 2020, ss. 262-267).

Optimum deneyim (akis), kisinin rahatladigi, hayatlarinin en giizel zamanlarinda
hissedilen bir durummus gibi bir yanilg:t vardir. Halbuki akis kisinin kendi emegiyle
gerceklestirdigi, zor ve kendisi i¢in degerli olan bir seyi basarmak igin, zihnini ve
bedenini en iist seviyede ise kostugu durumdur. Kendini gelistirme yolundaki insan;
karsisina ¢ikan gesitli gorevler ve firsatla, bir¢ok alanda yasama imkani bulur ve hayat
kalitesini yiikseltmek isteyen kisiler i¢in yol gosterici olabilir. Bunlara akis denmesi i¢in
illaki kisiye keyif veriyor olmasi gerekmez. Ornegin, kendi rekorunu kirmaya calisan bir
yiiziicii, bunu yaparken ciddi ac1 ¢ekiyordur. Ya da bir gocugun son puzzle pargasini takip
resmini tamamladigi o keyifli an da olabilir. Diinya genelinde yapilan galigmalarda
optimum deneyimin taniminda; kiiltiire, tilkenin zenginlik ya da yoksulluguna, cinsiyete
ve yasa bakmaksizin agiz birligi vardir. Bunlar; kisinin becerilerinin elindeki zorlukla bag
edecegine inanci, kontrolii, hedef odakli, kurallari olan ve gosterdigi performansla ilgili
geribildirim sunan eylem sistemidir. Dikkatini baska bir sey ¢ekemez, 6z farkindalik ve
zaman kaybolur. Bu aktivite o kadar tatmin edicidir ki elde edecegi sonugla ya da tehlikeli
olma ihtimaliyle ilgilenmezler. Akis yasatan her aktivitede kisi, zorluk ve beceri; endise
ve sikilma arasinda yer degistirir. Ornegin; tenis oynamay: 6grenmek isteyen bir kisi,
asacag ilk zorluk; topu filenin iistiinden gegirebilmesidir ve fazla beceri gerektirmez.
Bunu yapmay1 becerince keyif alir, akis yasar. Ama bir siire sonra, bunu yapmak zor
gelmedigi i¢in sikilmaya baglar. Topu agin iistiinden atmaktan daha zor olan yeni bir
durumla karsilasmak ister. Ornegin, daha giiclii bir rakip. Bu kez performansinin, onu
yenmeye yetemeyecegi endisesine kapilir. Endise de sikinti gibi olumlu bir deneyim
olmadigindan kisi ya bu isi birakacak ya da tekrar akis durumunu yakalamak adina

kendini motive edecek ve rakibini yenebilecek yeni beceriler gelistirip onu yenecektir.
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Bu dongii boyle devam ederse akis yasanmaya devam eder. Goriildiigii iizere kisiyi daha
ist performansa ve biling diizeyine tasiyan bir siire¢ s6z konusudur. Bu nedenle akis
yasatan aktivitelerin kisiyi gelistiren, yeni kesiflere zorlayan bir islevi vardir. Akis
yasatan bu aktiveler kisiden kisiye degisir. Ornegin, oyun oynamay1 ya da resim yapmay1
degil, icinde digerlerinden farkli bir firsat gordiigii, ¢alismay1 ya da ¢ocuk biiyiitmeyi
tercih edecek ¢ok kisi vardir. Ayrica, pahali ekipmanlar gerektiren ya da elektrik ve
enerjinin farkli bigimleriyle olusturulmus bos zaman aktivitelerinin degil, daha basit ve
ucuz olan, bir arkadasla sohbet etmek, 6rgii rmek, bir hobiyle ugrasmak gibi aktivitelerin
insanlart daha mutlu ettigi bulunmustur. Sebebi, dis kaynaklarin tiiketildigi zaman
aktivitelerinin, genelde daha az dikkat gerektirmesi, o aktiviteden alinan 6diiliin de akilda
kaliciligini azaltmasidir. Bos zamanin verimli kullaniminin genel yasam kalitesini
artirdig1 ve strese kars1 dayamikli hale getirdigi bilinmektedir. Insanlar, her ne kadar bu
bos vakte sahip olmak i¢in can atsalar da o vakitlerde ne yapacaklariyla ilgili pek fikri
olmadigindan, calisirken aldiklar1 keyiften daha diisiik keyif alir. Ciinkii igin, akis
aktiviteleri gibi i¢sel hedefleri, zorluklari, kurallar1 ve geri bildirimi vardir. Bu sartlarin
varhigi aktiviteye katilan kisi konsantre olur ve kendini kaybeder. Beceri isteyen hobiler,
kisisel ilgiler, 6grenmeler, hedef ve siir belirleyen aktiviteler akis icin idealdir. Bu
nedenle, bos zamanin keyifli hale getirilmesi igin yapilandirilmasi gerekir. Son yillarda,
bos zamani1 doldurmak adina bircok eglence sektorii tiiremistir. Fakat akis deneyimi,
fiziksel ve zihinsel ¢aba gerektiren aktivitelerle yasanir. Yani, bir tenis magini izlemek
yerine oynamak, miizik dinlemek yerine yapmak, en iinlii ressamdan en pahali resmi
almak yerine resimle sanatla ugragsmak, kisacasi aktivitenin seyircisi degil, aktorii olmak
kisiye akis deneyimi ve gelisim sunar. Bu nedenle, becerilerin kullanilmadigi pasif
eglence kisiyi asla A noktasindan B noktasina tasimaz. Aksine, 6zellikle gelisen teknoloji
sayesinde hayatlarimizin vazgegilmezi haline gelen kitlesel medya gibi pasif tikkettigimiz
tiim eglenceler bizi daha mutsuz yapar. Bazi insanlar stres karsisinda giic kaybeder,
bazilar1 ise karsilastig stres yaratan durumu kontrol edebilecegi yeni bir akis aktivitesine
dontistiirlir ve bu umutsuz durumdan giiglenerek cikar. Bu kisilerin kaderlerinin kendi
ellerinde oldugu diisiinceleri vardir. Fakat burada benmerkezci sekilde, sartlara hakim
olmaya c¢alismaz, sorunun i¢inde uyumlu bir sekilde ¢6ziim bulmaya ¢alisir. Bu kisilerin
odag1 kendi i¢ine degil diinyayadir. Bu sayede ¢evreyle is birligi sagladigi i¢in hem akis
yasar hem de c¢oziimleri gormesi kolaylagir. Rahatlikla yeni ¢oziimler bulabilir

(Csikszentmihalyi, 2018, ss. 230-306).
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2.3. Serbest Zaman, Akis ve Tyi Olus

Bu boliimde alan yazinda yapilan ilgili arastirmalara yer verilmistir.

2.3.1. Serbest Zaman ve Halk Egitim Merkezleri

Saygin (1999) tarafindan Ankara’daki Halk Egitim Merkezlerinde yapilan
calismada kursiyerlerin bos zamanlarini nasil degerlendirdikleri ve kurslarla ilgili
beklentilerinin karsilanma diizeyleri ve kursiyerlerin bireysel 6zellikleri incelenmistir.
Katilimcilarin %94.8°1 kadin, ¢ogunun ekonomik durumu iyi ve 3/5” inin kurslardan
memnun oldugu tespit edilmistir. Oner (2014) tarafindan, Mersin Yenisehir HEM’ de 5
kursta(ingilizce, bilgisayar, ascilik, el sanatlari ve resim) yapilan arastirmada,
katilimcilarin %77,3 i kadin, %61,3’l evli, %74’ lise mezunu oldugu ve %46’sinin
calismadigl bulunmustur. Daha 6nce bir kursa katilmis olma durumlarina gére %47,3’1
“evet” demistir. Kurslara katilim ve kurs tercihleri cinsiyete gore farklilik gostermistir.
Ayrica kursiyerlerin ekonomik diizeyi, egitim durumu degiskenlerine gore farklilik
gostermistir. Yolak (2015) tarafindan Beykoz Belediyesi’nin agmis oldugu okul dersleri,
sanat ve miizik kurslarina katilanlarla yapilan arastirma sonuglarina gore; bir kursa
katilmanin, 6grencilerin okul basarisi, bos zaman degerlendirme, sosyallesme, 6zgiiven
tizerinde pozitif etkisi oldugu bulunmustur. Digrak (2014) tarafindan Karatay HEM’ ne
giden kadin kursiyer ve kursa gitmeyen 180 kadin olmak tizere 360 kisinin ruh sagligi
durumlan karsilastirilmistir. Kursa katilan kadinlarin ruhsal sorunlari daha az yasadigi,
meslek edindirme ve hobi kursuna katilmanin yiiksek diizeyde pozitif etkisi bulunmustur.
Arslan (2010) belediye kurslarina katilanlarla yaptig1 ¢alismada katilimcilar; rekreasyon
aktivitelerine katilmanin psikolojik olarak iyi hissettirdigi, yasam kalitesini arttirdig1 ve
etkinliklere katilma sikliklarini arttirdiklari takdirde olumlu duygularmin daha da
artacagin1 belirtmislerdir. Belediye kurslarma katilanlarin yasam boyu O6grenme
yeterlilikleri ve 6znel iyi oluslar1 arasindaki iliski incelenmis, egitim durumlart ile 6znel
iyi oluslar1 arasinda istatistiksel anlamli olarak anlamli farklilik bulunmus, cinsiyete,
medeni durumuna, yasa gore fark bulunmamistir. Egitim diizeyleri yiikseldik¢e iyi olus
diizeylerinin de arttig1 , ayrica yasam boyu 6grenme yeterliklerinin 6znel iyi olusa katki

sagladig1 gortilmiistir (Kumral, 2019).
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2.3.2. Serbest Zaman Doyumu

Aydm (2019) elit diizey bocce sporculariyla yaptigi ¢alismada serbest zaman
doyumlariyla benlik algilar1 arasinda pozitif anlamli iligki bulunmustur. Serbest zaman
doyumlan Cinsiyet, yas, gelir degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamustir. Fitnesle
ugrasan sporcularin serbest zaman doyumu incelenmis; cinsiyet ve medeni duruma gore
anlamli fark bulunmamis. rahatlama alt boyutunda ekonomik diizeyi yiiksek olanlar
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Cengiz ve Yasartiirk, 2020). Hentbolcu
tiniversitelilerin serbest zaman doyumu ve yasam doyumlari incelenmis ve sonug olarak
cinsiyete ve yasa gore iki 6lgek icin anlamli farklilik bulunmamustir (Yasartiirk ve Bilgin,
2019). Merig (2019), kusak giiresi Sporculariyla yaptigi ¢alismasinda, katilimcilarin bos
zaman motivasyonlarini ve serbest zaman doyumlarini incelemis erkeklerin motivasyonu
yiiksek bulunmus, serbest zaman doyumlar1 cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
bulunmamustir. Yigit (2018), rekreatif faaliyetlere (bisiklet, dagcilik, dans, fotografeilik,
halk oyunlari, izcilik, oryantiring, sualti ve Uzakdogu spor severler topluluklarina
kayitlilar) katilan tiniversite 6grencilerinin serbest zaman doyumlarini incelemis; cinsiyet
ve gelir diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamisken, yas
degiskeninde farklilik bulunmustur ve yas ilerledik¢e tatmin diizeylerinin yiikseldigi
bulunmustur. Ucretli spor etkinliklerine katilanlar ile {icretsiz katilanlarla yapilan
calismada serbest zaman alt boyutlar1 ve toplam puanlarinin {icretli spor yapanlar i¢in
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Nedeni isteyerek ve belli bir bedeli feda
ederek etkinlige katildig1 i¢in daha fazla doyum saglar. Ayrica serbest zaman doyumu ve

algilanan 6zgiirliik arasinda pozitif ve orta diizeyde iliski bulunmustur (Gokge vd., 2020).

Akademisyenlerle yapilan bir arastirmada diizenli spor yapanlarin serbest zaman
doyumunun, is tatminiyle iliskisi tespit edilmistir. psikolojik, sosyal, rahatlama ve estetik
alt boyutlar1 anlamli farklilik bulunmus ve cinsiyet degiskenine goére rahatlama alt
boyutunda anlamli farklilik bulunmustur (M. Dogan vd., 2019). Gokge (2008) spor yapan
ve yapmayan bireylerin serbest zaman doyumlar1 ve yasam doyumlarini incelemis;
serbest zaman doyumu ve yasam doyumu arasinda istatistiksel anlamli bir iligki
bulunmamistir. Serbest zaman doyum diizeyleri spor yapanlarda anlamli yiiksek
bulunmus. Serbest zaman doyum diizeyleri, cinsiyete gore rahatlama ve fizyolojik alt
boyutlari; egitim durumuna gore estetik alt boyutu; yasa gore psikolojik, fizyolojik,
rahatlama ve estetik alt boyutlar istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Medeni

duruma gore ise toplam puanda ve alt boyutlarinda istatistiksel anlamli fark
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bulunmamistir. Koksal (2019) 6gretmenlerin serbest zaman doyumu ile yasam tatmini
arasindaki iligkiyi incelemis; serbest zaman doyumu erkeklerde ve ekonomik durumu
yiiksek olanlarda anlamli farkli bulunmus, egitim durumuna gore fark bulunmamaistir.
Yasam doyumu ise ekonomik durumu yiiksek olanlar anlamli farkli bulunmus, cinsiyet

ve yas degiskenine gore anlamli fark bulunmamustir.

Ayyildiz (2015) rekreatif dans faaliyetlerine katilanlarin serbest Zaman doyum
diizeylerini incelemis; cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamuis, ayrica
ekonomik diizey ve yas yiikseldikge serbest zaman doyumlar1 da artarken, bekar ve
¢ocugu olmayanlarin tatmin diizeyi daha yiiksek bulunmustur. Demiral (2018) agik alan
rekreasyonuna katilan bireylerin serbest zaman doyumlarini incelemis; cinsiyet, yas,
egitim diizeyi, gelir diizeyi degiskenlerine gore bakildiginda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamigtir. Medeni duruma gore bekar katilimcilarin “fizyolojik™ alt

boyutu evlilere gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermistir.

Yengec (2019) doga ve macera rekreasyonu etkinliklerine katilanlarin serbest
zaman doyumu ve mutluluk dizeylerini incelemis; katilimcilarin mutluluk diizeyleri
yiiksek bulunmus ve Fiziksel olarak aktifligi, egitim durumu, ekonomik diizeyi, ¢alisma
durumu istatistiksel olarak anlamli farkli bulunmustur. Serbest zaman doyumlart; erkek,
bekar, lisansiistii mezunu, ekonomik diizeyi iyi olan, ¢alisanlarin, etkinliklere yalniz
katilmayan, diizenli aktivite yapanlar istatistiksel olarak anlamli farkli bulunmustur.
Serbest zaman doyumu ile mutluluk arasinda pozitif yonde korelasyon bulunmustur.
Besikgi (2016) “Macera Rekreasyonunda Heyecan Arayisi, Serbest Zaman Motivasyonu
ve Serbest Zaman Doyumlar1 Arasindaki iliskinin Incelenmesi; serbest zaman doyumlari
kadin pilotlarin, genglerin, lise mezunu olanlarin sonuglar istatistiksel olarak anlaml
farklilik gostermis, gelir diizeyine gore ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamistir. “Heyecan arama”, “serbest zaman motivasyonu” ve “serbest zaman
doyumu” diizeyleri ile baglantili olarak demografik dzellikleri arasinda anlamli farklilik

bulunmustur.

Ozel (2019) Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu, serbest
zaman doyumu ve benlik saygisi arasindaki iligkiyi incelemis; serbest zaman doyumu
ekonomik duruma gore ve kadin olanlar igin istatistiksel anlamli yiiksek ¢ikmis, benlik
saygist ise erkek katilimcilarda yiiksek ¢ikmistir. Yasa bakildiginda yas ilerledik¢e yagsam

doyumunun azaldigi bulunmustur. Cakir (2017) tiniversite 6grencilerinin serbest zaman
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doyum diizeyleri ile serbest zaman yonetimi arasindaki iligkiyi incelemis; cinsiyet ve
haftalik serbest zaman siirelerine gore serbest zaman doyumlarn istatistiksel olarak

anlamli farkli bulunmustur.

Sosyal medya kullanimi ile serbest zaman doyumu arasindaki iliski incelenmis;
kisilerin serbest zaman doyumlarinin cinsiyete ve ekonomik diizeyine gore
farklilasmadig1 bulunmustur. sosyal medyada gegirilen siire serbest zaman doyumunu
diisiik seviyede negatif yonde etkilemektedir (Kocaman-Karoglu ve Atasoy, 2018). Cinli
tiniversite 0grencilerine yapilan ¢alismada ciddi serbest zaman aktivitelerine katilan
ogrencilerin katilmayan 6grencilere gore serbest zaman doyumlari tiim alt boyutlariyla
birlikte istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Serbest zaman doyumunun 6znel iyi
oluslar1 tizerinde olumlu etkileri bulunmustur (H. Liu ve yu, 2015). Tiirk kadinlariyla
yapilan arastirmada, algilanan 6zgiirliikk ve serbest zaman doyumunun yasam doyumuna
etkisi incelenmis; spor yapan kadinlarin algilanan ozgiirlik diizeyi serbest zaman
doyumunu etkilememektedir. Yag ve gelir diizeyi yasam doyumunu anlamli etkilerken,

serbest zaman doyumu yasam doyumunu anlaml diizeyde etkilemektedir (Agyar, 2014).

2.3.3. Serbest Zaman ve Akis Deneyimi

Yarar (2015) calismasinda ototelik kisiligin ( yani akis deneyimi yasamay1 ve bu
hali korumay1 kolay saglayabilen ve yaptig1 isin kendisini 6diil goren ve de kendi
becerisini yapilan igin zorluguna yaklastirmaya c¢alisan karakter 6zelliklerinin bilesimi
olan kisilik yapisinin), hayatta anlam varligy, ilgi, akis egilimi ve 6znel mutluluk tizerinde
olumlu etkisi oldugunu bulmustur. Bu kisilik 6zelliklerini tagimayanlarin depresyon,

kaygi bozuklugu gibi hastaliklara yatkin oldugu tespit edilmistir.

Kaya (2014) disavurumcu sanat terapisinin akis ve psikolojik iyi olusa etkisini
incelemis; terapi sonrasi elde edilen puana bakildiginda sanat terapisinin akis durumu ve
psikolojik iyi olus tizerinde olumlu etkisi bulunmustur. Kiz 6grencilerin psikolojik iyi
olus diizeyi erkek 6grencilerden yiiksek c¢ikmistir. Psikolojik iyi olus ile akis durumu
arasinda iligki bulunmamistir. Yapilan baska bir ¢alismada Tiyatro izleyecilerinin akis
deneyimi ve duygu durumu 6l¢iilmiis, ¢ogu katilimei ortanin iistii ve yiiksek diizeyde akis
deneyimi yasamis ve yasadiklar1 diizeyle orantili sekilde duygu durumlarina yansimistir
(Demirutku ve Agaoglu, 2018). Miizik icracilar1 ve egitimcileri icin akis yasantisinin,

sergiledikleri performansla iliskisi incelenmis; ¢ikaracagi sonug yerine, miizik yaparken
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yasadig1 siirece odaklanarak ve bunu motivasyon, 6diil kaynagi haline getirenlerin

performansinin da kaliteli hale geldigi bulunmustur (Teztel, 2016).

Racketlon sporcularinin demografik degiskenlere (cinsiyet, yas, egitim ve gelir
durumu, sporu yapma siireleri) gére yasadiklari akis deneyimini dlgtiikleri arastirmada alt
boyutlar1 olan “yeniden katilis”, “tecriibeye dayali sikint1”, “akis” ve “kayg1” i¢cin anlamli
fark bulunmamustir. Kisaca demografik 6zellikleri bu sporu yaparken akis deneyimlerini
etkilememektedir (Korer ve Alpullu, 2020). Kapali alan rekreasyonu yapanlarin akis
deneyiminin 6l¢iildiigii calismada, akis deneyiminin yasa gore farklilik gostermedigi,
cinsiyete (kadinlarin daha yiiksek) ve aktiviteye katilim siiresine gore farklilik gosterdigi
bulunmustur ( Kaya vd., 2015). Farkli aktivitelere katilan x ve y yas kusaklarinin akis
deneyimlerinin incelendigi arastirmada yas, gelir, medeni hal, egitim diizeyi
degiskenlerine gore anlamli farklilik bulunmamuistir. Cinsiyet degiskenine gére anlamli

fark bulunmus, kadnlarin akis deneyimi erkeklerden yiiksek ¢ikmistir (Ak, 2020).

Dagcilik antrendrlerinin, iiniversite 6grencilerinin kaygi diizeylerinin incelendigi
arastirmada cinsiyet ve yas degiskenine gore anlamli fark ¢ikmamistir (Tektas, 2014;
Tezer, 2018). Universite ogrencileriyle yapilan calismalarda ise kiz ogrencilerin
erkeklerden daha kaygili oldugu bulunmustur (Giindogdu vd., 2011; Yilmaz vd., 2014).
Gorsel sanatlar 6gretmen adaylariyla yapilan ¢alismada ise, kaygi diizeyleri cinsiyete
gore farklilik gdstermezken, gelir durumu diigiik olanlarin kaygisi gelir durumu yiiksek
olanlardan yiiksek ¢ikmistir (Dilmag, 2011). Fen edebiyat fakiiltesi 6grencilerinin kaygi
ve umutsuzlugunun Olcildiigii bagka bir calismada ise cinsiyet ve egitim durumu
degiskenleri farklilik gostermemistir (Sanli Kula ve Sarag, 2017). Hazirlik sinifindaki
tiniversite Ogrencilerinin 6grenme siirecindeki akis yasantisinin Slgiildiigii caligmada,

cinsiyete gore farklilasmadig1 goriilmiistiir (Isigiizel ve Cam, 2014).

2.3.4. Serbest Zaman ve Tyi Olus

Brezilya’da yapilan ¢aligmada katilimcilara PERMA 6lgegi uygulanmis, iyi olus
diizeyleri i¢in kadin ve erkek katilimcilar arasinda baglanma ve iliski alt boyutlarinda
anlaml fark bulunmustur. Kadmlarin yasadigi akis deneyimi ve iligskilerde olumlu
duygular1 yasama diizeyleri erkeklerden yiiksek bulunmustur (de Carvalho vd., 2021).
Yapilan diger bir ¢alismada PERMA modeline gore iyi olusu, sosyal destek ve

pozitifligin yordayip yordamadigi incelenmis; pozitiflik ve sosyal destek ile iyi olus
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arasinda pozitif yonlii ve anlamli diizeyde iliski bulunmustur (Boyaci, 2019). Erken
donem uyumsuz semalar ve PERMA modeline gore iyi olus arasindaki iliskinin
incelendigi ¢alismada 1yi olusun cinsiyete gore farklilasmadigi, ekonomik diizeyi tist ve
orta olanlarin iyi oluslari ise alt ve orta diizeyde olanlara gore istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Oztiirk, 2019). Oznel iyi olusun bilesenleri olan mutluluk ve yasam
doyumunun, demografik degiskenlerle iliskisinin arastirildigi baska bir calismada;
kadinlarin, egitim diizeyleri yiiksek olanlarin, ¢esitli etkinlikler yapanlarin, yasam
doyumu ve mutluluk diizeyleri yiiksek ¢ikmistir. Gelir seviyesindeki artis mutluluk
diizeyinde anlamli etkiye sahip degilken yasam doyumu diizeyinde istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (Cirkin ve Goksel, 2016).

Goral (2013) tarafindan bos zamanini internet ortaminda gegiren iniversite
ogrencilerinin mutluluk ve yasam doyumlari incelenmis, sonug olarak; bos zamanlarini
ev diginda gegirenlerin hem mutluluk hem de yasam doyum diizeylerinin evde gegiren
Ogrencilerden daha iyi durumda oldugu bulunmustur. Beden egitimi 0gretmenleriyle
yapilan calismada serbest zaman motivasyonu ve katilim sikliginin yasam doyumuyla
iliskisi incelenmis ve yasam doyumunu, serbest zaman motivasyonu ve serbest zaman
katihm sikhginm yordadigi bulunmustur (Yerlisu vd., 2012). Oz-Belirleme Modeli:
Ozerklik Destegi, Thtiyag Doyumu ve Iyi Olma adl1 arastirmada; bireylerin hayatindaki
ozerklik desteginin psikolojik ihtiya¢ doyumunu, ihtiya¢ doyumunun iyi olmanin
gostergelerinden olan 6z-saygi ile yasam doyumu olumlu ve yiiksek diizeyde etkiledigi,

kaygiy1 ise distlirdiigii bulunmustur (Cihangir Cankaya, 2005).

Ozgelik (2017) tarafindan beyaz yakalilarla yapilan ¢alismada; mesai ici ve dist
yapilan bos zaman etkinliklerinin is performansi ve ruhsal sagligi olumlu yonde etkiledigi
bulunmustur. Unal (2019) tarafindan hastane, PTT ve banka da ¢alisanlarla yaptig
calismada evli bireylerin yasam doyumlar1 digerlerinden yiiksek bulunmustur.
Katilimcilarin serbest zaman katilimlar1 ve yasam doyumlar: ile depresyon diizeyleri
arasinda negatif korelasyon bulunmustur. Sen (2019) rekreasyon aktivitelerine katilan
Ogretmenlerin is performansi ve mutluluk diizeylerini incelemis, sonug olarak; fiziksel
aktivitelere, agik alan aktivitelerine, kiiltiirel aktivitelere ve hobilere katilim ile yasam
mutlulugu arasinda zayif olmakla beraber pozitif iliski, is performansini da etkilemedigi
bulunmustur. Dal (2018a) calisanlarin rekreasyon katilimlariyla, is performanslari ve

tyilik haline katkis1 olup olmadigini incelemis ve rekreasyonun ¢esidine, katilma siklig1
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ve demografik 6zelliklere gore degismekle beraber pozitif yonlii iliski ve anlamli farlilik

bulunmustur.

Yildiz (2018) yaptig1 ¢alismada ,rekreasyon aktivitesi olarak bisiklet sporuyla
ilgilenenlerin benlik saygis1 diizeyinin, sedanter hayat yasayanlarinkinden anlaml
derecede yiiksek bulmustur. Akyliz (2018) serbest zaman aktivitesi olarak Avrupa
Genglik Olimpik Kis Festivali izlemeyi secen izleyicilerin yasam tatminleri ve mutluluk
seviyeleri arasindaki iliski incelenmis medeni durumlarina ve ekonomik diizeylerine gére
farklilik gostermis, tatmin ve mutluluk seviyeleri yaslariyla pozitif korelasyon
gostermistir. Aydin (2016) serbest zaman aktivitesi olarak fitnes yapanlarin mutluluk
diizeylerini incelemis; katilim orani ylikseldikge mutluluk diizeylerinin de arttigi
bulunmustur. Tiirker (2019) tarafindan “Satrang”, “voleybol” ve “akil oyunlari”
rekreasyonel aktivitelerinin problem ¢6zebilme becerisi {izerinde etkisini incelemek igin
28 haftalik egzersiz egitimi yaptirilmistir. Sonug olarak “satrang” etkinligi yapanlarin
problem ¢6zme becerilerinde anlamli farklilik ortaya g¢ikmistir. Cabbaroglu (2019)
rekreasyon etkinligi olarak zumba ve plates yapanlarin yasam doyumu ve mutluluk
diizeylerini incelemis ; sonug olarak; aktivitelere katilim sikligiyla dogru orantili olarak
mutluluk ve yasam doyumuna pozitif yonde etkiledigi ve mutluluk orani arttikga yasam

doyumunun da yiikseldigi tespit edilmistir.

Balkan (2019) tarafindan bos zaman aktivitesiyle ilgilenen ve rekreasyon
boliimiinde okuyan {iniversite 6grencileriyle yapilan ¢alismada, yasam doyumu ve bos
zaman tutumlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Karaca (2015)
tarafindan serbest zaman aktivitesi yapan liniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olma
durumlart incelenmis, psikolojik iyi olma durumlar1 alt boyutlarinda anlamli fark
Kadinlarda yiiksek iken serbest zaman egzersiz katilimi erkeklerde daha yiiksek
bulunmustur. Bozdal (2019) ise bos zaman aktivitesi yapan iniversite dgrencilerinin
aldiklar1 tatmin ile yagam tatminleri arasinda olumlu ve anlaml1 iligki bulunmustur. Ulutas
(2019) tarafindan yapilan arastirmada rekreasyon aktivitesine katilma sikligi ile mutluluk
arasinda iliskiye bakilmig; rekreasyon etkinliginin belli giin ve mevsimlere
sikistirtlmadan yapilmasinin mutluluk 6lgek puanlarinda anlamli bir farklilik yarattigi
bulunmustur. Giiven (2018) rekreasyon aktivitelerine katilan c¢alisanlarin mutluluk ve
yasam kalitelerine etkisini arastirmis, katilma sikiliklariyla yasam kalitelerinin ve

mutluluk diizeylerinin pozitif korelasyon gosterdigini tespit etmistir. 55 yas iisti
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bireylerle yapilan ¢alismada serbest zaman doyumlar1 ve yasam doyumlar:1 incelenmis;
serbest zaman doyumlar1 ve aktivitelere katilma sikliklar1 yiliksek olanlarin yagam

doyumlar yiiksek ¢cikmistir. Bu nedenle yaglilara bu imkanlara ulasabilecekleri sartlari

saglamak onem kazanmaktadir (Ragheb & Griffith, 2018).

Karaman (2015) rekreasyonel amagli spor yapan bireylerin yasam tatmini ve
umutsuzluk diizeylerini incelemis, yasam tatmini ile umutsuzluk arasinda negatif yonlii
iliski bulunmustur. Egitim, gelir ve sahip olunan bos zaman diizeyi azaldikca ve saglik
bozuldukca yasam tatmininin diistiigli tespit edilmistir. Ayrica bu degiskenlere ilave
olarak yasin da kiiglilmesi, umutsuzlugu arttirdigi tespit edilmistir. Bedir (2016)
rekreayonel aktivitelerin stresle iliskisi incelenmis, serbest zaman etkinliklerinin
cinsiyete gore fark etmeksizin stresi azalttigi, aktivitelere katilma amaclarinin da stres
atmak oldugu ve katilma oranlar1 yiikseldikce ders basarilarinin da yiikseldigi
bulunmustur. Yildirim (2008) serbest zaman aktivitesi yapmanin 65 yas iistli kadinlarin
yalnizlik diizeylerine etkisini incelemis; c¢esitli aktivitelere katilan grubun yalnizlik
algisindaki degisimin ortalamasini egzersiz ve kontrol grubundan anlamli farklilik
gosterdigi bulunmustur. Ugar (2018) rekreasyon faaliyetlerine katilanlarin yalnizlik ve
sosyal anksiyete diizeylerini incelemis etkinliklere katilan insanlarin yalnizlik duygusunu
ve sosyal anksiyete durumunu daha az hissettigini bulmustur. Gezgi¢ (2014) tarafindan
yapilan caligmada serbest zaman aktivitesine katilan ve katilmayan {iniversite
ogrencilerinin depresyon diizeyi incelenmis; aktivitelere katilanlarin depresyon
diizeyleri, katilmayanlardan daha diisiik bulunmustur. Doganer (2017) diizenli egzersizin
bireylerin stres, mutluluk ve serbest zaman doyumlarina etkisini incelemek i¢in; 8 haftalik
fitness programi uyguladigi deney grubunun sonuglarina gore; stres seviyeleri diigmiis,
mutluluk diizeyleri ¢alisma sonunda yiikselmistir. Serbest zaman doyumlar1 da tiim alt
boyutlariyla istatistiksel olarak anlamli farklilik goéstermistir. Cinsiyete mutluluk
diizeyleri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermezken, serbest zaman doyumlari i¢in
sadece psikolojik alt boyutunda fark goriilmiis, diizenli egzersiz yapan kadinlarin
istatistiksel olarak farklilagtigi bulunmustur. Askin (2019) serbest zaman aktivitelerine
katilan saglik calisanlarinin algiladiklar: stres ve psikolojik dayanikliliklarini 6lgmiis,
sonu¢ olarak serbest zaman siiresindeki artisin stres algisinin diismesine, psikolojik

dayanikliligin ve yasam doyumunun artmasina etki ettigi goriilmustiir.
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Kirmizier (2018) rekreasyon faaliyetlerinin 6znel iyi olusa etkisin incelemis;
belirlenen 4 rekreasyonel etkinlik iginde hobi okullarinin, %36,6 ile, 6znel iyi olusu en
cok arttiran etkinlik oldugu tespit edilmistir. Yeni 6grenimlerin ve ¢ikan c¢alismalarin
kisiye 6zel olmas1 ve bunlar sayesinde iyi hissetmeye basladig1 diisiiniilmiistiir. Ikinci
sirada AVM gezintileri (%28,4) yer almakta, ii¢iincii sirada spor salonu 6znel iyi olusu
etkilemektedir. En az etkileyen ise (%35) turizm sirketlerinin gezi organizasyonlari yer
almaktadir. Dogan (2018) katilimcilarin tercih ettikleri rekreasyonel etkinlikleri,
bunlardan sagladiklar1 faydalar1 ve mutluluk seviyelerini ve birbirleriyle olan iliskilerini
incelemis; rekreasyonel aktivitelere katilim diizeyleri ile mutluluk arasinda anlamli ve

pozitif yonlii iligki bulmustur.

Yalginkaya (2019) spor boliimiinde okuyan 6grencilerin algiladiklar: rekreasyon
faydastyla mutluluklar1 arasindaki iliskiyi incelemis, sonug¢ olarak algilanan faydanin
mutlulugu olumlu yonde etkiledigi bulunmustur. Yildiz (2015) tarafindan spor yapmanin
ve yapmamanin, sosyallesme ve mutluluk diizeyine etkisini incelemis; spor yapanlarin
sosyallesme ve mutluluk diizeyleri yapmayanlardan yiiksek ¢ikmistir. Kaplan (2016)
tarafindan serbest zamanlarinda egzersiz yapan lise 6grencilerinin 6znel iyi olus ve 6z
yeterlik seviyeleri incelenmis; serbest zaman egzersiz katilim diizeylerine bakildiginda;
aktif olmayanlarin 6znel iyi olus, sosyal duygusal ve genel oz-yeterlikleri, aktif

ogrencilerden diisiik bulunmustur.

Karatas (2016) sanatin; mutluluk, duyguyu ifade edebilme, duygu diizenleme
glicliigii ve psikiyatrik belirtilere etkisini incelemek i¢in lise 6grencilerine yapilandirilmig
sanat terapisi uygulamis; egitime katilan 6grencilerin katilmayan dgrencilere gore duygu
ifade etme ve mutluluk puanlarinda anlamli diizeyde artis olmustur. Ayrica diismanlik ve
diirtii puanlan ise azalmistir. Bilgin (2017) 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus alt
bilesenlerinden olusan mutluluk ile yaraticilik arasindaki iliskiyi incelemis; 6znel iyi
olugla psikolojik iyi olus arasinda iligki bulunurken yaraticilik ve mutluluk arasinda
bulunmamustir. Ortag (2019) rekreasyon aktivitelerine katilan akademik personelin
mutluluk ve yasam kalitesi incelemis; rekreasyon aktivitelerine katilim ile mutluluk ve

yasam kalitesi diizeyi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Dogusan (2019) serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu yapmanin
baz1 psikolojik ihtiyaglara (6zerklik, yeterlik, iliskili olma) faydasi olup olmadigim

incelemis; bu aktivitenin kendilerini rahatlattigr ve mutlu ettigini, streslerini azalttigini,
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ekipleriyle onemli diizeyde ve ictenlikle sosyallestiklerini belirtmislerdir. Yarist
bitirdiklerinde yeterlik ihtiyaglarim1 ve grup halinde olmalarindan da iliskili olma
ihtiyaglarmi karsiladiklarini séylemislerdir. Avsaroglu (2017) tiniversite 6grencilerine
verilen Pozitif Psikoloji dersinin, kisilerin mental ve kisisel iyi olus diizeylerine olan
etkisini incelemis; verilen egitim sonunda 6grencilerin kisisel iyi oluslart yiikselirken
mental iyi oluslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemistir. Coban (2018)
tarafindan, Kur’an egitimi alan ergenlerin 6znel i1yi olus ve kaygi halinin incelendigi
arastirmada; cinsiyete gore 6znel iyi olma hali paralellik gosterirken, anksiyete puani
kizlarda erkeklerden daha yiiksek ¢ikmistir. Universite dgrencilerine 8 haftalik halk
oyunlar1 ¢aligmasi yaptirilan arastirmada; egitim sonunda Oznel iyi oluslarinda
istatistiksel anlamli fark ¢ikmustir. Erkeklerin kadinlarin sonuglarindan istatistiksel olarak
anlamli farkli ¢tkmustir. Gelir diizeyi i¢in fark bulunmamistir (Saygili ve Ozmutlu, 2019).
Bahadir (2010) ergenlerle yaptigi ¢alismada, 6grencilere egitici degeri yiiksek olan
rekreasyon c¢aligsmalar1 yaptirmistir. Sonug olarak; genel, kisisel ve sosyal uyum, stirekli
kaygi, atilganlik, ¢evresel, sosyal, psikolojik ve genel yasam kalite durumlari i¢in Ontest-
son test puanlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmus, aktivitelerin olumlu etkisi ortaya

cikmistir.

Oztas (2018) memurlarin serbest zaman doyumlar1 ve mutluluk diizeylerini
incelemis; serbest zaman doyumlar1 kadinlarin erkeklerden, bekarlarin evlilerden anlamli
yiksek bulunmustur. Egitim diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir. Mutluluk diizeylerine bakildiginda ise yas, cinsiyet, medeni ve egitim
durumu i¢in anlamli bir farklilik bulunmamistir. Serbest zaman doyumu ile mutluluk
arasinda pozitif ydnde diisiik korelasyon bulunmustur. Ogretmenlerin evlilik
doyumlarinin psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iliski incelenmis, evlilik doyumlar1
arttikca psikolojik iyi olus diizeylerinin arttig1 ve kadinlarin psikolojik iyi oluslarinin
erkeklerden anlamli yiiksek oldugu bulunmustur (Kalkan, 2020). Psikolojik iyi olus ile
stres ve onunla bas etme tarzlarinin ve sosyal destek arasindaki iliskinin incelendigi
aragtirmada, stresin cinsiyete gore farklilastigi ve kadinlarin iyi olus diizeylerinin
erkeklerden yiiksek oldugu bulunmustur (Dogru, 2018). Universite dgrencilerinin ihtiyag
doyumu ile dznel iyi olus arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada Oznel iyi olusun
cinsiyete ve yasa gore farklilasmadigi, gelir diizeyinin ise farklilastigi bulunmus, gelir
diizeyi orta ve yiiksek olanlarin iyi oluslar1 geliri diisiik olanlardan anlamli yiiksek

bulunmustur. Thtiyagc doyumunun iyi olus ile anlaml iliskili oldugu saptanmustir
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(Kermen, 2013). Yasav (2019) tarafindan yapilan “Tedavi ve Denetimli Serbestlik
Tedbiri Uygulanan Bireylerin Serbest Zaman Algilar1 ve Serbest Zaman Degerlendirme
Yéntemleri ile Madde Kullanim Durumlar1 Arasindaki iliski: Ankara ili Ornegi” isimli
calismada serbest zaman aktivitesi yapma aliskanliklarinin madde kullanimini birakmada

onemli yer tuttugu tespit edilmistir.

64



3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve Orneklem, veri toplama araclari,

verilerin toplanmasi ve verilerin analizi yer almaktadir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Tez ¢alismasi; serbest zaman aktivitesi olarak bir halk egitim merkezi kursuna
katilan kursiyerlerin; demografik 6zellikleri, serbest zaman doyumu, flow yasantisi ve
psikolojik iyi olug diizeylerini saptamak, aralarindaki iliskiyi tespit etmek amactyla nicel

arastirma yontemi olan tanimlayici ve iliskisel arastirma modeli ile yapilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Halk egitim merkezi kurslari; okuma-yazma, sosyal-kiiltiirel ve meslek-teknik
olmak tizere 3 kategoriyle acilmaktadir (T.C. Milli Egitim Bakanligi Bilecik HEM, 2020).
Aragtirma evrenini, Tirkiye’de 2019-2020 egitim Ogretim yilinda halk egitim
merkezlerinin diizenledigi 132.542 kursa katilan 2.513.362 Kursiyer olusturmaktadir.
Bursa ilinde agilan 6.961 kursa kayith kursiyer sayisi ise 152.517 kisidir. Veri derlemede
karsilagilan zaman ve maliyet gibi siirliliklardan dolayr seckisiz olmayan drnekleme
yontemlerinden uygun ornekleme (Gurbetoglu, 2018) yontemiyle secilen Niliifer ve
Inegél ilgelerindeki halk egitimi merkezlerinde ¢alisma yapilmistir. Calisma evrenini,
Inegol Halk Egitim merkezinde agilan 761 kursa kayitli 14.514 kursiyer ve Niliifer Halk
Egitim Merkezinde acilan 1.178 kursa kayith kursiyer 24.327 olmak tizere toplam 38.841
kursiyer olusturmaktadir (7.C. Milli Egitim Bakanligi, 2020). Bu kurslar egitim saatleri
acisindan farklilik gostermektedir. Bazilar1 egitim-6gretim yili basinda baslayip sonunda
biterken, 6rnegin ¢alisma yapilan ud, resim, ahsap boyama, dikis, kuaforliikk kurslar gibi;
bazilar1 da aga¢ kesme boylama kursu 56 saat, diksiyon kursu 40 saat, ilk yardim kursu
18 saat gibi kisa siireli olabilmektedir. Calisma evren agilan bu kurslarin timiini

kapsamaktadir.

Arastirmanin O6rneklemini, Seckisiz olmayan 6rnekleme yontemlerinden amacl
ornekleme yontemlerinden Sl¢iit 6rnekleme yontemiyle; 2019-2020 egitim 6gretim yili
bahar déneminde, Bursa iline bagl Niliifer Halk Egitim Merkezi ve Inegdl Halk Egitim

Merkezi kurslarinda, egitimi en az 3-4 ay siiren kurslara kayith, 18 yasini doldurmus
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kursiyerler seg¢ilmistir (Gurbetoglu, 2018) . Katilimcilar 159 (128 kadin,31 erkek)
kursiyerden olusturmaktadir. Calismada agilan kurslar igerisinde, siiresi 120 saat ve iizeri,
sadece sosyal-kiiltiirel ve mesleki-teknik kategorisindeki kurslara giden kursiyerlerle
calisma yapilmasi tercih edilmistir. Bunlar ise; Web Tasarim 452 saat, Autocad kursu 132
saat, muhasebe kursu 357 saat, Ingilizce kursu 160 saat, bilgisayar isletmenligi 163
saattir. Bunlar; Niliifer Halk Egitim Merkezi’nde kursa katilan 22 kursiyer ve inegél Halk
Egitim Merkezi’nde kursa katilan 137 kursiyerdir. Calismanin katilimcilarinin kurs tiirleri

ve adlarinin cinsiyet gore dagilimi Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Katihmeilar: Kurs tiirii ve cinsiyete gore frekans ve yiizde dagilimi

KUrs Kurs adi Kadin Erkek Toplam
tiri
f % f % F %
Kuaforliik 12 %24 0 %0 12 %19
X Web Tasarimi 0 %0 3 %23 3 %5
c
F}_‘, = | Autocad 6 %12 3 %23 9 %14
% é Muhasebe 26 %52 5 %39 31 %49
2 Bilgisayar 6 %12 2 %15 8 %13
= Isletmenligi
Toplam 50 %2100 13 | %100 63 %100
Ingilizce 16 %21 11 %61 27 %28
° Ahgap boyama 22 %28 0 %0 22 %23
=]
Z5 |ud 4 | w5 | 5 | w2s | 9 %9
n S [Resim 11 | %l4 | 2 | %1l | 13 | %l4
2 Dikis 25 | %32 | 0 | %0 25 %26
(9]
Toplam 78 %2100 18 | %100 96 %100
Genel toplam 128 | %100 | 31 | %100 159 %100

3.3. Veri Toplama Araglarn

Bu arastirmada verilerin toplanmasinda 4 adet veri toplama aracindan
faydalanilmistir. Bunlar: Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerini 6grenebilmek icin

Sosyodemografik Form, serbest zaman doyum diizeylerini belirlemeye yonelik kullanilan

66



Serbest Zaman Doyum Olgegi, akis deneyimlerini dlgmeye yarayan Flow Yasantisi
Olgegi ve son olarak psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek i¢in kullanilan PERMA
Olgegi’dir.

3.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Sosyodemografik veri formunun kullanim amaci, uygulanan anketlere katki saglayan
bireyler hakkinda detayli bilgi edinmektir. Sosyodemografik formla katilimcilarin; Yas,
cinsiyet, egitim durumu, medeni durumu, ¢alisma durumu, ekonomik diizeyi ve daha

once baska bir kursa katilip katilmadig: sorularina yanit alinmistir.

3.3.2. Serbest Zaman Doyum Olcegi

Beard ve Ragheb (1980) tarafindan insanlarin serbest zaman doyum diizeylerini
olgmek amaciyla gelistirilen Serbest Zaman Doyum Olgegi Gokge ve Orhan (2011)
tarafindan gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilarak Tiirkgeye uyarlanmistir. SZDO 6 alt
boyutu igerir. Bunlar; psikolojik, egitimsel, sosyal, rahatlama, fiziksel ve estetiktir. 24
maddeden olusan Olgek 5°1i Likert tipi olup “1=nerdeyse hi¢ dogru degil” ile “5=nerdeyse
her zaman dogru” segenekleri arasinda puanlanir. Arastirmacilar 6ncelikle faktor analizi
islemlerinin uygulanabilirligini ortaya koyan Barlett Testi ve KMO analizi yapmislardir.
KMO-= 0,82’dir. Barlett Testi sonucu ise1220,574 ve anlamlidir (p<0,05). Bu degerler
veri setinin faktér analizine uygun oldugunu gostermistir. Olgegin yapr gecerligi
agimlayici faktor analiziyle test edilmistir. Yapilan faktor analizi neticesinde 24 maddeli
6 boyutlu Olgek yapisi ortaya ¢ikmistir. Arastirmacilar 6lcegin dilsel gegerligini test
etmislerdir. Anadili Tiirkge olup Ingilizce’yi de konusma ve anlama becerisi yiiksek 29
katilimciya once Ingilizce form uygulanmis ardindan da Tiirkge form uygulanmustir. 2
olgiim arasindaki korelasyon degerlerine bakilmistir. Olgegin Ingilizce formunun alt
boyutlar ile Tiirk¢e formunun alt boyutlar1 arasindaki korelasyon 0,71 (estetik alt boyut)
ve 0,93 (egitimsel alt boyut) arasinda degismektedir. Olcegin test-tekrar test giivenirligine
bakilmistir. Tekrarli ol¢limler sonucunda Slgegin alt boyutlar1 arasindaki korelasyon
1=0,59 ve r=0,75 arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik degeri alt
boyutlari igin .76 ile 80 arasinda degisirken, toplam puani i¢in Cronbach Alfa degeri .89
bulunmustur (Gokg¢e & Orhan, 2011). Bu ¢alismada ise Cronbach Alfa degeri .91

bulunmustur.
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3.3.3. Flow Yasantis1 Ol¢egi Kisa Formu

Rheinberg,Vollmeyer ve Engeser (2003) tarafindan Ogrencilerin dersteki akis
deneyimini 6lgmek icin gelistirilen Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu (FYOKF),
Isigiizel ve Cam tarafindan gecerlik ve giivenirlik calismasi yapilarak Tiirkceye
uyarlanmustir. Olgek 7°1i likert tipi yanit segenekleri olan toplam 13 madde ve iki boyuttan
olugmaktadir. Puanlama ic¢in (1=hi¢ katilmiyorum, 2=katiliyorum, 3=kismen
katilmiyorum, 4=kararsizim, 5=kismen katiliyorum, 6=c¢ogunlukla katiliyorum,
7=tamamen katiltyorum) ifadeleri kullanilmistir. Ik 10 madde Flow yasantisini, son 3
madde Kaygiy1 Olgmekle birlikte, bu 0Olgek yabanci dil dersindeki iiniversite
ogrencilerinin 6grenme siirecindeki akig deneyimlerini belirleyebilme 6zelligine sahiptir.
Ayrica Olgek her alandaki aktivitelerde yasanan akisi 6lgme Ozelligine sahiptir. Flow
Yasantis1 Olgegi Kisa Formunun gegerlik calismasinda yapi ve dlgiit baglantili gecerlik
incelenmistir. Olcegin yap1 gecerligi agimlayici faktdr analiziyle test edilmistir. Olgegin
faktor yapisin1 belirlemeden 6nce KMO ve Barlett Testi degerine bakilmistir
(KMO=0,88; Barlett Testi=1036,19; p<0,000). A¢cimlayic1 faktdr analizi neticesinde 6z
degeri 1.00’in iizerinde olan ve varyansin %44,06’sin1 agiklayan 2 faktorlii yap: ortaya
ctkmistir. Olgegin 1. Faktore ait madde yiikleri 0,50 ile 0,76 arasinda, 2. faktdre ait
maddelerin yiikleri0,53 ile 0,77 degerleri arasinda degismektedir. Olgegin ayrica dlgiit
baglantili gegerligine bakilmistir. Olgek puanlariin cinsiyete ve basari diizeyine gore
farklilagip farklilasmadigina bakilmistir. Analizler neticesinde cinsiyete gore anlamli bir
farklilik ¢tkmamistir. Bagari puanlariyla 6l¢egin alt boyutlarindan flow yasantisi ve kaygi
alt boyutlar1 arasinda diisiik diizeyli anlaml iliskiler bulunmustur. I¢ tutarlilik katsayisi
tiim maddeleri i¢in .78, flow yasantisi i¢in .88 ve kaygi puanlari i¢in .67 bulunmustur
(Isigiizel & Cam, 2014). Bu ¢alismada ise Cronbach alfa degeri tiim maddeler igin .73,
flow yasantisi icin .88, kaygi1 i¢in .72 bulunmustur.

3.3.4. PERMA Olcegi

Martin Seligman’in olusturdugu bes boyutlu iyi olus modeli olan PERMA’ y1
Olgiilebilir hale getirmek i¢in Butler ve Kern (2016) tarafindan gelistirilen PERMA
Olgegi, Demirci ve Ark. tarafindan gegerlik ve giivenirlik calismasi yapilarak Tiirkgeye
uyarlanmistir. Bes alt boyutu sirasiyla; olumlu duygular, baglanma, olumlu iligkiler,
anlam ve bagarilar olmak iizere toplam 15 maddedir. Toplam iyi olus puaninin

hesaplanmas1 bu 15 maddeye “mutluluk” maddesinin de eklenmesiyle 16 maddenin
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ortalamasi alinarak yapilir (katilimeilar, 0 “hi¢”-10 “tamamen” arasinda puan verir).
Ayrica 6l¢egi dolduranlarin siirekli olarak olumlu maddelere cevap vermelerinden
kaynaklanabilecek yanlilig1 engellemek adina, saglikli olma hissi, olumsuz duygular ve
yalnizlig1 6l¢en ek maddeler de ilave edilmis ve madde sayis1 23’e ¢ikmistir. Fakat basta
belirtildigi gibi hesaplama 16 madde iizerinden yapilmaktadir. PERMA Olgeginin yap1
gecerliligine 1. diizey ve 2. diizey dogrulayict faktor analizi ile bakilmistir. 2. diizey
dogrulayic1 faktor analizi sonucunda 6lgegin bes boyutlu yapisinin kabul edilebilir
diizeyde oldugu goriilmiistiir.2. diizey dogrulayici faktor analizi uyum indeksleri soyledir:
x 2 (83, N =253)=201.09,p <.001; CFI =.97; NFI = .95; NNFI = .96; SRMR = .054;
RMSEA = .075(%90 G.A. .062 - .088); AIC = 275.09; ECVI = 1.09. Bununla birlikte
Olcegin faktor yiikleri 0,42 ile 0,89 arasinda degismektedir. Ayrica 6lgegin dl¢iit baglantili
gecerliligine bakilmistir. PERMA &lcegi ile Yasam Doyumu 6lgegi ve Oznel Mutluluk
olcegi arasindaki korelasyonlara bakilmistir. Olgekler ve PERMA 6lceginin alt boyutlar:
arasindaki korelasyon katsayilar1 soyledir; PERMA Ol¢eginin toplam puant Yasam
Doyumu puant ile 0,57 diizeyinde pozitif iliskilidir. PERMA 6l¢eginin toplam puani
Oznel Mutluluk ile 0,56 diizeyinde pozitif iliskilidir. Olgegin i¢ tutarhilik giivenirlik
katsayist toplam PERMA puani i¢in .91 olarak hesaplanmis olup alt boyutlarinin ig¢
tutarlilik giivenirlik katsayilart .61 ile .81 arasinda degisim gosterir (Demirci vd., 2017).

Bu calismada ise Cronbach alfa degeri .88 bulunmustur.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin konusu, evren ve Orneklem belirlendikten sonra arastirma igin
kullanilacak sosyodemografik form hazirlanmistir. Daha sonra Tiirkge’ye uyarlamasi
yapilmis gegerli ve giivenilir dlgekler olan Serbest Zaman Doyum Olgegi, Flow Yasantis
Olgegi ve PERMA Olgegi i¢in mail yoluyla dlgekleri kullanma izinleri alinmistir. Etik
kurul onayindan sonra, ¢alisma yapilacak kurumlar olan Niliifer Halk Egitim Merkezi ve
Inegol Halk Egitim Merkezi igin Milli Egitim Bakanlig1'na bagvuruda bulunulup gerekli
izinler alinmigtir. Arastirmaci tarafindan daha sonra halk egitim merkezi miidiirleri ile
irtibata gegilerek kurslarla ilgili gerekli bilgiler alinmistir. Veri toplama islemi 2019-2020
Ogretim yil1 bahar déneminde énce smif ortaminda 98 kursiyerle, daha sonra yasanan
COVID-19 pandemisi nedeniyle Milli Egitim Bakanlii’nin aldig1 kararla okullarin ve
kurslarin kapatilmasi nedeniyle, 61 kursiyerle telefon yoluyla olmak iizere ¢alismaci

tarafindan toplanmistir. Orneklem toplam 159 kursiyerle smirl kalmistir.
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Calisma egitim siiresi 120 saati gecen kurslarin tespitiyle baslanmustir. Oncesinde
dersi 6gretmenleriyle goriisiiliip, uygulamanin yapilacagi siiflara sirastyla gidilmistir.
Derse ara verildikten sonra ¢alismanin amaciyla birlikte 6grencilere bu ¢alismanin, Milli
Egitim Bakanligi’nin izniyle yapilabildigi, verilerinin giivende olacagi, endiselenecek
hi¢bir durum olmadigi, bu nedenle kendilerine verilecek formlardaki sorulara igtenlikle
cevap vermeleri ve takildiklar1 yerlerde sormalari istenmistir. Olgekler sirastyla tanitilip
nasil doldurulacagiyla ilgili bilgi verilmistir. Daha sonra c¢alisma i¢in uygun sartlar
saglanmis ve kursiyerler arasindan gontilliiliik esasina gore segilen bireylerden veriler
toplanmistir. Calisma sonunda OSlgekler toplanirken tek tek kontrol edilmis ve eksik
isaretlenen soru varsa orda tamamlatilip teslim alinmistir. Kisisel Gelisim Kursuna
katilan 96 kisiden; Ud kursuna katilan kursiyerin 9’u ile telefonla, resim kursuna katilan
kursiyerlerin 13’ii ile telefonla, ahsap boyama kursuna katilan 22 kursiyerin 11°1 ile
telefonla 11°1 ile yiiz yiize, dikis kursuna katilan 25 kursiyerin 10’u ile telefonla 15’1 ile
yiiz yiize, Ingilizce kursuna katilan 27 kursiyerin 6’1 ile telefonla 211 ile yiiz yiize calisma
yapilmistir. Meslek edindirme kursuna katilan 63 kisiden; kuaforliik kursuna katilan 12
kisiyle telefonla ve Web tasarimi kursuna katilan 3 kursiyerle, Autocad kursuna katilan 9
kursiyerle, muhasebe kursuna katilan 31 kursiyerle, bilgisayar isletmenligi kursuna

katilan 8 kursiyerle yiiz yiize ¢aligma yapilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler IBM SPSS versiyon 21.0 (IBM Corp. Released 2012.
Armonk, NY, USA) paket programi ile yapildi. Tanimlayici istatistikler ortalama,
standart sapma, ortanca, ¢eyrekler aras1 fark, en kiigiik, en biiyiik, frekans, yiizde olarak
verildi. Kesikli degiskenlerin karsilastirmasinda Pearson ki-kare testi kullanildi. Stirekli
degiskenlere ait 6l¢limlerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov Smirnov testi ile
degerlendirildi. Kolmogorov Smirnov testinde siirekli degiskenlere ait Ol¢limler icin
bulunan p degeri <0,05 bulundugundan (6l¢iimler normal dagilmadigindan) gruplar arasi
karsilagtirmalar Mann Whitney U (2 grup karsilastirmasi) ve Kruskal Wallis (3 ve daha
fazla grup karsilagtirmasi) testleri ile gergeklestirildi. Kruskal Wallis testi ile yapilan
karsilagtirmalarda gruplar arasinda istatistiksel anlamli farklilik bulundugunda farkin
hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek i¢in post hoc Bonferroni diizeltmeli Mann
Whitney U testi kullanildi. Degiskenler arasindaki dogrusal iligski Spearman korelasyon
testi ile degerlendirildi. PERMA 6l¢egi toplam puanim istatistiksel olarak anlamli
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yordayan bagimsiz degiskenleri belirlemek i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapildi.
Regresyon analizine alinan degiskenlere ait 6l¢iimler normal dagilima uymadigi igin
logaritmik doniistiirme yapilarak bulunan Slgiimler ile regresyon analizi gergeklestirildi.
Coklu dogrusal regresyon analizinde enter yontemi kullanilds. Istatistiksel dnemlilik i¢in

p<0,05 degeri kabul edildi.
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4. BULGULAR

4.1. Sosyodemografik Ozellikleri ve Olcek Puanlarina Ait Tamimlayic1 Bulgular

Calisma grubu toplam 159 kisiden olusmaktadir ve kadinlarin payr %80,5’tir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 34,5+11,7 yildir (Ortanca=32, en kii¢iik=18, en biiyiik=65).
Medeni duruma gore %56,0 ile evliler, egitim durumuna gore %42,9 ile lise mezunlari,
calisma durumuna gore %67,3 ile ¢alismayanlar, ekonomik durumuna gore ise %60,4 ile
orta yanitini verenler en kalabalik gruptur. Katilimcilarin %67,3’1i daha 6nce baska bir
kursa katilmistir. Sosyal-kiiltiirel kurs grubu 96 kisiden olusmaktadir ve kadinlarin pay1
%81,3’tiir. Kursiyerlerin yas ortalamasi 39,7+11,3 yildir (Ortanca=41, en kii¢ciik=20, en
biiyiikk=65). Medeni duruma gore %67,7 ile evliler, egitim durumuna gore %40,6 ile lise
mezunlari, ¢aligma durumuna gore %71,9 ile calismayanlar, ekonomik durumuna gore
ise %57,3 ile orta yanitin1 verenler en kalabalik gruptur. Kursiyerlerin %76,0’1 daha 6nce
baska bir kursa katilmigtir. Mesleki-teknik kurs grubu ise 63 kisiden olusmaktadir ve
kadinlarin pay1 %79,4’tiir. Kursiyerlerin yas ortalamasi 26,7+7,2 yildir (Ortanca=24, en
kiigiik=18, en bliylik=55). Kursiyerlerin %61,9’u evli degildir. Egitim durumuna gore
%46,1 ile lise mezunlari, calisma durumuna goére %60,3 ile caligmayanlar, ekonomik
durumuna gore ise %65,1 ile orta yanitin1 verenler en kalabalik gruptur. Katilimeilarin
%54,0’1 daha once baska bir kursa katilmistir. Katilimeilarin bazi sosyodemografik

ozelliklerine gore dagilimi Tablo-2’de gosterilmistir.

72



Tablo 2. Katihmcilarin Baz1 Sosyodemografik Ozelliklerine Gore Dagilim

Sosyal-kiiltiirel | Mesleki-teknik Kurs Tiim Grup
Kurs Grubu Grubu Frekans (%)
Frekans (%) Frekans (%)

Kadin 78 (81,3) 50 (79,4) 128 (80,5)

Cinsiyet | Erkek 18 (18,7) 13 (20,6) 31(19,5)
Toplam 96 (100,0) 63 (100,0) 159 (100,0)

Evli 65 (67,7) 24 (38,1) 89 (56,0)

Medeni | Evli Olmayanlar 31(32,3) 39 (61,9) 70 (44,0)
Durum Toplam 96 (100,0) 63 (100,0) 159 (100,0)

Ortaokul ve Alt1 27 (28,1) 13 (20,6) 40 (25,1)

Egitim Lise 39 (40,6) 29 (46,1) 68 (42,9)

Durumu Foyiversite 30 (31,3) 21 (33,3) 51 (32,0)
Toplam 96 (100,0) 63 (100,0) 159 (100,0)

Calisma Calisiyor 27 (28,1) 25 (39,7) 52 (32,7)
Durumu Calismiyor 69 (71,9) 38 (60,3) 107 (67,3)
Toplam 96 (100,0) 63 (100,0) 159 (100,0)

Diisiik 13 (13,5) 9 (14,3) 22 (13,8)

Orta 55 (57,3) 41 (65,1) 96 (60,4)

Ekonomik | yiiksek 28 (29,2) 13 (20,6) 41 (25,8)
Durum = olam 96 (100,0) 63 (100,0) 159 (100,0)
Oncesinde | Evet 73 (76,0) 34 (54,0) 107 (67,3)

Kursa Hayir 23 (24,0) 29 (46,0) 52 (32,7)
Katim =0 lam 96 (100,0) 63 (100,0) 159 (100,0)

Caligma gruplari yaglarina gore karsilastirildiginda sosyal-kiiltiirel kurs grubuna
ait ortalama yas mesleki-teknik kurs grubundan istatistiksel olarak anlamli yiiksek
bulunmustur (p<0,001). Sosyal-kiiltiirel kurs grubu i¢in bulunan ortalama yas 39,7+11,3
yil iken, mesleki-teknik kurs grubuna ait ortalama yas 26,7+7,2 yildir. Calisma gruplart
cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, ¢alisma durumu, ekonomik durum, éncesinde
kursa katilim durumuna gore karsilastirildiginda; gruplar arasinda medeni durum ve
oncesinde kursa katilim durumuna goére yapilan karsilastirmalarda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur. Sosyal-kiiltiirel kurs grubunda evlilerin ve dncesinde kursa
katilanlarin payr mesleki-teknik kurs grubundaki degerlere gore istatistiksel olarak
anlamli ytiksektir (p<0,05). Diger karsilastirmalarda gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark bulunmamistir (p>0,05). Calisma gruplarinin bazi1 sosyodemografik

ozelliklerine gore karsilagtirmasi Tablo-3’te gosterilmistir.
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Tablo 3. Calisma Gruplarimin Baz1 Sosyodemografik Ozelliklerine Gore Karsilastirilmasi (n=159)

Sosyal- Mesleki-teknik |  Pearson
kiiltiirel Kurs | Kurs Grubu | Ki-Kare testi
Grubu n (%) n (%) istatistigi p
Cinsiyet Kadm 78 (81,3) 50 (79,4) 0,086 0,769
Erkek 18 (18,7) 13 (20,6)
Medeni Evli 65 (67,7) 24 (38,1) 13,536  0,001***
Durumu Evli Olmayanlar 31(32,3) 39 (61,9)
Ortaokul ve alti 27 (28,1) 13 (20,6)
Egitim Lise 39 (40,6) 29 (46,1) 1,160 | 0,560
Durumu i icans 30 (31,3) 21 (33,3)
Caligma Caligiyor 27 (28,1) 25 (39,7)
Durumu Calismiyor 69 (71,9) 38 (60,3) 2,309 0,129
Diisiik 13 (13,5) 9 (14,3)
Ekonomik | Orta 55 (57,3) 41 (65,1) 1,471 0,479
Durum Yiiksek 28 (29,2) 13 (20,6)
Oncesinde | Var 73 (76,0) 34 (54,0) 8,421 0,004**
Kursa Yok 23 (24,0 29 (46,0)
Katilim

**p<0,01; ***p<0,001

Katilimeilarin PERMA Olgegi alt boyut ve toplam puanlarima ait tanimlayici istatistikleri

Tablo-4’te verilmistir.

Tablo 4. Katihmcilarin PERMA Olgegi Alt Boyut ve Toplam Puanlarina Ait Tammlayici

istatistikleri (n=159)

Alt Boyut/Olgek Puani Ortalama%SS Ortanca En Kii¢iik-En Biiyiik
PERMA Olumlu Duygular 7,5+ 1,7 8 3-10
PERMA Baglanma 8,1+ 14 8,3 4-10
PERMA Olumlu {ligkiler 7,2+1,7 7,3 3-10
PERMA Anlam 75+15 7,7 3-10
PERMA Bagsarilar 7,7+14 8 4-10
PERMA Saglik 8,1+ 1,7 8,7 2-10
PERMA Olumsuz Duygular 51+ 1,9 53 1-9
PERMA Toplam 7,6+1,2 7,8 4-10

SS= Standart Sapma

Katilimeilarin FYOKF Flow Yasantist ve FYOKF Kaygi puanlarma ait tanimlayict

istatistikleri Tablo-5’te verilmistir.

74




Tablo 5. Katihmeilarin Flow Yasantis1 ve Kaygi Alt Boyut Puanlarina Ait Tammlayici Istatistikleri

(n=159)
Alt Boyut Puani Ortalama+SS Ortanca En Kiigiik-En Biiytik
FYOKF Flow Yasantist 58,9+ 8,7 61 27-70
FYOKF Kaygi 8,5+ 4,8 8 3-21

SS= Standart Sapma, FYOKF=Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu

Katilimeilarm SZDO alt boyut ve toplam puanlarina ait tanimlayic istatistikleri Tablo-

6’te verilmistir.

Tablo 6. Katihmcilarin Serbest Zaman Doyum Olcegi Alt Boyut ve Toplam Puanlarina Ait

Tammlayici Istatistikleri (n=159)

Alt Boyut/Olgek Puani Ortalama+SS Ortanca | En Kiigiik-En Biiyiik
SZDO Psikolojik 16,0+ 3,1 16 7-20

SZDO Egitimsel 16,6+ 2,8 17 8-20

SZDO Sosyal 15,3+ 3,1 15 6-20

SZDO Rahatlama 16,8+ 3,3 17 5-20

SZDO Fiziksel 11,8+ 3,4 12 4-20

SZDO Estetik 15,0+ 3,3 15 7-20

Serbest Zaman Doyum Olcegi toplam 91,5+ 14,0 92 57-117

SS= Standart Sapma SZDO= Serbest Zaman Doyum Olgegi

4.2. Caliyma Gruplarinin Toplam Ol¢ek Puanlar ve Alt Boyut Puanlarina Gore

Karsilastirilmasi

Calisma gruplarmin PERMA Olgegi alt boyut ve toplam o6lgek puanlart

karsilagtirildiginda gruplar arasinda olumlu duygular, baglanma ve olumsuz duygular alt

boyut puanlari1 disindaki karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Olumlu iliskiler, anlam, basarilar, alt boyut ve PERMA Olgegi toplam puanlari sosyal-

kiiltirel grubunda daha yiiksek iken, sadece saglik alt boyut puaninda mesleki-teknik

grubunun puani istatistiksel olarak anlamli yiiksektir (p<0.05).

Calisma gruplariin

PERMA toplam ve alt boyut puanlari karsilastirmalar1 Tablo-7°de gosterilmistir.
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Tablo 7. Calisma Gruplarmin PERMA Alt Boyut ve Toplam Ol¢ek Puanlar1 Karsilastirmalar

(n=159)
Alt Boyut/Olgek | Grup N Ortanca (CAF) Mann Whitney U p
Puani testi istatistigi
PERMA Sosyal-Kiiltiirel 96 8 (1,7) U=25545 | 0,097
Olumlu Duygular | Mesleki-Teknik 63 7,7 (2,3)
PERMA Sosyal-Kiiltiirel 96 8,3(1,9) U=30185 | 0,984
Baglanma Mesleki-Teknik 63 8,3 (2,0)
PERMA Sosyal-Kiiltiirel 96 7.7(2,0) U=21545 |0,002**
Olumlu Iliskiler | Mesleki-Teknik 63 6,7 (2,7)
PERMA Sosyal-Kiiltiirel 96 8 (2,3) U=2333 |0,015*
Anlam Mesleki-Teknik 63 7,3(2,0)
PERMA Sosyal-Kiiltiirel 96 8,3(2,0) U=2419 | 0,033*
Bagarilar Mesleki-Teknik 63 7.7 (L7)
PERMA Sosyal-Kiiltiirel 96 8,3(2,3) U=2063 | 0,001**
Saglik Mesleki-Teknik 63 9,3 (2,0)
PERMA Olumsuz | Sosyal-Kiiltiirel 96 53 (2,3) U=2921 |0,716
Duygular Mesleki-Teknik 63 5,3 (3,3)
PERMA Sosyal-Kiiltiirel 96 7,9 (1,5) U=2382 |0,024*
Toplam Mesleki-Teknik 63 75 (1,7)

CAF= Ceyrekler Aras1 Fark

#p<0,05; **p<0,01

Calisma gruplarinin FYOKF Flow Yasantisi ve FYOKF Kaygi puanlari karsilastirildiginda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Calisma
gruplarinin FYOKF Flow Yasantisi ve FYOKF Kaygi puanlari Tablo-8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Calisma Gruplarmin Flow Yasantisi ve Kaygi Alt Boyut Puanlar1 Karsilastirmalari

(n=159)
Alt Boyut | Grup N Ortanca (CAF) Mann Whitney p
Puani U testi istatistigi
FYOKF Sosyal-Kiiltiirel 96 61 (9,8) U=2805 0,440
Flow Yagantist | Mesleki-Teknik 63 60 (12)
FYOKF Sosyal-Kiiltiirel 96 7(7,8) U=2710 0,266
Kaygi Mesleki-Teknik 63 9(9)

CAF= Ceyrekler Aras1 Fark, FYOKF=Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu

Calisma gruplarmin SZDO alt boyut ve toplam 6lgek puanlari karsilastirildiginda;
gruplar arasinda sadece “egitimsel” alt boyut puani karsilastirmasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmamistir (p>0,05). Diger tiim alt boyut ve toplam Olgek puani

karsilastirmalarinda “sosyal-kiiltiire]” grubuna ait puanlar istatistiksel olarak anlamli
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yiiksektir (p<0,05). Calisma gruplarinin serbest zaman doyumu toplam ve alt boyut

puanlari karsilastirmalar1 Tablo-9’da gosterilmistir.

Tablo 9. Calisma Gruplarinin Serbest Zaman Doyumu Alt Boyut ve Toplam Ol¢ek Puanlar
Karsilagtirmalar: (n=159)

Alt Boyut/Olgek | Grup N Ortanca (CAF) Mann Whitney p

Puani U testi istatistigi

SZDO Psikolojik | Sosyal-Kiiltiirel 96 17 (4) U=1998 0,001**
Mesleki-Teknik 63 15 (5)

SZDO Egitimsel | Sosyal-Kiiltiirel 96 17 (4) U=2700 0,250
Mesleki-Teknik 63 17 (5)

SZDO Sosyal Sosyal-Kiiltiirel 96 16 (4) U=2204 0,004**
Mesleki-Teknik 63 15 (4)

SZDO Rahatlama | Sosyal-Kiiltiirel 96 19 (4) U=1958 <0,001***
Mesleki-Teknik 63 16 (5)

SZDO Fiziksel Sosyal-Kiiltiirel 96 12,5 (5) U=2439,5 0,039*
Mesleki-Teknik 63 11 (4)

SZDO Estetik Sosyal-Kiiltiirel 96 16 (5) U=2252 0,006**
Mesleki-Teknik 63 14 (4)

Serbest Zaman Sosyal-Kiiltiirel 96 97 (19) U=1922 <0,001***

Doyumu Toplam | \egleki-Teknik 63 88 (21)

CAF= Ceyrekler Aras1 Fark , SZDO= Serbest Zaman Doyumu Olcegi

4.3. Sosyodemografik Degiskenlere Gore Ol¢ek Puanlarinin Karsilastirilmasi

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, c¢alisma durumu,

ekonomik durumu ve daha &nce kursa katilma durumuna gére PERMA Olgek puanlar

karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0,05). Kadinlar, evliler, ortaokul ve alti mezuniyeti olanlar, ¢alismayanlar, ekonomik

durumunu yiiksek olarak tanimlayanlar ve daha o©nce kursa katilmis olanlar

karsilastirildigi diger gruplardan daha yiiksek puanlara sahip olmakla birlikte aradaki

farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Katilimcilarin baz1 sosyodemografik

ozelliklerine gére PERMA Olgek puanlari karsilastirmalar: Tablo-10’da sunulmustur.
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Tablo 10. Katiimeilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine Gore PERMA Olgek Puanlar
Karsilastirmalar1 (n=159)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p
Cinsiyet Kadin 128 7,8 (1,6) U=1740 0,289
Erkek 31 7,7 (1,6)
Evli 89 7,9 (1,5) U=2666 0,119
Medeni Durumu | Evli Olmayanlar 70 7,6 (1,8)
Ortaokul ve Alt1 40 8 (3)
Egitim Durumu | Lise 68 7,8 (1,4) x*=3,111 0,211
Universite 51 7,6 (1,8)
Calisiyor 52 7,7(1,7) U=2706 0,780
Calisma Calismiyor 107 7,8 (1,6)
Durumu
Diisiik 22 7,8 (1,5
Ekonomik Orta 96 7,7 (1,6) x°=1,982 0,371
Durum Yiiksek 41 8,2 (1,8)
Oncesinde Evet 107 7,8 (1,8) U=2672,5 0,688
Kursa Hayir 52 7,7 (1,4)
Katilim
CAF= Ceyrekler Aras1 Fark U=Mann Whitney U testi istatistigi ¥%= Kruskal Wallis testi istatistigi

Sosyal-kiiltiirel kurs grubundaki katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim
durumu, ¢alisma durumu, ekonomik durumu ve daha 6nce kursa katilma durumuna gore
PERMA Olgek puanlari karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Evli olmayanlar, ortaokul ve altt mezuniyeti olanlar,
caligmayanlar, ekonomik durumunu yiiksek olarak tanimlayanlar ve daha once kursa
katilmis olanlar karsilastirildigr diger gruplardan daha yiiksek puanlara sahip olmakla
birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Sosyal- kiiltiirel kurs
grubundaki katilimeilarin bazi sosyodemografik o6zelliklerine gére PERMA puanlari

karsilagtirmalar1 Tablo-11’de sunulmustur.
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Tablo 11. Sosyal-Kiiltiirel Kurs Grubundaki Katihmcilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine

Gore PERMA Olcek Puanlari Karsilastirmalari (n=96)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p

Cinsiyet Kadin 78 7,9 (1,5) U=692,5 0,929

Erkek 18 7,9 (1,5)

Evli 65 7,8 (1,8) U=957,5 0,695
Medeni Durumu | Evli Olmayanlar 31 7,9 (1,4)

Ortaokul ve Alt1 27 8,1(1,7)
Egitim Durumu | Lise 39 7,9 (1,6) x°=2,416 0,299

Universite 30 7.8(1,4)

Calisiyor 27 7,8 (1,2 U=783 0,226
Caligma Calismiyor 69 8,1(1,7)
Durumu

Diisiik 13 7,8(2,2)
Ekonomik Orta 55 7,8 (1,3) x*=1,852 0,396
Durum Yiiksek 28 8,2 (2,0)
Oncesinde Evet 73 7,9 (1,8) U=758,5 0,487
Kursa Hayir 23 7,8 (1,4)
Katilim

CAF= Ceyrekler Aras1 Fark

U=Mann Whitney U testi istatistigi

¥%= Kruskal Wallis testi istatistigi

Mesleki-teknik kurs grubundaki katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim

durumu, ¢alisma durumu, ekonomik durumu ve daha 6nce kursa katilma durumuna gore

PERMA Olgek puanlart karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamustir (p>0,05). Kadinlar, evliler, lise mezunlari, ¢alisanlar ve daha 6nce

kursa katilmis olmayanlar karsilastirildig: diger gruplardan daha yiiksek puanlara sahip

olmakla birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Mesleki-

teknik kurs grubundaki katilimcilarin bazi sosyodemografik 6zelliklerine gore PERMA

puanlari karsilastirmalar1 Tablo-12’de sunulmustur.
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Tablo 12. Meslek Edindirme Grubundaki Katihmeilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine Gore
PERMA Ol¢ek Puanlar1 Karsilastirmalar: (n=63)

N Ortanca (CAF) U/Kikare
Cinsiyet Kadin 50 7,7 (1,6) U=237 0,135
Erkek 13 7,1(1,6)
Evli 24 7,9 (1,1) U=389 0,263
Medeni Durumu | Evli Olmayanlar 39 7,4 (1,9)
Ortaokul ve Alt1 13 7,3 (1,9)
Egitim Durumu | Lijse 29 7,8 (1,3) x°=2,336 | 0,311
Universite 21 7.4 (2,5)
Calisiyor 25 7,9 (1,9) u=377,5 0,171
Caligma Caligmiyor 38 74(17)
Durumu
Diisiik 9 7,8 (1,7)
Ekonomik Orta 41 7,4 (1,8) x*=0,303 | 0,860
Durum Yiiksek 13 7,8 (1,9)
Oncesinde Evet 34 7,5 (2,5) U=427,5 0,366
Kursa Hayir 29 7,6 (1,7)
Katilim
CAF= Ceyrekler Arasi Fark U=Mann Whitney U testi istatistigi x%>= Kruskal Wallis testi

istatistigi

Katilimcilarin  cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, calisma durumu,
ekonomik durumu ve daha once kursa katilma durumuna gére FYOKF Flow Yasantisi
puanlar1 karsilagtirlldiginda gruplar arasinda sadece cinsiyet karsilastirmasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Kadinlar erkeklerden istatistiksel olarak
anlaml yiiksek puanlara sahiptir (p<0,05). Diger grup karsilagtirmalarinda ise evliler,
ortaokul ve altt mezuniyeti olanlar, ¢alismayanlar, ekonomik durumunu yiiksek olarak
tanimlayanlar ve daha 6nce kursa katilmis olanlar karsilastirildigr diger gruplardan daha
yiiksek puanlara sahip olmakla birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05). Katilimcilarin bazi sosyodemografik 6zelliklerine gore Flow Yasantisi alt boyut

puanlar1 karsilagtirmalar1 Tablo-13’te sunulmustur.
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Tablo 13. Katiimeilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine Gore FYOKF Flow Yasantis1 Puanlar
Karsilastirmalar1 (n=159)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p
Cinsiyet Kadin 128 62 (9,7) U=1082,5 <0,001***
Erkek 31 55 (14)
Medeni Evli 89 62 (10) U=2633,5 | 0,094
Durumu Evli Olmayanlar 70 60 (10,5)
Ortaokul ve Alt1 40 61,3 (10,7)
Egitim Lise 68 61 (10,7) ¥*=0,365 | 0,833
Durumu [iypiversite 51 60 (10)
Calisma Calisiyor 52 59,5 (10) U=2300,5 0,077
Durumu Calismiyor 107 62 (10)
Diistik 22 59 (8,8)
Ekonomik | Orta 96 60 (12) ¥?=6,076 0,057
Durum Yiiksek 41 63 (8)
Oncesinde | Evet 107 61 (9) U=2492,5 0,287
Kursa Hayir 52 58,5 (12)
Katilim
CAF= Ceyrekler Arasi1 Fark U=Mann Whitney U testi istatistigi  y2= Kruskal Wallis testi istatistigi ~ ***p<0,001

Sosyal-kiiltiirel kurs grubundaki katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim
durumu, ¢alisma durumu, ekonomik durumu ve daha 6nce kursa katilma durumuna gore
FYOKF Flow Yasantis1 puanlar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda cinsiyet, medeni
durum ve c¢alisma durumu karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Kadinlar erkeklerden, evliler evli olmayanlardan, calismayanlar
calisanlardan istatistiksel olarak anlamli yiiksek puanlara sahiptir (p<0,05). Diger grup
karsilastirmalarinda ise ortaokul ve alt1 mezuniyeti olanlar, ekonomik durumunu yiiksek
olarak tamimlayanlar karsilastirildigr diger gruplardan daha yiiksek puanlara sahip
olmakla birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Sosyal-
kiiltiirel kurs grubundaki katilimcilarin bazi sosyodemografik ozelliklerine gore Flow

Yasantisi alt boyut puanlari karsilagtirmalar1 Tablo-14’te sunulmustur.
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Tablo 14. Sosyal-Kiiltiirel Kurs Grubundaki Katihmcilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine
Gore FYOKF Flow Yasantis1 Puanlar1 Karsilastirmalar: (n=96)

N Ortanca (CAF) U/Kikare
o Kadin 78 62 (9,5)
Cinsiyet U=392,5 | 0,004**
Erkek 18 56,5 (15,3)
Evli 65 62 (10,5)
U=709 0,019*
Medeni Evli Olmayanlar 31 59 (9)
Durumu
Ortaokul ve Alt1 27 62 (8)
Egitim Lise 39 61 (12) ¥?=2,013 | 0,365
Durumu Universite 30 60 (10,3)
Calisiyor 27 57 (9)
Calisma U=583,5 | 0,005**
Durumu Calismiyor 69 62 (9,5)
Diisiik 13 59 (7,5)
Ekonomik Orta 55 60 (12) 0,128
Durum -
Yiiksek 28 63 (7,5) x~=4,106
Oncesinde Evet 73 61 (10)
Kursa U=827 0,914
Katilim Hayir 23 61 (10)

CAF= Ceyrekler Arast Fark ~ U=Mann Whitney U testi istatistigi  x>= Kruskal Wallis testi istatistigi *p<0,05,
**p<0,01

Mesleki-teknik kurs grubundaki katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim
durumu, ¢alisma durumu, ekonomik durumu ve daha 6nce kursa katilma durumuna gore
FYOKF Flow Yasantisi puanlari karsilastirildiginda gruplar arasinda sadece cinsiyet
karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Kadinlar erkeklerden
istatistiksel olarak anlamli yiiksek puanlara sahiptir (p<0,05). Diger grup
karsilastirmalarinda ise evli olmayanlar, ¢alisanlar, ekonomik durumunu yiiksek olarak
tanimlayanlar ve daha once kursa katilmis olanlar karsilastirildig: diger gruplardan daha
yiiksek puanlara sahip olmakla birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05). Mesleki-teknik kurs grubundaki katilimcilarin bazi sosyodemografik
ozelliklerine gore Flow Yasantis1 alt boyut puanlari karsilastirmalart Tablo-15’te

sunulmustur.
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Tablo 15. Meslek Edindirme Kurs Grubundaki Katihmcilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine

Gore FYOKF Flow Yasantis1 Puanlari Karsilastirmalari (n=63)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p
Cinsiyet Kadin 50 62,5 (10,3) U=175,5 0,011*
Erkek 13 53 (14)
Evli 24 58,5 (14) U=442 0,712
Medeni Durumu | Evli Olmayanlar 39 61 (12)
Ortaokul ve Alt1 13 54 (18,5)
Egitim Durumu | Lise 29 61 (11) ¥?=1,030 0,597
Universite 21 61 (9)
Calisiyor 25 62 (11,5) U=442 0,642
Calisma Calismiyor 38 59 (12,3)
Durumu
Diisiik 9 59 (15)
Ekonomik Orta 41 59 (11,5) y?=2,244 0,326
Durum Yiiksek 13 63 (13,5)
Oncesinde Evet 34 62 (8,8) U=398,5 0,192
Kursa Hayir 29 58 (13,5)
Katilim
CAF= Ceyrekler Arast Fark U=Mann Whitney U testi istatistigi X2= Kruskal Wallis testi istatistigi
*p<0,05

Katilimcilarin  cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, calisma durumu,
ekonomik durumu ve daha 6nce kursa katilma durumuna gore FYOKF Kaygi puanlari
karsilastirildiginda gruplar arasinda egitim ve ekonomik durum karsilastirmalarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Ortaokul ve altt mezuniyeti olanlar
diger gruplardan, ekonomik durumunu orta olarak bildirenler ekonomik durumunu
yiikksek olarak bildirenlerden istatistiksel olarak anlamli yiiksek puanlara sahiptir
(p<0,05). Diger grup karsilastirmalarinda ise erkekler, evliler, calismayanlar ve daha 6nce
kursa katilmamis olanlar karsilastirildigr diger gruplardan daha yiliksek puanlara sahip
olmakla birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Katilimcilari
baz1 sosyodemografik 6zelliklerine gore kaygi alt boyut puanlari karsilastirmalar: Tablo-

16’da sunulmustur.
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Tablo 16. Katiimeilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine Gore FYOKF Kaygi Puanlar
Karsilastirmalar1 (n=159)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p

Cinsiyet Kadin 128 8 (8,8) U=1979,5 0,984

Erkek 31 9 (6)
Medeni Evli 89 8 (7,5) U=2880 0,412
Durumu Evli Olmayanlar 70 7(8)

Ortaokul ve Alti 40 105(7)®
Egitim Lise 68 6(7)" ¥?=6,934 0,031*
Durumu Universite 51 7(6)°

Calisiyor 52 6,5 (7,8) U=2600 0,501
Caligma Caligmiyor 107 8 (8)
Durumu

Diisiik 22 9,5(7,3)
Ekonomik | Orta 96 9(8,8) 2 x*=6,321 0,042*
Durum Yiiksek 41 5(5)"
Oncesinde | Evet 107 7(7) U=3057 0,310
Kursa Hayir 52 9(9)
Katilim

CAF= Ceyrekler Arast Fark U=Mann Whitney U testi istatistigi ~ y>= Kruskal Wallis testi istatistigi *p<0,05
Posthoc Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney U testi (a>b, p<0,05)

Sosyal-Kiiltiirel Kurs grubundaki katilimeilarin cinsiyet, medeni durum, egitim
durumu, ¢aligma durumu, ekonomik durumu ve daha 6nce kursa katilma durumuna gore
FYOKF Kaygi puanlan karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamistir. Kadinlar, evli olmayanlar, ¢alismayanlar, dncesinde kursa
katilmamis olanlar, ortaokul ve alt1 mezuniyeti olanlar ve ekonomik durumunu diisiik
olarak tanmimlayanlar karsilastirildigr diger gruplardan daha yiiksek puanlara sahip
olmakla birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Sosyal-
kiiltiirel kurs grubundaki katilimcilarin bazi sosyodemografik 6zelliklerine gore kayg: alt

boyut puanlari karsilagtirmalar1 Tablo-17’de sunulmustur.
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Tablo 17. Sosyal-Kiiltiirel Kurs Grubundaki Katihmcilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine
Gore FYOKF Kaygi Puanlar1 Karsilastirmalari (n=96)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p

Cinsiyet Kadin 78 7,5 (8) U=645,5 0,593

Erkek 18 5,5(7)

Evli 65 7(8) U=992 0,902
Medeni Durumu | Evli Olmayanlar 31 8 (8)

Ortaokul ve Altt 27 10 (8)
Egitim Durumu | Lijse 39 5(8) ¥?=4,289 0,117

Universite 30 6,5 (6)

Calisiyor 27 5 (6) U=729,5 0,097
Caligma Caligmiyor 69 8(9)
Durumu

Diisiik 13 9(7,5)
Ekonomik Orta 55 8(7) ¥?=5,339 0,069
Durum Yiiksek 28 4,5 (7,5)
Oncesinde Evet 73 7(9) U=801 0,739
Kursa Hayir 23 9(7)
Katilim

CAF= Ceyrekler Arasi Fark

U=Mann Whitney U testi istatistigi

¥?= Kruskal Wallis testi istatistigi

Mesleki-teknik kurs grubundaki katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim durumu,

¢alisma durumu, ekonomik durumu ve daha once kursa katilma durumuna gore FYOKF

Kayg alt boyut puanlar karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamastir. Erkekler, evliler, ¢calisanlar, 6ncesinde kursa katilmamais olanlar,

ortaokul ve altt mezuniyeti olanlar karsilastirildig: diger gruplardan daha ytiksek puanlara

sahip olmakla birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Mesleki-teknik kurs grubundaki katilimcilarin bazi sosyodemografik 6zelliklerine gore

kaygi alt boyut puanlart karsilagtirmalar1 Tablo-18’de sunulmustur.
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Tablo 18. Mesleki-Teknik Kurs Grubundaki Katihmcilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine
Gore FYOKF Kaygi Puanlar1 Karsilastirmalari (n=63)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p
Cinsiyet Kadm 50 8,5(9) U=295,5 0,615
Erkek 13 10 (7,5)
Evli 24 10 (6,8) U=354 0,105
Medeni Durumu | Evli Olmayanlar 39 6 (8)
Ortaokul ve Alt1 13 13 (7)
Egitim Durumu | Ljse 29 9(9) ¥?=4,546 0,103
Universite 21 7 (6,5)
Calisiyor 25 10 (10,5) U=416,5 0,409
Caligma Caligmiyor 38 8(7,3)
Durumu
Diisiik 9 10 (8)
Ekonomik Orta 41 10 (10) ¥?=2,052 0,358
Durum Yiiksek 13 7(7,5)
Oncesinde Evet 34 8,5 (7) U=425 0,346
Kursa Hayir 29 10 (10)
Katilim

CAF= Ceyrekler Aras1 Fark U=Mann Whitney U testi istatistigi ¥?= Kruskal Wallis testi istatistigi

Katilimcilarin  cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, calisma durumu,
ekonomik durumu ve daha once kursa katilma durumuna gére SZDO puanlari
karsilastirildiginda  gruplar medeni durum,

arasinda cinsiyet, egitim  durumu

karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Kadinlar
erkeklerden, evliler evli olmayanlardan, ortaokul ve altt mezuniyeti olanlar {iniversite
mezunlarindan istatistiksel olarak anlaml yiiksek puanlara sahiptir (p<<0,05). Diger grup
karsilastirmalarinda ise calismayanlar, ekonomik durumunu ytiksek olarak tanimlayanlar
ve daha Once kursa katilmis olanlar karsilastirildign diger gruplardan daha yiiksek
puanlara sahip olmakla birlikte aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05). Katilimcilarin bazi sosyodemografik 6zelliklerine gore serbest zaman doyumu

puanlari karsilastirmalar1 Tablo-19’da sunulmustur.
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Tablo 19. Katiimeilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine Gore Serbest Zaman Doyum Olgek

Puanlar Karsilastirmalar: (n=159)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p
Cinsiyet Kadin 128 94 (19) U=1204 0,001**
Erkek 31 84 (22)
Medeni Evli 89 97 (18) U=2039 <0,001***
Durumu Evli Olmayanlar 70 88 (20,5)
Egitim Ortaokul ve Alt1 40 99,5(19,8) @
Durumu Lise 68 91 (19) %°=1,530 0,023*
Universite 51 88 (24)°
Calisma Calisiyor 52 90 (23) U=2509 0,316
Durumu Calismiyor 107 93 (20)
Ekonomik | Diisiik 22 88 (25,3)
Durum Orta 96 90,5 (20,5) ¥?=2,034 0,362
Yiiksek 41 97 (19,5)
Oncesinde | Evet 107 93 (18) U=2352,5 0,115
Kursa Hay1r 52 89 (22,8)
Katilim
CAF= Ceyrekler Aras1 Fark U=Mann Whitney U testi istatistigi ~ x2= Kruskal Wallis testi istatistigi *p<0,05;

**p<0,01; ***p<0,001
Posthoc Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney U testi (a>b, p<0,05)

Sosyal-kiiltiirel kurs grubundaki katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim

durumu, ¢aligma durumu, ekonomik durumu ve daha 6nce kursa katilma durumuna gore

“Serbest Zaman Doyum” o6l¢ek puanlart karsilastirildiginda gruplar arasinda sadece

cinsiyet karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Kadinlar

erkeklerden istatistiksel olarak anlamli yiiksek puanlara sahiptir (p<0,05). Diger grup

karsilastirmalarinda ise evliler, ortaokul ve alti mezuniyeti olanlar, calismayanlar,

ekonomik durumunu orta olarak tanimlayanlar ve daha once kursa katilmis olanlar

karsilagtirildigr diger gruplardan daha yiiksek puanlara sahip olmakla birlikte aradaki

farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Sosyal- kiiltiirel kurs grubundaki

katilimcilarin bazi sosyodemografik 6zelliklerine gore serbest zaman doyumu puanlari

karsilastirmalar1 Tablo-20’de sunulmustur.
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Tablo 20. Sosyal-Kiiltiirel Kurs Grubundaki Katihmcilarin Baz1 Sosyodemografik Ozelliklerine

Gore Serbest Zaman Doyum Ol¢ek Puanlari Karsilastirmalari (n=96)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p
Cinsiyet Kadin 78 100 (17,3) U=466,5 0,027*
Erkek 18 89 (21,8)
Evli 65 98 (16) U=881,5 0,323
Medeni Durumu | Evli Olmayanlar 31 91 (22)
Ortaokul ve Altt 27 100 (16)
Egitim Durumu | Lijse 39 97 (16) x°=1,467 | 0,480
Universite 30 94 (28,5)
Calisiyor 27 91 (22) U=856 0,538
Calisma Calismiyor 69 99 (17,5)
Durumu
Diisiik 13 88 (32,5)
Ekonomik Orta 55 99 (17) x°=0,548 | 0,760
Durum Yiiksek 28 97 (14,8)
Oncesinde Evet 73 97 (17,5) U=694 0,211
Kursa Hayir 23 91 (22)
Katilim
CAF= Ceyrekler Arast Fark  U=Mann Whitney U testi istatistigi ~ ¥°= Kruskal Wallis testi istatistigi *p<0,05

Mesleki-teknik kurs grubundaki katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim
durumu, ¢alisma durumu, ekonomik durumu ve daha 6nce kursa katilma durumuna gore
SZDO puanlar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda cinsiyet ve medeni durum
karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Kadinlar
erkeklerden, evliler evli olmayanlardan istatistiksel olarak anlamli yiiksek puanlara
sahiptir (p<0,05). Diger grup karsilastirmalarinda ise ortaokul ve altt mezuniyeti olanlar,
calisanlar, ekonomik durumunu yiiksek olarak tanimlayanlar ve daha 6nce kursa katilmig
olanlar karsilastirildigi diger gruplardan daha yiiksek puanlara sahip olmakla birlikte
aradaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Mesleki-teknik kurs
grubundaki katilimcilarin bazi sosyodemografik oOzelliklerine gore serbest zaman

doyumu puanlari karsilagtirmalart Tablo-21’de sunulmustur.
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Tablo 21. Mesleki-Teknik Kurs Grubundaki Katihmcilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine

Gore Serbest Zaman Doyum Olc¢ek Puanlari Karsilastirmalari (n=63)

N Ortanca (CAF) U/Kikare p
Cinsiyet Kadm 50 89,5 (19,5) U=168,5 0,008**
Erkek 13 77 (19)
Evli 24 96,5 (19,8) U=258 0,003**
Medeni Durumu | Evli Olmayanlar 39 85 (16)
Ortaokul ve Alt1 13 99 (22,5)
Egitim Durumu | Lijse 29 89 (20,5) x°=5,045 0,080
Universite 21 86 (17)
Calisiyor 25 88 (20) U=472 0,966
Calisma Calismiyor 38 87,5 (22,3)
Durumu
Diisiik 9 88 (17)
Ekonomik Orta 41 86 (21) ¥?=1,487 0,475
Durum Yiiksek 13 92 (20)
Oncesinde Evet 34 88,5 (17,5) U=478 0,836
Kursa Hayir 29 85 (25)
Katilim

CAF= Ceyrekler Arasi Fark  U=Mann Whitney U testi istatistigi _z= Kruskal Wallis testi istatistigi  **p<0,01
Katilimer yaglarimin 6lgek puanlariyla arasindaki iliskiye Spearman Korelasyon
testiyle bakilmistir. Tiim g¢aligma grubundaki katilimcilarin yaglar1 ile “PERMA”,
“Serbest Zaman Doyumu” 6l¢ek, “Flow Yasantis1”, “Kayg1” alt boyut puanlar1 arasindaki
korelasyonlar incelendiginde; yas ile “Flow Yasantis1” alt boyut puani arasinda pozitif
yonde, zayif diizeyde, “Serbest Zaman Doyumu Olgegi” toplam puani ile ise pozitif
yonde, zayif-orta diizeyde, istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar bulunmustur
(p<0,05). Buna karsilik katilimeilarin yas1 ile “PERMA” 6l¢egi toplam puani arasinda
pozitif, “Kaygi” alt boyut puani ile ise negatif yonde, zayif diizeyde saptanan
korelasyonlar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Sosyal-kiiltiirel kurs
grubundaki kursiyerlerin yaslar1 ile “PERMA”, “Serbest Zaman Doyumu” 6l¢ek, “Flow
Yasantis1”, “Kayg1” alt boyut puanlar1 arasindaki korelasyonlar incelendiginde; yas ile
sadece “Flow Yasantis1” alt boyut puani arasinda pozitif yonde, zayif-orta diizeyde,
istatistiksel olarak anlamli korelasyon bulunmustur (p<0,05). Buna karsilik katilimeilarin
yasi ile “PERMA” ve “Serbest Zaman Doyumu Olgegi” toplam puanlari ve “Kayg1” alt
boyut puan1 arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde saptanan korelasyonlar istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0,05). Mesleki-teknik kurs grubundaki kursiyerlerin yaslar ile
“PERMA”, “Serbest Zaman Doyumu” oOlgek, “Flow Yasantis1”, “Kayg1” alt boyut
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puanlar1 arasindaki korelasyonlar incelendiginde; yas ile sadece “Serbest Zaman Doyumu
Olgegi” toplam puam arasinda pozitif yonde, zayif-orta diizeyde, istatistiksel olarak
anlamli korelasyon bulunmustur (p<0,05). Buna karsilik katilimcilarin yas1 ile “PERMA”
Olcegi toplam ve “Flow Yasantis1” alt boyut puanlari arasinda pozitif, “Kaygi” alt boyut
puani ile ise negatif yonde, zayif diizeyde saptanan korelasyonlar istatistiksel olarak
anlamli degildir (p>0,05). Katilimcilarin yaslar1 ile PERMA, FYOKF flow yasantis,
FYOKEF kayg1, SZDO toplam puanlar arasindaki korelasyonlar Tablo-22’de verilmistir.

Tablo 22. Katihmeilarin Yaslari ile PERMA, FYOKF Flow Yasantisi, FYOKF Kaygy, Serbest
Zaman Doyumu Toplam Puanlar Arasindaki Korelasyonlar (n=159, n=96 ve n=63)

PERMA FYOKF Flow | FYOKF Kaygi SZDO
Toplam Puani yasantisi Alt Boyut Toplam Puani
Alt Boyut Puani Puani

Tim Is 0,133 0,209 -0,015 0,320
katilimeilart |79 0,094 0,008** 0,848 p<0,001***
n yast
(N=159)
Sosyal- Is 0,055 0,260 -0,111 0,067
wiltirel kurs. 7, 0,594 0,011* 0,284 0,517

atilimcilari
nin yast
(N=96)
Mes!eki— Is 0,026 0,033 -0,045 0,369
teknik kurs D 0,840 0,796 0,726 0,003**
katilimcilari
nin yasl
(N=63)

Ts = Spearman korelasyon katsayisi, , FYOKF=Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu, SZDO= Serbest Zaman Doyum
Olgegi *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

4.4, Olcek Puanlar Arasindaki iliskiler

Kursiyerlerin PERMA, SZDO ve FYOKF Flow Yasantisi, FYOKF Kaygi
puanlar1 arasindaki korelasyonlar incelendiginde; PERMA dlgek puam ile SZDO ve
FYOKF Flow yasantis1 alt boyut puanlar1 arasinda pozitif yonde, zayif-orta diizeyde,
istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar bulunmustur (p<0,05). Buna karsilik PERMA
olgek puani ile FYOKF Kaygr puani arasinda negatif yonde, zayif diizeyde saptanan
korelasyon istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). FYOKF Flow Yasantis1 puan,
FYOKF Kaygi puani ile negatif yonde, zayif diizeyde, buna karsilik SZDO puani ile
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pozitif yonde, zayif-orta diizeyde, istatistiksel olarak anlamli korele bulunmustur
(p<0,05). SZDO puani ile FYOKF Kaygi alt boyut puani arasinda pozitif yonde, zayif
diizeyde bulunan korelasyon ise istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
Katilimcilarmn PERMA, FYOKEF flow yasantis1 ve FYOKF kaygi alt boyut puanlari ve
SZDO toplam puanlar1 arasindaki korelasyonlar Tablo-23’de verilmistir.

Tablo 23. Katihmeilarin PERMA, FYOKF Flow Yasantisi, FYOKF Kaygi Alt Boyut Puanlari,
Serbest Zaman Doyumu Toplam Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlar (n=159)

PERMA FYOKF FYOKF SzZDO
Toplam Puani Flow Yasantisi Kayg1 Puan Toplam Puani
Puani
PERMA Is 1 0,362 - 0,015 0,390
p <0,001*** 0,850 <0,001***
Is 1 -0,178 0,397
FYOKF D 0,025* <0,001***
Flow
Yasantisi
r's 1 0,027
FYOKF D 0,737
Kaygi
SzDO Is 1
Y

Is = Spearman korelasyon katsayisi, , FYOKF=Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu, SZDO= Serbest Zaman Doyum
Olgegi *0<0,05; **p<0.01; ***p<0,001

Sosyal-kiiltiirel kurs grubundaki kursiyerlerin, PERMA, SZDO ve FYOKF Flow
Yasantisi, FYOKF Kaygi puanlar1 arasindaki korelasyonlar incelendiginde; PERMA
dleek puani ile SZDO ve Flow Yasantis1 puanlari arasinda pozitif yonde, zayif-orta
diizeyde, istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar bulunmustur (p<0,05). Buna karsilik
PERMA &lgek puam ile FYOKF Kaygi puani arasinda negatif yonde, zayif diizeyde
saptanan korelasyon istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). FYOKF Flow
Yasantis1 puani ile FYOKF Kaygi puani arasinda negatif yonde, zayif diizeyde saptanan
korelasyon istatistiksel olarak anlamli degil iken (p>0,05), SZDO puani ile pozitif ydnde,
zayif-orta diizeyde saptanan korelasyon istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). SZDO
puani ile FYOKF Kaygi puani arasinda negatif yonde, zayif diizeyde bulunan korelasyon
ise istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Sosyal-kiiltiirel kurs grubundaki
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katilimcilarin PERMA, FY OKF flow yasantis1, FYOKF kayg1 Alt Boyut Puanlari, SZDO
toplam puanlar1 arasindaki korelasyonlar Tablo-24’te verilmistir.
Tablo 24. Sosyal-Kiiltiirel Kurs Grubundaki Katihmcilarin PERMA, FYOKEF Flow Yasantisi,

FYOKF Kaygi Alt Boyut Puanlari, Serbest Zaman Doyumu Toplam Puanlar1 Arasindaki
Korelasyonlar (n=96)

PERMA FYOKF FYOKF SzbO
Toplam Puani Flow Yasantisi Kayg1 Puan Toplam Puani
Puani
PERMA I's 1 0,265 -0,021 0,391
p 0,009** 0,836 <0,001***
FYOKF rs 1 -0,179 0,431
Flow
Yasantis P 0,081 <0,001***
I's 1 - 0,029
FYOKF p 0,776
Kaygi
SzDO rs 1
P

Is = Spearman korelasyon katsayis1 , FYOKF=Flow yasantis1 6l¢egi kisa formu, SZDO= Serbest zaman doyum 6lcegi
*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Mesleki-teknik kurs grubundaki kursiyerlerin PERMA, SZDO ve FYOKF Flow
Yasantisi, FYOKF Kaygi alt boyut puanlar1 arasindaki korelasyonlar incelendiginde;
PERMA &lgek puani ile SZDO ve FYOKF Flow Yasantist alt boyut puanlari arasinda
pozitif yonde, zayif-orta diizeyde, istatistiksel olarak anlaml1 korelasyonlar bulunmustur
(p<0,05). Buna karsilik PERMA 6lgek puani ile FYOKF Kaygi alt boyut puami arasinda
pozitif yonde, zayif diizeyde saptanan korelasyon istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05). FYOKF Flow Yasantis1 alt boyut puam ile FYOKF Kaygi alt boyut puani
arasinda negatif yonde, zayif diizeyde saptanan korelasyon istatistiksel olarak anlaml
degil iken (p>0,05), SZDO puam ile pozitif yonde, zayif-orta diizeyde saptanan
korelasyon istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). SZDO puani ile FYOKF Kayg alt
boyut puani arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde bulunan korelasyon ise istatistiksel
olarak anlaml1 degildir (p>0,05). Mesleki-teknik kurs grubundaki katilimcilarin PERMA,
FYOKF flow yasantis, FYOKF kaygi Alt Boyut Puanlari, SZDO toplam puanlart

arasindaki korelasyonlar Tablo-25’te verilmistir.
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Tablo 25. Mesleki-Teknik Kurs Grubundaki Katiimcilarm PERMA, , FYOKF Flow Yasantsi,

FYOKF Kaygi Alt Boyut Puanlari, Serbest Zaman Doyumu Toplam Puanlar1 Arasidaki

Korelasyonlar (n=63)

PERMA FYOKF Flow | FYOKF Kayg SZDO
Toplam Puani yasantisi Alt Boyut Toplam Puani
Alt Boyut Puani Puani

PERMA rs 1 0,494 0,015 0,315

P <0,001%** 0,906 0,012*
FYOKF Is 1 - 0,150 0,335
?;’s";’ntm D 0,240 0,007**
FYOKF rs 1 0,222
Kaygi p 0,080
SZDO Is 1

p

_I's= Spearman korelasyon katsayis , FYOKF=Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu, SZDO= Serbest Zaman Doyum
Olgegi *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Tiim katilmcilarin PERMA Olgegi toplam puani ile FYOKF Flow Yasantist,
SZDO toplami ve SZDO alt boyutlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon
vardir. Tiim katilimcilarm PERMA Alt boyutu olan Olumlu duygular ile FYOKF Flow
Yasantisi, (Rahatlama hari¢) SZDO tiim alt boyutlar1 ve toplami arasinda istatistiksel
olarak anlamli korelasyon vardir. Tim katilimcilarin PERMA Alt boyutu olan Baglanma
ile FYOKF Flow Yasantisi, SZDO Toplam ve (Rahatlama harig) tiim alt boyutlar:
arasinda istatistiksel olarak anlaml korelasyon vardir. Tiim katilimcilarin PERMA Olgegi
alt boyutu Olumlu iliskiler ile FYOKF Flow yasantis1 ve SZDO toplami ve tiim alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon vardir.Tiim katilimcilarin
PERMA alt boyutu olan Anlam ile FYOKF Flow Yasantisi, SZDO toplam ve tiim alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon vardir.Tiim katilimcilarin
PERMA alt boyutu olan Basarilar ile FYOKF Flow Yasantisi, SZDO toplam ve Egitimsel
ile Rahatlama hari¢ tiim alt boyutlart arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon
vardir. Tiim katilmcilarin FYOKF Flow Yasantis1 ile SZDO toplamu ve fiziksel harig
tiim alt boyutlariyla aralarinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon vardir. Tiim grupta
PERMA toplam ve alt boyut puanlari, FYOKF Flow Yasantis1 ve FYOKF Kaygi alt boyut
puanlari, SZDO toplam ve alt boyut puanlar1 arasindaki korelasyonlara ait sonuglar

Tablo-26"de verilmistir.
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Tablo 26. Katihmeilarin PERMA Toplam Ve Alt Boyut Puanlari, , FYOKF Flow Yasantis1 Ve FYOKF Kaygi Puanlari, Serbest Zaman Doyumu Toplam Ve Alt
Boyut Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlar (N=159)

1 2 3 ] 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1. PERMA Toplam 0,796%** | 0,701%** | 0,784*** | 0,844%** | 0,734*** | 0,362%** | -0,015 | 0,390%** |0,375%** | 0,218%% | 0,205%** | 0,206** | 0,325%** | 0,204%*¥
2. PERMA Olumlu 0,486%** | 0,563*** | 0,620%** | 0,447*** | 0,303*** | -0,063 | 0,306*** |0,349*** | 0,183* | 0,233** | 0,152 0,223** | 0,238**
duygular
3. PERMA Baglanma 0,401%** | 0,486*** | 0,496%** | 0,340%** | 0,049 | 0,312*** |0,312%** | 0,194* | 0253** | 0,138 | 0,268** | 0,196*
4. PERMA Olumlu iliskiler 0,577%%* | 0,399%** | 0257** | -0,060 | 0,322*** |0,248** | 0215** | 0,239** | 0,175% | 0,281%** | 0,222%*
5. PERMA Anlam 0,688*** | 0,312%**| 0,026 | 0,330%** [0,320%** | 0,185% | 0,245** | 0,204% | 0,285*** | 0,231**
6. PERMA Basarilar 0,228** | 0,000 | 0,280%** [0,324** | 0097 | 0181* | 0154 | 0178* | 0,269**
7. FYOKF Flow Yasantisi -0,178*% | 0,397*** | 0,422%*4 0,317*** | 0,335***| 0,411*** | 0,110 0,238%*
8. FYOKF Kaygi 0,027 -0,047 | -0,005 | 0117 | -0056 | 0078 0,016
9. SZDO Toplam 0,785%*% 0,696%** | 0,772%%* | 0,805%** | 0,643*** | 0,712%**
10. SZDO Psikolojik 0,556%** | 0,533%** | 0,681%** | 0,357%** | 0427%**
11. SZDO Egitimsel 0,487*** | 0,551%** | 0,280%** | 0,326%**
12. SZDO Sosyal 0,506%** | 0,356%** | 0,476%*%
13. SZDO Rahatlama 0,328*** | (,485***
14. SZDO Fiziksel 0,447**4
15. SZDO Estetik

rs = Spearman korelasyon katsayisi, FYOKF=Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu, SZDO= Serbest Zaman Doyum Olgegi *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001
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Sosyal-kiiltiirel kurs katilimcilarinin PERMA toplami ile FYOKF Flow Yasantist
ve SZDO toplami ve tiim alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon
vardir. Sosyal-kiiltiirel kurs katilimcilarinin PERMA alt boyutu olan Olumlu duygular ile
FYOKEF Flow Yasantis1 ve SZDO toplam ve tiim alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 korelasyon vardir. Sosyal-kiiltiirel kurs katilimcilarinin PERMA alt boyutu olan
Baglanma ile (Egitimsel ve Estetik hari¢) SZDO toplam ve alt boyutlari, FYOKF Flow
Yasantis1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon vardir. Sosyal-kiiltiirel kurs
katiimcilarinin PERMA alt boyutu olan Olumlu iliskiler ile (Psikolojik ve Rahatlama
harig) tiim SZDO alt boyut ve toplami arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon
vardir. Sosyal-kiiltiirel kurs katilimcilarinin PERMA alt boyutu olan Anlam ile FYOKF
Flow Yasantis1 ve SZDO toplam ve tiim alt boyutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
korelasyon vardir. Sosyal-kiiltiirel kurs katilimcilarinin PERMA alt boyutu olan Basarilar
ile SZDO toplam ve alt boyutu olan Psikolojik ve Estetik arasinda istatistiksel olarak
anlamli korelasyon vardir. Sosyal-kiiltiirel kurs katilimcilarinin FYOKF Flow Yasantist
ile (Fiziksel harig) tiim SZDO alt boyutu ve toplami arasinda istatistiksel olarak anlaml

korelasyon vardir.

Sosyal-Kiiltiirel kurs grubundaki katilimcilarin PERMA toplam ve alt boyut
puanlar, FYOKF Flow Yasantis1 ve FYOKF Kaygi alt boyut puanlari, SZDO toplam ve

alt boyut puanlar1 arasindaki korelasyonlara ait sonuglar Tablo-27’de verilmistir.
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Tablo 27. Sosyal-Kiiltiirel Kurs Grubundaki Katthmcilarin PERMA Toplam Ve Alt Boyut Puanlari, FYOKF Flow Yasantis1 Ve FYOKF Kaygi Alt Boyut Puanlari,
Serbest Zaman Doyumu Toplam Ve Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlar (N=96)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1. PERMA Toplam 0,760*** | 0,683*** | 0,802*** | 0,866*** | 0,760*** | 0,265** | -0,021 0,391*** |(0,385*** | 0,257* 0,296** | 0,258* 0,279** 0,336**
2. PERMA Olumlu 0,484*** | 0,494*** | 0,586*** | 0,445*** | 0,206* -0,042 0,361*** |0,420*** | 0,274** | 0,231* 0,237* 0,214* 0,362***
duygular
3. PERMA Baglanma 0,428*** | 0,476*** | 0,437*** | 0,262** | -0,012 0,343** 10,364***| 0,197 0,334** | 0,217* 0,239* 0,185
4. PERMA Olumlu iligkiler 0,662*** | 0,477***| 0,221* -0,012 0,295** 0,179 0,226* 0,216* 0,187 0,251* 0,244*
5. PERMA Anlam 0,668*** | 0,255* -0,006 0,335** |0,315** | 0,228* 0,276** | 0,258* 0,229* 0,295**
6. PERMA Basarilar 0,160 -0,068 0,262** |0,343** 0,119 0,164 0,182 0,128 0,274**
7. FYOKF Flow Yasantisi -0,179 0,431*%** | 0,513**% 0,304** | 0,383***| 0,488***| 0,059 0,326**
8. FYOKF Kaygi -0,029 -0,072 0,002 0,032 -0,139 0,085 -0,060
9. SZDO Toplam 0,768**% 0,699*** | 0,776*** | 0,770*** | 0,661*** | 0,804***
10. SZDO Psikolojik 0,580*** | 0,509*** | 0,678*** | 0,340** |0,553***
11. SZDO Egitimsel 0,488*** | 0,543*** | 0,275** |(0,391***
12. SZDO Sosyal 0,570*** | 0,396*** | 0,542***
13. SZDO Rahatlama 0,313** | 0,581***
14. SZDO Fiziksel 0,490%**
15. SZDO Estetik

rs = Spearman korelasyon katsayisi, , FYOKF=Flow Yasantis1 Olcegi Kisa Formu, SZDO= Serbest Zaman Doyum Olgegi *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001
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Mesleki-teknik kurs katilimcilarmin PERMA toplam puam ile FYOKF Flow
Yasantis;, SZDO toplam ve Psikolojik, Fiziksel alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli korelasyon vardir. Mesleki-teknik kurs katilimcilarinin PERMA alt boyutu olan
Olumlu duygular ile FYOKF Flow Yasantis1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
korelasyon vardir.Mesleki-teknik kurs katilimcilarimin  PERMA alt boyutu olan
Baglanma ile Flow Yasantisi, SZDO toplam ve Psikolojik, Fiziksel alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli korelasyon bulunmustur. Mesleki-teknik kurs katilimcilarinin
PERMA alt boyutu olan Olumlu iliskiler ile FYOKF Flow Yasantisi, SZDO toplam ve
Psikolojik, Fiziksel alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon
bulunmustur. Mesleki-teknik kurs katilimcilarinin PERMA alt boyutu olan Anlam ile
FYOKF Flow Yasantist ve SZDO alt boyutu olan Fiziksel arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 korelasyon bulunmustur. Mesleki-teknik kurs katilimcilarinin PERMA alt boyutu
olan Basarilar ile FYOKF Flow Yasantis1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon
vardir. Mesleki-teknik kurs katilimcilarin FYOKF Flow Yasantisi ile SZDO toplam ve
Psikolojik, Egitimsel, Sosyal alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon
vardir. Mesleki-teknik kurs katilimcilarinin Kaygi ile SZDO alt boyutu Sosyal ile

istatistiksel olarak anlamli korelasyon vardir.

Mesleki-teknik Kkurs grubundaki katilimcilarin PERMA toplam ve alt boyut
puanlari, FYOKF Flow Yasantis1 ve FYOKF Kayg alt boyut puanlari, SZDO toplam ve

alt boyut puanlar1 arasindaki korelasyonlara ait sonuglar Tablo-28’da verilmistir.
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Tablo 28. Mesleki-Teknik Kurs Grubundaki Katthmcilarin PERMA Toplam Ve Alt Boyut Puanlari, , FYOKF Flow Yasantis1 Ve FYOKF Kaygi Alt Boyut
Puanlari, Serbest Zaman Doyumu Toplam Ve Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlar (N=63)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1. PERMA Toplam 0,844*** | 0,772*** | 0,740*** | 0,808*** | 0,698*** | 0,494***| 0,015 0,315* 0,314* 0,153 0,221 0,023 0,369* 0,166
2. PERMA Olumlu 0,507*** | 0,615*** | 0,667*** | 0,510*** | 0,429*** | -0,087 0,158 0,211 0,047 0,180 -0,067 0,213 0,017
Duygular
3. PERMA Baglanma 0,426*** | 0,551*** | 0,632*** | 0,457***| 0,147 0,308* 0,307* | 0,196 0,157 0,034 0,338* 0,235
4. PERMA Olumlu iligkiler 0,428*** | 0,267* 0,328** | -0,096 0,255* 0,254* | 0,170 0,037 0,253* 0,069
5. PERMA Anlam 0,687*** | 0,390*** | -0,026 0,204 0,213 0,097 0,129 -0,024 0,324* 0,061
6. PERMA Basarilar 0,315* | 0,139 0,168 0,216 0,025 0,124 -0,024 0,185 0,204
7. FYOKF Flow Yasantist -0,150 0,335** | 0,273* | 0,319* 0,284* 0,236 0,160 0,101
8. FYOKF Kaygi 0,222 0,061 0,003 0,339* 0,170 0,109 0,183
9. SZDO Toplam 0,717**% 0,728*** | 0,742***| 0,788*** | 0,601*** |0,504***
10. SZDO Psikolojik 0,512*** | 0,474*** | 0,585*** | 0,298* 0,101
11. SZDO Egitimsel 0,501*** | 0,545*** | 0,274* 0,194
12. SZDO Sosyal 0,554*** | 0,249* 0,317*
13. SZDO Rahatlama 0,274* 0,245
14. SZDO Fiziksel 0,345*

15. SZDO Estetik

rs = Spearman korelasyon katsayis1, , FYOKF=Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu, SZDO= Serbest Zaman Doyum Olgegi
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PERMA Olgegi toplam puanina etki edebilecegi diisiiniilen SZDO toplam ve
FYOKF Flow Yasantis1 ile PERMA Olcegi toplam puam arasindaki etkilesime ait
iliski biiyiikliiklerini belirlemek icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Coklu dogrusal regresyon analizinde PERMA Olcegi toplam
puanmm her iki 6lcek puam da istatistiksel olarak anlamh yordammstir (p<0,05).
Modelde yer alan bu 2 degisken PERMA Olgegi toplam puanmindaki degisimin
%20,8’ini (R?) aciklamaktadir. Ayrintilar Tablo- 29°de sunulmustur.

Tablo 29. PERMA Toplam Puanim Yordayan Degiskenlere Ait Coklu Dogrusal Regresyon Analizi
Sonuclari

Model Standardize Olmayan Standardize

Katsayilar Katsayilar

B Standart Beta t p
Hata

Sabit -0,191 0,170 -1,126 0,262
SZDO toplam puani* 0,255 0,082 0,238 3,114 0,002
FYOKF Flow yasantisi 0,322 0,079 0,312 4,073 <0,001
puant*

Bagimli Degisken: PERMA Olgegi Toplam Puani * Logaritmik déniistiirme uygulanmistir. FYOKF=Flow Yasantist
Olgegi Kisa Formu, SZDO= Serbest Zaman Doyum Olgegi
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5. TARTISMA

Bu arastirmada serbest zaman aktivitesi olarak bir halk egitim merkezi kursuna
giden bireylerin serbest zaman doyumlari, akis deneyimleri ve psikolojik iyi oluslari
arasinda iligki olup olmadig1 ve katildiklar1 kursun tiiriine gore serbest zaman doyumlari,
akis deneyimleri ile iyi oluslari arasinda farklilasma olup olmadigi incelenmistir.
Katilimeilarin  sosyodemografik 6zelliklerinin segtikleri kurs tlirtine gore farklilik
gosterdigi bulunmustur. Sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden katilimcilarin yasi ileri
olanlarin, evli olanlarin ve daha 6ncesinde bir kursa katilanlarin oran1 mesleki-teknik
kurslara devam eden katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur. Sosyal-kiiltiirel kurslara
katilan kursiyerlerin iyi olus ve serbest zaman doyum diizeyleri, mesleki-teknik kurslara
katilanlara gore daha yiiksek bulunmustur. Akis yasantisi ve kaygi diizeylerinin ise kurs
tiiriine gore farklilik gostermemistir. Sosyodemografik 6zelliklerine gore katilimcilarin;
iyi olus, akis yasantisi, kaygi ve serbest zaman doyum diizeyleri incelendiginde ise; kadin
katilimcilarin akis deneyimleri yliksek bulunmustur. Katildiklar1 kurs tiiriine gore
bakildiginda; sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden katilimcilardan kadin olanlarin, evli
olanlar1 ve ¢alismayanlarin akis deneyimleri daha yiiksek c¢ikmistir. Mesleki-teknik
kurslara devam eden kadin katilmcilarin akis deneyimi yiiksek ¢ikmuistir.
Sosyodemografik 6zelliklerine gore kaygi diizeyleri incelendiginde ise ortaokul ve alt1
mezunu olanlarin, ekonomik durumu orta diizeyde olanlarin daha kaygili olduklar
bulunmustur. Serbest zaman doyum diizeyleri incelendiginde; kadinlarin, evlilerin ve
ortaokul ve altt mezunu olanlarin serbest zaman doyumlar1 daha yiiksek ¢ikmustir.
Katildiklar1 kurs tiiriine gore; sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden katilimcilardan kadin
olanlarin; mesleki-teknik kurslara devam eden kadin, evli katilimcilarin serbest zaman
doyumlar1 daha yiiksek ¢ikmistir. Katilimeilarin yasi ile akis deneyimi, serbest zaman
doyumlar1 arasinda pozitif yonde, zayif-orta diizeyde istatistiksel olarak anlaml
korelasyon bulunmustur. Katilimcilarin serbest zaman doyumu, akis deneyimi ve iyi
oluslar1 arasinda pozitif yonde, zayif-orta diizeyde istatistiksel olarak anlaml1 korelasyon
bulunmustur. Coklu regresyon analizi sonucunda serbest zaman doyumu ve akis

deneyiminin iyi olusu %20,8 yordadig1 bulunmustur.
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5.1. Katihmeilarin Sosyodemografik Ozelliklerinin Kurs Tiirii Degiskenine Gore

Elde Edilen Bulgulara Yonelik Degerlendirmeler

Calismaya katilan halk egitim merkezi Kursiyerlerinin sosyodemografik
Ozelliklerinin kurs tiirlerine gore farklilik gosterdigi bulunmustur. Sosyal-kiiltiirel
kurslara devam eden katilimcilarin; yasi ileri olanlarin, evli olanlarin ve daha 6ncesinde
baska bir kursa gidenlerin paymin, mesleki-teknik kurslara devam edenlerin payindan
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Mersin Yenisehir HEM’de yapilan ¢alismada da evli
olanlarin pay1 yiiksek, daha 6ncesinde baska bir kursa gidenlerin pay1 orta diizeyde
cikmistir (Oner, 2014). Bulgularin alanyazindaki sonugclarla ortiismesi kurs tiirii
se¢iminin, katilimcilarin medeni durumu ve baska bir kursa katilmis olma durumlariyla

iligkili oldugunu gostermektedir.

Calismaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin iyi olus diizeylerinin kurs
tirlerine gore farklilik gosterdigi bulunmustur. Sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden
katilimcilarin toplam iyi olus puanlar ile olumlu iliskiler, anlam ve basarilar alt dlgek
puanlari, mesleki-teknik kurslara devam eden katilimcilara gore daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. Mesleki-teknik kurslara devam eden katilimcilarin ise, saglik alt 6lgek
puanlar1, Sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden katilimcilara gére daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Diger calismalarda da belediyelerin ve halk egitim merkezlerinin
diizenledigi kurslara katilmanin iyi olusu yiikselttigi bulunmustur (Arslan, 2010; Digrak,
2014; Kumral, 2019; Yolak, 2015). Ayrica sosyal-kiiltiirel kurslarin katilimcilarin iyi
olus, sosyallesme ve Ozgiivenleri tizerinde olumlu etkisi oldugu bulunmustur (Karatas,
2016; Kaya, 2014; Kirmizier, 2018). Bulgularin alanyazindaki sonuglarla rtiismesi bir
kursa katilmanin ve ayrica kurs tiiriiniin katilimcilarin psikolojik iyi olus, basar1 ve

sosyallesme durumlariyla iligkili oldugunu teyit etmektedir.

Calismaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin akis yasantis1 ve kaygi
diizeylerinin kurs tiirlerine gore farklilik gostermedigi bulunmustur. Benzer sekilde bu
caligmada iyi olus 6l¢eginin olumlu duygular, baglanma(akis) ve olumsuz duygular alt
dlgek puanlar da kurs tiiriine gore farklilik gdstermemistir. Iyi olus ve akis arasindaki
iligkiler g6z Oniine alindiginda bu bulgular kendi i¢inde tutarlilik géstermektedir. Ayrica
Digrak (2014) tarafindan Karatay HEM’de yapilan ¢alismada kurslara katilan ve
katilmayan kisileri incelenmis, bir kursa katilmanin iyi hissettirdigi, meslek edindirme

veya hobi kurslarina gidenlerin ruhsal sorunlari daha az yasadigi bulunmustur. Elde
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edilen bulgularda bu degiskenlerin farklilik gostermemesi, ayni sonuglara ulasan
caligmalarin var olmasi; akis deneyimi ve kayginin kurs tiirii ile iliskili olmadigini teyit

etmektedir.

Calismaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin serbest zaman doyum
diizeylerinin kurs tiirlerine gore farklilik gosterdigi bulunmustur. Sosyal-kiiltiirel kurslara
devam eden katilimcilarin toplam serbest zaman doyum puanlar ile psikolojik, sosyal,
rahatlama, fiziksel, estetik alt 6l¢ek puanlari, mesleki-teknik kurslara devam eden
katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yolak (2015) tarafindan yapilan
calismada, Beykoz Belediyesi’nin agtigt sanat ve miizik kurslarina katilan kisiler
incelenmis ve bu kurslara katilmanin; bos zaman degerlendirmeyi, sosyallesmeyi ve
Ozgiiveni olumlu etkiledigi bulunmustur. Ayrica Kirmizier (2018) tarafindan yapilan
calismada hobi okullarinin, 6znel iyi olusu kiyasladig1 diger rekreasyon aktivitelerinden
(AVM gezisi, spor, turistik gezi) daha ¢ok artirdigi bulunmustur. sanatsal ve kiiltiirel
faaliyetlere katilmanin psikolojiye, olumlu duygulara, rahatlamaya, olumlu benlik
algisina katki sagladigini gosteren arastirmalar da mevcuttur (Aydin, 2019; Demirutku &
Agaoglu, 2018; A. Kaya, 2014). Benzer sekilde bu calismada iyi olus 6lgeginin olumlu
iligkiler alt 6l¢gek puani da kurs tiiriine gore farklilik gostermistir. Serbest zaman doyumu
ve iyi olus arasindaki iligkiler g6z oniine alindiginda bu bulgular kendi i¢inde tutarlilik
gostermektedir. Bulgularin alanyazindaki sonuglarla ortiismesi sosyal-kiiltiirel kurslara
katilmanin, sosyal kiiltiirel aktiviteler yapmanin serbest zaman doyumunu arttirdigi,

psikolojik iyilik hali ve sosyallesme durumlariyla iligkili oldugunu teyit etmektedir.

5.2. Katthmeillarim Sosyodemografik Ozellikleri ile Tyi Olus, Serbest Zaman
Doyumu, Akis Yasantis1 ve Kaygi Diizeylerine Gore Elde Edilen Bulgulara Yonelik

Degerlendirmeler

Calismaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin sosyodemografik 6zelliklerine
gore iyi olus diizeylerinin cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, ¢alisma durumu,
ekonomik durumu, oncesinde kursa katilmis olmalarma gore farklilik gostermedigi
bulunmustur. Ayni sekilde kurs tiirleri agisindan bakildiginda, sosyal-kiiltiirel kurslara
devam eden katilimcilarin ve mesleki-teknik kurslara devam eden katilimcilarin,
sosyodemografik o6zelliklerine gore iyi olus diizeyleri farklilik gostermemistir. Diger
caligmalar incelendiginde, bazi ¢aligmalarda iyi oluslar1 oOlgiilen kisilerin cinsiyet
degiskenine gore farklilik gdstermedigi bulunmustur. Thtiyag doyumu, fitness programu,
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serbest zaman aktiviteleri, erken donem uyumsuz semalar, sanat terapisi ile iyi olus
arasindaki iliskinin incelendigi calismalarda cinsiyet degiskeni farklilik géstermemistir
(Doganer, 2017; Kaya, 2014; Kermen, 2013; Oztas, 2018; Oztiirk, 2019). Ote yandan
baz1 ¢alismalarda ise cinsiyet degiskenine gore farklilik bulunmustur. Kadinlarin iyi
olusu, mutlulugu, baglanma (akis) ve olumlu iliskiler alt 6l¢ek puanlari yiiksek ¢ikmistir
(Cirkin & Goksel, 2016; de Carvalho vd., 2021; Dogru, 2018; Kalkan, 2020; Karaca,
2015). Halk oyunlar1 ¢alismalarinin 6znel iyi olus {izerine etkisinin incelendigi baska bir
calismada ise erkekleri iyi olus diizeyi kadinlardan yiiksek ¢ikmustir (Saygili & Ozmutlu,
2019). lyi olus diizeylerinin; medeni durum, gelir diizeyi, egitim durumu degiskenleri ile
iliskisine bakildig1 ¢calismalarda ise; serbest zaman aktivitesi olarak olimpik kis festivali
izleyicilerinden evli olanlarin ve yiiksek gelirlilerin daha mutlu oldugu bulunurken,
egitim durumu degiskeninde farklilik bulunmamistir (Akyiliz, 2018). Diger yandan
memurlarin serbest zaman doyumlari ile mutluluk diizeylerinin incelendigi ¢alismada
medeni durum, egitim durumu degiskenlerine gore farklilik gostermedigi bulunmustur
(Oztas, 2018). Mutluluk ve yasam doyumunun incelendigi bir ¢alismada da egitim diizeyi
yiiksek olanlar daha mutlu iken (Cirkin & Goksel, 2016) gelir diizeyinin anlamli fark
yaratmadig1 bulunmustur (Cirkin & Géksel, 2016; Saygili & Ozmutlu, 2019). Baska
aragtirmalarda yiiksek gelirli olanlarin daha mutlu oldugu bulunmustur (Kermen, 2013;
Oztiirk, 2019). Bulgularin alanyazindaki benzer galigmalarm sonuglarnin bazilaryla
Ortlistiigli, bazilariyla ise Ortiismedigi goriilmistiir. Kadin olmanin, yiiksek gelirli
olmanin 1yi olus tizerinde etkisini gosteren c¢alismalar olsa da bulunan farkli sonucglar
nedeniyle; cinsiyetin, egitim durumunun, medeni durumun, gelir diizeyinin, iyi olus
tizerindeki etkisi tizerine kesin bir ayrim yapilamamaktadir. Elde edilen bulgularda bu
degiskenlerin farklilik gostermemesi, ayni sonuglara ulasan calismalarin var olmast;
cinsiyetin, egitim durumunun, medeni durumun, gelir diizeyinin, iyi olus durumu ile

iliskili olmadigini teyit etmektedir.

Caligmaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin sosyodemografik 6zelliklerine
gore, akis yasantis1 diizeylerinin farklilik gosterdigi bulunmustur. Cinsiyete goére
kadinlarin akis yasantisi, erkeklerden daha yiiksek bulunmustur. Katildiklar1 kurs tiirti
acisindan bakildiginda ise; sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden katilimcilarin
sosyodemografik ozelliklerine gore akis yasantis1 diizeylerinin farklilik gosterdigi
bulunmustur. Kadinlarin erkeklerden, evlilerin evli olmayanlardan, ¢alismayanlarin

calisanlardan daha yiiksek akis yasadiklart bulunmustur. Mesleki-teknik kurslara devam
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eden katilmecilarin ise akis yasantis1 sadece cinsiyete gore farklilik gostermistir.
Kadinlarin akis yasantist erkeklerden yiiksek bulunmustur. Diger c¢alismalar
incelendiginde; sanat terapisi alan kisilerin, racketlon sporcularinin yasadiklar1 akisin
cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermedigi bulunmustur (Kaya, 2014; Korer &
Alpullu, 2020). Ote yandan rekreasyon aktivitelerine katilan kisilerin yasadiklar1 akisin
kadinlarda daha yiiksek oldugu bulunan g¢alismalar mevcuttur (Ak, 2020; Kaya vd.,
2015). Farkli aktivitelere katilan x ve y yas kusaklarinin incelendigi arastirmada yasanan
akisin medeni duruma goére farklilasmadigi bulunmustur (Ak, 2020). Bulgularin
alanyazindaki benzer c¢alismalarin sonuglarmin bazilariyla oOrtiistiigli, bazilariyla ise
ortiismedigi goriilmiistiir. Bu nedenle kesin bir kaniya varilamamakla birlikte, kadinlarin
daha fazla akis yasadigimi gosteren calismalarin varligi, arastirma bulgularimizla

ortlismekte, cinsiyetin akis deneyimiyle iliskili oldugunu teyit etmektedir.

Calismaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin sosyodemografik dzelliklerine
gore, kaygi diizeylerinin farklilik gosterdigi bulunmustur. Egitim durumuna gore;
ortaokul ve alti mezunu olanlarin kaygi durumlari, lise ve iiniversite mezunlarindan
yiiksek bulunmustur. Ekonomik durumuna gore; ekonomik durumu orta diizeyde
olanlarin kaygilari, ekonomik durumu yiiksek olanlardan yiiksek bulunmustur. Kurs
tiriine gore incelendiginde ise; sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden kursiyerlerin
sosyodemografik 0Ozelliklerine gore kaygt diizeylerinin farklilhik gostermedigi
bulunmustur. Ayni sekilde mesleki-teknik kurslara devam eden Kursiyerlerin
sosyodemografik 0Ozelliklerine gore kaygi diizeylerinin farklilhik gostermedigi
bulunmustur. Diger calismalar incelendiginde; Dagcilik antrendrlerinin, {iniversite
ogrencilerinin  kaygi diizeylerinin incelendigi arastirmalarda cinsiyet degiskenine gore
farklilagsmadig1 bulunmustur (Dilmag, 2011; Sanli Kula ve Sarag, 2017; Tektas, 2014;
Tezer, 2018). Ote yandan, yine {iniversite dgrencileriyle yapilan ¢calismada kizlarin daha
kaygili oldugu bulunmustur (Giindogdu vd., 2011; Yilmaz vd., 2014). Ekonomik
durumuna gore kaygi diizeyleri incelendiginde; diisiik gelirli kisilerin kaygis1 daha
yikksek ¢ikmistir (Dilmag, 2011). Bulgularin alanyazindaki benzer ¢aligmalarin
sonuglarinin bazilariyla Ortiistligii, bazilariyla ise ortiismedigi goriilmiistiir. Bu nedenle
kesin bir kaniya varilamamakla birlikte, cinsiyetin kaygiy1 etkilemedigini, gelir diizeyinin
etkiledigini gosteren c¢alismalarin  varligi, bulgularimizla Ortiismekte; cinsiyet
degiskeninin kayg1 diizeyinde etkili olmadig1 ve diistik gelirli olmanin kayg ile iliskili
oldugunu teyit etmektedir.
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Calismaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin sosyodemografik 6zelliklerine
gore, serbest zaman doyum diizeylerinin farklilik gosterdigi bulunmustur. Serbest zaman
doyumlar1; Kadinlarin erkeklerden, evlilerin evli olmayanlardan, ortaokul ve altt mezunu
olanlarin tiniversite mezunlarindan daha yiiksek bulunmustur. Kurs tliriine gore
incelendiginde; sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden kursiyerlerin, sosyodemografik
Ozelliklerine gore serbest zaman doyum diizeylerinin farklilik gosterdigi bulunmustur.
Kadimlarin serbest zaman doyumlar1 erkeklerden yiiksek ¢ikmistir. Mesleki-teknik
kurslara devam eden kursiyerlerin, sosyodemografik 6zelliklerine gore serbest zaman
doyum diizeylerinin farklilik gdsterdigi bulunmustur. Serbest zaman doyumlars;
kadinlarin erkeklerden, evlilerin evli olmayanlardan yiliksek bulunmustur. Diger
caligmalar incelendiginde; ¢esitli spor aktivitelerine katilanlarin, {niversite
Ogrencilerinin, akademisyenlerin serbest zaman doyumlarinin, cinsiyet degiskenine gore
kadinlarin lehine farklilastigi bulunmustur (Besik¢i, 2016; M. Dogan vd., 2019; Gokge,
2008; Ozel, 2019). Ote yandan dgretmenlerin, iiniversite dgrencilerinin, doga ve macera
rekreasyonuna katilanlarin serbest zaman doyumu ise erkeklerde daha yiiksek ¢ikmistir
(Cakir, 2017; Koksal, 2019; Yengeg, 2019). Ayrica bocce ve fitnes sporculari,
hentbolcular, kusak giiresi, rekreatif dans katilimcilari, agik alan rekreasyonuna
katilanlar, rekreatif faaliyetlere katilanlarin, sosyal medya kullanicilarinin serbest zaman
doyumu ise cinsiyete gére farklilik gdstermemistir (I. Aydm, 2016; Ayyildiz, 2015;
Cengiz ve Yasartiirk, 2020; Demiral, 2018; Kocaman-Karoglu ve Atasoy, 2018; Meric,
2019; Yasartiirk ve Bilgin, 2019; Yigit, 2018). Medeni durum degiskeni a¢isindan
incelendiginde; bekar olanlarin serbest zaman doyumunun yiiksek oldugunu gdsteren
caligmalar olmakla birlikte (Ayyildiz, 2015; Demiral, 2018; Yengeg, 2019) , medeni
duruma gore farklilagsmadigini gosteren ¢alismalar da mevcuttur(Cengiz ve Yasartiirk,
2020; Gokee, 2008). Egitim durumu degiskeni agisindan incelendiginde ise; serbest
zaman doyumunun egitim durumuna gore farklilasmadigini bulan ¢aligmalar olmakla
birlikte (Demiral, 2018; Koksal, 2019), lise mezunu olanlarin (Besik¢i, 2016), lisansiistii
mezunu olanlarin (Yengeg, 2019) serbest zaman doyumlar1 daha yiiksek ¢ikmaistir.
Bulgularin alanyazindaki benzer c¢alismalarin sonuglarinin  bazilariyla Ortiistiigi,
bazilariyla ise Ortligmedigi goriilmiistiir. Bu nedenle kesin bir kaniya varilamamakla
birlikte serbest zaman doyumunun cinsiyete gore farklilasmadigini gosteren birgok
calisma oldugu gibi kadinlarin daha fazla doyum yasadigini gosteren ¢aligmalarin varligi,
aragtirma bulgularimizla ortiismekte, kadin olmanin serbest zaman doyumuyla iliskili

oldugunu teyit etmektedir. Medeni durumu degiskeni agisindan bakildiginda, bulunan
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calismalar bekar olanlarin serbest zaman doyumlarinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Bu sonuglar, arastirma bulgumuz olan evlilerin daha fazla doyum sagladig:
sonucunu teyit etmemektedir. Egitim durumu degiskeni ile ilgili ¢alismalar lise mezunu
ve yiiksek lisans mezunu olanlarin serbest zaman doyumlariin daha yiiksek oldugunu
bulmustur. Bu sonuglar, aragtirma bulgumuz olan ortaokul ve alti mezunu olmanin serbest

zaman doyumu ile iligkili oldugunu teyit etmemektedir.

5.3. Katihmeilarin Yas, Serbest Zaman Doyumu, Akis Yasantisi, Kaygi ve Iyi Olus

Diizeyleri Arasindaki Iliskiye Yonelik Degerlendirmeler

Calismaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin yas, serbest zaman doyumu,
akis yasantisi, kaygi, iyi olus diizeyleri arasindaki korelasyon incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli korelasyonlar bulunmustur. Yas ile akis deneyimi arasinda; yas ile serbest
zaman doyumu arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlamli iligki bulunmustur.
Buna karsilik katilimcilarin yaslar ile iyi olus diizeyleri arasinda pozitif yonld, kaygi
diizeyleri arasinda negatif yonde zayif diizeyde iliski bulunsa da istatistiksel olarak
anlamli degildir. Katilimeilarin iyi olus diizeyleri ile serbest zaman doyumu ve iyi olus
diizeyi ile akis yasantisi arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlamli iliski
bulunmustur. Buna karsilik iyi olus ile kaygi arasinda negatif yonlii zayif diizeyde
bulunan iliski istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamistir. Katilimcilarin akis yasantisi ile
kayg1 diizeyleri arasinda negatif yonlii zayif-orta diizeyde, katilimcilarin akis yasantisi ile
serbest zaman doyumu diizeyleri arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlamli iligki
bulunmustur. Buna karsilik katilmeilarin serbest zaman doyumu ile kaygi diizeyleri
arasinda pozitif yonde zayif diizeyde bulunan iligki istatistiksel olarak anlamli degildir.
Diger calismalar incelendiginde yas ile akis arasinda iliski olmadigini, yasin akist
etkilemedigini gosteren ¢alismalar vardir (Ak, 2020; B. Kaya vd., 2015; Korer ve Alpullu,
2020). Buna karsilik yas ile serbest zaman doyumu arasinda pozitif yonlii olan, yas
ilerledikce serbest zaman doyumunun yiikseldigini gosteren calismalar (Akyiiz, 2018;
Ayyildiz, 2015; Yigit, 2018) mevcuttur. Yas ile iy1 olus diizeyleri arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmalarda ise cesitli sonuglara ulasilmistir. Yas ilerledikce mutluluk
diizeylerinin arttigin1 (Akyiiz, 2018; Kerimov, 2020; Uniibol vd., 2020) gosteren
calismalar oldugu gibi; iyi olusun, yasam doyumunun yasla iliskili olmadigimi (Geerling
ve Diener, 2020; Gigantesco vd., 2019) gdsteren arastirmalar da mevcuttur. Ote yandan

yas ilerledik¢e 6znel iyi olusun, yasam memnuniyetinin distiigiini (Diener vd., 2018;
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Ozel, 2019; Yoon vd., 2020) gdsteren arastirmalar da vardir. Serbest zaman doyumunun
ise iyi olusu, mutlulugu, yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (Agyar,
2014; Balkan, 2019; Beard ve Ragheb, 1980; Bozdal, 2019; M. N. Dogan, 2018; H. Liu
ve yu, 2015; Ozgelik, 2017; Oztas, 2018; Ragheb ve Griffith, 2018; Yengec, 2019;
Yerlisu vd., 2012). akis deneyiminin kaygiy1 diisiirdiigii bilinmektedir (Yarar, 2015) akis
durumuyla psikolojik iyi olus arasinda iliski olmadigini bulan arastirma (A. Kaya, 2014)
ile akis deneyimi ile 6damoni arasinda iliski bulan ¢alisma da mevcuttur (Bonaiuto vd.,
2016). Serbest zaman katiliminin kaygiyl, umutsuzlugu disiirdiigii, depresyonu
azalttigin1 gosteren caligmalar mevcuttur (Askin, 2019; Bedir, 2016; Gezgig, 2014;
Karaman, 2015). Psikolojik iyilik halinin kaygiyr diisiirdiigi, fiziksel zararlarini
engelledigi bilinmektedir (Kubzansky vd., 2018). Bulgularin alanyazindaki benzer
calismalarin sonuglarinin bazilartyla ortiistiigii, bazilariyla ise ortiismedigi goriilmiistiir.
Bu nedenle kesin bir kaniya varilamamakla birlikte; yasin akis deneyimiyle iliskili
olmadigini gosteren ¢alismalar, arastirma bulgumuz olan yas ile akis deneyimi arasindaki
pozitif iligskiyi teyit etmemektedir. Fakat mevcut arastirmada yas ile serbest zaman
doyumu toplam puanini ve psikoloji, rahatlama ve estetik alt boyutlar1 arasindaki iliski
diisiiniildigiinde, yas ile akis arasindaki iligki bu sonug ilizerinden yorumlanabilir. Yas
ile serbest zaman doyumu arasinda pozitif yonlii iligki tespit eden arastirmalar, elde
ettigimiz bulgularla 6rtlismekte, yas ilerledikce serbest zaman doyumunun arttigini teyit
etmektedir. Ote yandan yas ile iyi olus, mutluluk, yasam doyumu arasindaki iliskiyi
inceleyen calismalarin farkli sonuglar vermesi ve yas ile 1yi olus arasinda anlamli iligki
olmadigini gosteren ¢alismalarin varligi, arastirma bulgumuzu, iyi olus durumunun yasgla
iligkili olmadigini teyit etmektedir. Alanyazindaki serbest zaman doyumunun, iyi olusu,
akig1 yiikselttigini, kaygiyi ise diislirdigiinii gosteren arastirmalarin varlig: ve elde edilen
bulgularla ortiismesi; serbest zaman aktivitelerine katilmanin, kaygiy1 diigiirmesi, iyi olus

ve akis1 yiikseltmesi durumuyla iligkili oldugunu teyit etmektedir.

Caligmaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin katildiklar: kurs tiiriine gore
katilimcilarin; yas, serbest zaman doyumu, akis yasantisi, kaygi, iyi olus diizeyleri
arasindaki korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar
bulunmustur. Sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden katilimcilarin yasi ile akis yasantisi
arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlamli iligki bulunmustur. Buna karsilik
katilimeilarin yasi ile iyi olus, serbest zaman doyumu ve kaygi diizeyleri arasinda pozitif

yonde zay1f diizeyde bulunan iligki istatistiksel olarak anlamli degildir. Katilimcilarin iyi
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olus diizeyleri ile serbest zaman doyumlar1 ve iyi olus diizeyleri ile akis deneyimleri
arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlamli iliski bulunmustur. Buna karsilik
katilimcilarin iyi olus diizeyleri ile kaygi diizeyleri arasinda ve akis yasantilar ile kaygi
diizeyleri arasinda negatif yonde zayif diizeyde bulunan iliski istatistiksel olarak anlamli
degildir. Katilimcilarin akis yasantilart ile serbest zaman doyumlari arasinda pozitif
yonde zayif-orta diizeyde anlaml1 iliski bulunmustur. Katilimcilarin serbest zaman doyum
diizeyleri ile kaygi diizeyleri arasinda negatif yonde zayif diizeyde bulunan iliski anlaml
degildir. Diger ¢alismalar incelendiginde yas ile akis arasinda iliski olmadigini, yasin
akis1 etkilemedigini gosteren ¢alismalar mevcuttur (Ak, 2020; B. Kaya vd., 2015; Korer
ve Alpullu, 2020). Yas ile iyi olus diizeyleri arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalarda
ise ¢esitli sonuglara ulagilmistir. Yas ilerledik¢e mutluluk diizeylerinin arttigin1 (Akyiiz,
2018; Kerimov, 2020; Uniibol vd., 2020) gosteren c¢alismalar oldugu gibi; iyi olusun,
yasam doyumunun yasla iliskili olmadigini (Geerling ve Diener, 2020; Gigantesco vd.,
2019) gosteren arastirmalar da mevcuttur. Yas ile serbest zaman doyumu arasinda anlamli
iliski olmadigin1 gosteren arastirma mevcuttur (Aydin, 2019). Yapilan arastirmalarda
sosyal kiiltiirel aktivitelere katilan, hobi okullarina giden kisilerin yasam doyumlari, 6znel
iyi oluslart yiiksek ¢ikmistir (Karatas, 2016; Kirmizier, 2018; Sen, 2019; Yoon vd., 2020).
Ayrica tiyatro seyircilerinin, miizik icracilarinin akis deneyimleri ve iyi olus arasinda
pozitif yonlii iliski ¢ikmistir (Demirutku ve Agaoglu, 2018; Teztel, 2016). Spor yapan
kadinlarin algilanan 6zgiirliik, serbest zaman doyumu ve yasam doyumunun incelendigi
arastirmada, yas ile yasam doyumu arasinda ve serbest zaman doyumu ile yasam doyumu
arasinda anlamli iligki bulunmustur (Agyar, 2014). Dalis yapanlarla yapilan ¢alismada da
kisilerin yasam doyumunu yiikselttigi bulunmustur (Seving ve Ozel, 2018), sanatla
ugrasmanin kaygiyr diigiirdiigii bilinmektedir (Demir, 2018). Ayrica aktif yasam
siirenlerin psikolojik iyi oluslarinin yiikseldigi, kaygilarinin azaldig1 ve depresyondan
korunduklarin1 gosteren ¢aligmalar mevcuttur (Akyiiz, 2018; Basar, 2018; Karacam &
Pulur, 2017). Bulgularin alanyazindaki benzer ¢alismalarin sonuglarinin bazilariyla
Ortligtiigli, bazilariyla ise Ortlismedigi goriilmistiir. Bu nedenle kesin bir kaniya
vartlamamakla birlikte; yasin akis deneyimiyle iliskili olmadigin1 gosteren caligmalar,
arastirma bulgumuz olan yas ile akis deneyimi arasindaki pozitif iligkiyi teyit
etmemektedir. Ayrica bir sosyal, kiiltiirel etkinlige katilan kisilerin, serbest zaman
doyumu, iyi olus diizeylerinin ve akis deneyimleri durumlariyla iliskili oldugunu, iyi

olusun, serbest zaman doyumunun ve akis deneyimini olumlu etkiledigini teyit
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etmektedir. Ayrica serbest zaman aktivitelerinin ve psikolojik iyi olusun, kaygiyi

diistirmesi durumuyla iliskili oldugunu teyit etmektedir.

Calismaya katilan halk egitim merkezi kursiyerlerinin katildiklar1 kurs tiirtine gore
katilimcilarin; yas, serbest zaman doyumu, akis yasantisi, kaygi, iyi olus diizeyleri
arasindaki korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar
bulunmustur. Mesleki-teknik kurslara devam eden katilimcilarin yasi ile serbest zaman
doyum diizeyleri arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlamli iliski bulunmustur.
Ayrica katilimcilarin; yasi ile iyi olus diizeyleri ve yasi ile akis yasantilar1 arasinda pozitif
yonde; katilimcilarin yasi ile kaygi diizeyleri arasinda negatif yonde zayif diizeyde
bulunan iliski anlamli degildir. Katilimcilarin, iyi olus diizeyleri ile serbest zaman
doyumu ve iyi olus diizeyleriyle akis yasantilari arasinda pozitif yonde zayif- orta
diizeyde anlamli iliski bulunmustur. Ayrica katilimcilarin, iyi olus diizeyleri ile kaygi
diizeyleri arasinda pozitif yonde; akis yasantilar ile kaygi diizeyleri arasinda negatif
yonde, zayif diizeyde bulunan iliski anlamli degildir. Katilimcilarin, akis yasantilart ile
serbest zaman doyumlar1 arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlamli iliski
bulunmustur. Katilimcilarin, serbest zaman doyum diizeyleri ile kaygi diizeyleri
arasindaki iliski pozitif yonde zayif diizeyde bulunan iliski anlamli degildir. Diger
calismalar incelendiginde; yas ile serbest zaman doyumu arasinda pozitif yonlii olan, yas
ilerledikce serbest zaman doyumunun yiikseldigini gdsteren calismalar (Akyliz, 2018;
Ayyildiz, 2015; Yigit, 2018) mevcuttur. Buna karsilik yas ile akis ve kaygi arasinda iliski
olmadigini, yasin akis1 ve kaygiyr etkilemedigini gosteren ¢aligmalar vardir. Racketlon
sporcularmin, kapali alan rekreasyonu yapanlarin, farkli aktivitelere katilan x ve y yas
kusaklarinin incelendigi arastirmalar yas ile akis deneyimi arasinda anlamli iliski
olmadigimi gostermistir (Ak, 2020; B. Kaya vd., 2015; Korer ve Alpullu, 2020). Ayrica
dagcilik antrenorlerinin ve {iniversite Ogrencilerinin kaygi diizeylerinin incelendigi
arastirmalarda da yas ile kaygi diizeyleri arasinda anlamli iliski olmadigi bulunmustur
(Tektas, 2014; Tezer, 2018). Yasin iyi olus iizerinde anlamli etki etmedigini gosteren
caligmalar da mevcuttur (Geerling ve Diener, 2020; Gigantesco vd., 2019). Yasam boyu
ogrenme yeterlilikleri ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada,
yas ile 1yi olus diizeyleri arasinda iliski olmadigi, 6gretmenlerin serbest zaman doyumlari
ile yasam doyumlarinin incelendigi arastirmada yas ile yasam doyumu arasinda iliski
olmadig1 bulunmustur (Koksal, 2019; Kumral, 2019). iyi olus diizeyleri ile serbest zaman

doyumu arasindaki iliskiyi gosteren arastirmalar incelendiginde; meslek edindirme ya da
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hobi kursuna gitmenin (Arslan, 2010; Digrak, 2014), ciddi serbest zaman aktivitelerine
katilmanin (Bozdal, 2019; H. Liu ve yu, 2015; Ozcelik, 2017), bos zamanini evde internet
ortaminda zaman ge¢irmek yerine disarida gecirmenin (Goral, 2013), serbest zaman
aktiviteleriyle mesgul olan yaslilarin (Ragheb & Griffith, 2018), iyi oluslar1 ,mutluluklari,
yasam doyumlari arasinda anlamli iliski bulunmustur. Ayrica akis ile iyi olus arasinda da
iliski incelendiginde, farkli ektinliklerde yasanan akigin (Ak, 2020; B. Kaya vd., 2015;
Korer & Alpullu, 2020; T. Liu & Csikszentmihalyi, 2020; Ryan & Deci, 2020; Seligman,
2020; Yarar, 2015), yasam boyu gelisim i¢inde olmanin (Tse vd., 2020), iyi olusu olumlu
yonde etkiledigi bulunmustur. Ayrica yasam boyu 0grenmeyi devam ettiren Kkisiler,
kendilerini gelistirmeleri sayesinde akis yasar (Csikszentmihalyi, 2018). Serbest
zamanlarinda sosyal etkinliklere katilmanin yaninda, kendi yasaminda kariyer alani da
dahil farkli alanlarda kendini gelistirmeyi ama¢ edinen kisilerin, ayrica yasam boyu
ogrenme yeterlikleri yiiksek olan kisilerin daha mutlu olduklart bulunmustur (Kumral,
2019; Kushlev vd., 2018). Serbest zaman aktivitelerine katilmanin stresi azalttig
bulunmustur (Askin, 2019; Bedir, 2016; Doganer, 2017; Ugar, 2018). Mesleki-teknik
kurs acisindan bir caligsmaya rastlanmamakla birlikte, akisi en ¢cok deneyimleyen kisilerin
meslegini severek yapan kisiler oldugu bilinmektedir. (Seligman, 2020). Ayrica ototelik
kisilik 6zelligi olan bireylerin, yani akig deneyimi yagamayi ve bu hali korumay1 kolay
saglayabilen ve yaptig1 isin kendisini 6diil géren ve de kendi becerisini yapilan isin
zorluguna yaklastirmaya calisan karakter ozelliklerinin bilesimi olan kisilik yapisina
sahip kisilerin, yeni 6grenmeler araciligiyla akis yasadiklar1 ve daha mutlu olduklar
bilinmektedir (Yarar, 2015). Yasam boyu 6grenmenin de kisiyi gelistirici 6zellikleri
sayesinde, bireylerin 6z yeterliklerini yiikseltmesini, kisiyi mesleki agidan daha verimli
ve mutlu hissetmelerini saglamaktadir (Akpinar, 2020). Bulgularin alanyazindaki
sonuclarla ortiismesi; yas ilerledikce serbest zaman doyumunun arttigini, buna karsilik;
kaygt, akis ve iyi olusun yastan ¢ok fazla etkilenmedigini teyit etmektedir. Ayrica mesleki
acidan kendini gelistirmenin, yeni 6grenmelerin kisilerin, serbest zaman doyumu, 1yi olus
diizeylerinin ve akig deneyimleri durumlariyla iligkili oldugunu, iyi olusun, serbest zaman

doyumunun ve akis deneyimini olumlu etkiledigini teyit etmektedir.

Yapilan ¢oklu regresyon analizi sonucunda, katilimcilarin bagimsiz degisken olan
serbest zaman doyumlar1 ve akis yasantilarinin, bagimli degisken olan katilimcilarin iyi
oluglarin1 %20,8 yordadigir bulunmustur. Bu ¢alismadan onceki bulgularda da serbest

zaman doyumu ve akis yasantis1 degiskenlerinin iyi olusla iligkili oldugu goriilmiistiir.
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Ergenlerle yapilan c¢alisma yapilandirilmis etkinliklere katilmanin  bireylerin
psikolojisine, sosyallesmesine katki sagladig1 (Bartko ve Eccles, 2003), sosyallesmenin
iyi olus, mutlu bir yasam tizerindeki etkisi oldugu (Biswas-Diener & Diener, 2006) ,
basart ve gelismenin iyi olusa katkisi (Katsumi vd., 2021), goniillii faaliyetlere
katilmanin, hobi (Sen, 2019), sanat, spor gibi aktivitelerle serbest zamanini aktif
gecirmenin, serbest zaman doyumunun (Askin, 2019; O. Aydmn, 2019; Balkan, 2019;
Bedir, 2016; Cengiz & Yasartiirk, 2020; Doganer, 2017; Dogusan, 2019; Gezgic, 2014;
Gokee, 2008; Giiven, 2018; Kaplan, 2016; Kirmizier, 2018; H. Liu & yu, 2015; Ortag,
2019; Oztas, 2018; Yalcinkaya, 2019; Yasartiirk & Bilgin, 2019; Yengeg, 2019; Yildiz,
2015) , serbest zaman katilim sikligmin (Aydin, 2016; Yerlisu vd., 2012), yasam
doyumunu, 6znel iyi olusu biiyiik oranda etkiledigi, basarili yaslanmaya katk1 sagladigi
bulunmustur (Bozdal, 2019; Cabbaroglu, 2019; Dal, 2018a; Karaca, 2015; Ulutas, 2019;
Yoonvd., 2020). Tiirkiye’de basarili yaslanma adina yasam boyu 6grenme merkezlerinin
cogalmasi ve yaslilara da hitap edecek sekilde kurslarin agilmasi (Demir Celebi, 2020),
yasam boyu 6grenmeye devam edenlerin daha mutlu oldugu (Kumral, 2019), aktif bir
yasamin psikolojik 1yi olusu yiikselttigi, depresyondan korudugu (Akytiiz, 2018; Basar,
2018; Karagam ve Pulur, 2017) bulunmustur. Ayni sekilde akis deneyiminin iyi olus
tizerindeki ektilerini gosteren birgok calisma vardir. Sanat dallartyla mesgul olurken
yasanan akis deneyiminin (Demirutku & Agaoglu, 2018; A. Kaya, 2014; Teztel, 2016),
cesitli spor etkinliklerinde ve farkli ektinliklerde yasanan akisin (Ak, 2020; B. Kaya vd.,
2015; Korer & Alpullu, 2020; T. Liu & Csikszentmihalyi, 2020; Ryan & Deci, 2020;
Seligman, 2020; Yarar, 2015), yasam boyu gelisim i¢inde olmanin (Tse vd., 2020), iyi
olusu olumlu yonde etkiledigi bulunmustur. Bulgularin alanyazindaki sonuglarla
Ortlismesi serbest zaman aktivitelerine katilmanin, aktif bir yasam siirlip yeni 6grenmelere

acik olmanin ve bu aktivitelerde akis yasamanin iyi olusa etki ettigini teyit etmektedir.
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6. SONUC

Bu aragtirmada serbest zaman aktivitesi olarak bir halk egitim merkezi kursuna giden
bireylerin serbest zaman doyumlari, akis deneyimleri ve psikolojik iyi oluslar1 arasinda
iliski olup olmadig1 ve katildiklar1 kursun tiiriine gore serbest zaman doyumlari, akis

deneyimleri ile iyi oluglar1 arasinda farklilagsma olup olmadigi incelenmistir.

1. Sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden katilimcilarin yasi ileri olanlarin, evli
olanlarin ve daha 6ncesinde bir kursa katilanlarin oran1 mesleki-teknik kurslara
devam eden katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur.

2. Sosyal-kiiltiirel kurslara katilan kursiyerlerin iyi olus ve serbest zaman doyum
diizeyleri, mesleki-teknik kurslara katilanlara gére daha yiiksek bulunmustur.

3. Akis yasantis1 ve kaygi diizeyleri kurs tiirline gore farklilik géstermemistir.

4. Sosyodemografik 6zelliklerine gore; kadin katilimcilarin akig deneyimleri yiiksek
bulunmustur.

5. Katildiklan kurs tiiriine gore bakildiginda; sosyal-kiiltiirel kurslara devam eden
katilimcilardan kadin olanlarin, evli olanlar1 ve ¢alismayanlarin akis deneyimleri
daha yiiksek ¢cikmistir.

6. Mesleki-teknik kurslara devam eden kadin katilimcilarin akis deneyimi yiiksek
cikmustir.

7. Sosyodemografik 6zelliklerine gore kaygi diizeyleri incelendiginde ise ortaokul
ve altt mezunu olanlarin, ekonomik durumu orta diizeyde olanlarin daha kaygil
olduklar1 bulunmustur.

8. Sosyodemografik Ozelliklerine gore Serbest zaman doyum diizeyleri
incelendiginde; kadinlarin, evlilerin ve ortaokul ve altt mezunu olanlarin serbest
zaman doyumlar1 daha yiiksek ¢ikmistir. Katildiklari kurs tiiriine gére de sosyal-
kultiirel kurslara devam eden katilimcilardan kadin olanlarin; mesleki-teknik
kurslara devam eden kadin, evli katilimcilarin serbest zaman doyumlar1 daha
yiiksek ¢ikmuistir.

9. Tim katilimcilarin (n=159), yas ile akis deneyimi ve yas ile serbest zaman
doyumu arasinda pozitif yonde zayif- orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli

korelasyon bulunmustur.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Sosyal-kiiltiirel kurslara katilan katilimcilarin (n=96), yas ile akis deneyimi
arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli korelasyon
bulunmustur.

Mesleki-teknik kurslara katilan katilimcilarin (n=63), yas ile serbest zaman
doyumu arasinda pozitif yonde, zayif-orta diizeyde, istatistiksel olarak anlamli
korelasyon bulunmustur.

Tiim katilimcilarin (159), iyi olus ile akis deneyimi ve iyi olus ile serbest zaman
doyumu arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde; akis deneyimi ile kaygi
arasinda negatif yonde zayif diizeyde, akis deneyimi ile serbest zaman doyumu
arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli korelasyon
bulunmustur.

Sosyal-kiiltiirel kurslara katilan katilimcilarin (n=96), iyi olus ile akis deneyimi
arasinda; iyi olus ile serbest zaman doyumu arasinda; akis deneyimi ile serbest
zaman doyumu arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde istatistiksel olarak
anlamli korelasyon bulunmustur.

Mesleki-teknik kurslara katilan katilimcilarin (n=63), iyi olus ile akis deneyimi
arasinda; iyi olus ile serbest zaman doyumu arasinda; akis deneyimi ile serbest
zaman doyumu arasinda pozitif yonde, zayif-orta diizeyde, istatistiksel olarak
anlamli korelasyon bulunmustur.

Coklu regresyon analizi sonucunda serbest zaman doyumu ve akis deneyiminin

bagimli degisken olan iyi olusu %20,8 yordadigi bulunmustur.

Aragtirma sonuglari 1s1g1nda arastirmacilara yonelik verilebilecek oneriler su sekildedir:

Calisma on test-son test seklinde planlanmis, fakat yasanan pandemi nedeniyle
arastirma yontemi degistirilmek zorunda kalinmistir. Kurs katilimcilarina yonelik
kursa basladiklarinda (hi¢ kursa gitmeyenler ve gidenler tespit edilerek) ve kurs
bitiminde olacak sekilde aradaki farki gorebilmek adina, 6n test-son test yontemi
kullanilarak bu ¢aligma tekrar yapilabilir.

Halk egitim merkezi secimi Bursa ilinde Niliifer ve Inegdl Halk egitim
merkezleriyle sinirli kalmistir. Farkli ilgeler ve illerdeki kurslarda ve daha fazla
orneklem grubuyla bu caligma tekrar edilebilir.

Halk egitim merkezlerindeki farkli kurslar1 da i¢ine alacak bir ¢alisma yapilabilir.
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Calisma sadece halk egitim merkezi kursunda degil, belediyelerin actig1 kurslarda
ya da ozel olarak acilan kurslarda da yapilabilir. Tlaveten 6zel iicretli kurslara
giden kursiyerler ile belediyelerin ya da halk egitim merkezlerinin agtig1 iicretsiz

kurslara giden katilimcilarin karsilastirilmasi yapilabilir.

Arastirma sonuglar1 15181nda uygulamacilara yonelik verilebilecek oneriler su sekildedir:

Milli Egitim Bakanligi, serbest zaman kullanimi agisindan halk egitim merkezi
kurslarina katilimin, iyi olus tizerindeki etkilerini de i¢ine alan tanitimlarini
cogaltmasi Onerilebilir.

Hizmet saglayicilari (halk egitim merkezleri, belediyeler, 6zel kurslar), her yastan
bireyin tesvik edilmesini ve halkin bu imkanlara kolaylikla ulagabilmesini
saglayacak stratejiler gelistirebilir.

Ilaveten hizmet saglayicilar1 hastalar, yashlar, tutuklular, bagimlilar, gocmenler
gibi 6zel gruplar1 bu tarz serbest zaman katilimlarina tesvik edecek stratejiler

gelistirebilir.

Arastirma sonuglar1 1s1¢1nda katilimcilara yonelik verilebilecek oneriler su sekildedir:

Serbest zamanlarini aktif sekilde degerlendirmenin kisiye fiziksel, sosyal
psikolojik olarak bir¢ok faydasi oldugunu gosteren c¢ok cesitli arastirmalar
mevcuttur. Bunlardan biri de bireyi hedeflerine tasima, kendini gergeklestirme vb.
islevleri gibi c¢esitli getirileri sayesinde, kisisel gelisimle bu zamanlar
degerlendirmektir. Bireyler bu tarz kurslara katilarak cesitli beceriler elde edebilir
ya da mesleki agidan kendilerini gelistirerek, zamana ayak uyduracak yetkinlige
kavusarak giincel kalabilir veya egitimlerini bir adim Oteye tasiyabilirler.

Yasanan pandemi nedeniyle gelen kapatmalar sonrasi, verilerin bir kisminin
telefonla goriismeyle toplanmasi esnasinda, katilimcilarin birgogunun evden
¢ikamamanin sikintisin1 derin yasamadiklari, edindikleri gesitli hobilerle (dikis,
resim, miizik, orgii vb.) zamanlarim1 giizel degerlendirdikleri, bundan keyif
aldiklar lizerine doniitler alinmistir. Hobilerin rahatlatici ve psikolojiyi koruyucu
ektisinin yadsinamaz oldugu pandemide de agik¢a goriilmiistiir. Bireyler kendini
gelistirmenin  yaninda ¢esitli hobiler edinmek maksadiyla da kurslara

katilabilirler.
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