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OZET

CALISAN KADINLARDA BOS ZAMAN YONETIiMIi VE SAGLIKLI YASAM BiCiMi
DAVRANISLARININ INCELENMESI

Arastirmanin asil amaci; ¢alisan kadinlarin bos zaman y6netimi ve saglikli yasam bi¢cimi
davranislarini incelemektir. Alt amaglar ise, ¢alisan kadinlarin bos zaman ydnetimi ve saglikh
yasam bicimi davranisi alt boyutlar1 arasindaki iligkiyi incelemek ve bazi demografik 6zellikler
arasindaki farkin istatistiksel olarak karsilastirilmasidir. Calismaya Mersin Il Merkezinde ¢alisan
342 kadin goniilli olarak katilmistir. Katilimcilara Kisisel Bilgi Formu, Bos Zaman Yonetimi
Olgegi (BZY) ve Saghkli Yasam Bicimi Davramislar1 Olcegi (SYBD) uygulanmustir. Elde edilen
veriler SPSS programina girilerek, istatistiksel analizleri yapilmistir. Verilerin, ¢arpiklik ve
basiklik degerleri verilerin normal dagilima sahip oldugunu gdstermektedir. Arastirmada,
Pearson Korelasyon analizi ve T- Testi kullanilmistir. Ayrica katilimcilarin demografik
ozelliklerinin ve olceklerden aldiklari ortalama puanlarin belirlenmesi icin yiizde, frekans ve
ortalama puanlari incelenmistir.

Arastirmada; c¢alisan kadinlarin bos zaman yoOnetimiyle saglikli yasam bicimi
davranislar1 arasindaki genel olarak pozitif yonlii yliksek seviyeli iliski tespit edilmistir. Bos
zaman yOdnetimi ve saglik algisinin medeni durum degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek iizere yapilan bagimsiz gruplar t-testi analizi sonucunda, medeni durumun saglik
algis1 ve bos zaman yonetiminde anlamh farka yol agan bir degisken oldugu tespit edilmistir
(p<.05).Katilimcilarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bi¢imi dlgegi puanlarinin kurum
degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir.

Sonug olarak; katilimcilarin bos zaman yonetimi 6l¢egi toplam puanlarinin orta, saglikh
yasam bicimi o6lcegi toplam puanlarinin ise yiiksek seviyede oldugu, evli olan bireylerin
bekarlara oranla daha yiiksek diizeyde puanlara sahip oldugu ve 6lgek puanlarinin ¢alisilan

kurum tiirii degiskenine gore bir farklilik gostermedigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bos Zaman, Zaman Yonetimi, Saglikli Yagam, Rekreasyon, Kadin.

Damsman:Dog. Dr. Hiiseyin GUMUS, Mersin Universitesi, Egitim Fakiiltesi/ Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dali, Mersin.
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SUMMARY

LEISURE TIME MANAGEMENT AND HEALTHY STYLE IN WORKING WOMENANALYSIS OF
BEHAVIOR

The main purpose of the research is; analyzing leisure management and healthy lifestyle
behaviors of working women. Its sub-objectives are examining the relationship between leisure
time sub-dimensions and healthy lifestyle behavior sub-dimensions of working women and
comparing the difference between some demographic features statistically. 342 women
working in Mersin City Center participated in the study voluntarily. Personal Information Form,
Leisure Management Scale (BZY) and Healthy Lifestyle Behaviors Scale (SYBD) were applied to
the participants. The data obtained were entered in the SPSS program and statistical analyzes
were made. The skewness and kurtosis values of the data indicate that the data has a normal
distribution. In the research, Pearson Correlation analysis and T-Test were used. In addition, in
order to determine the demographic characteristics of the participants and the average scores
they received from the scales, the percentage, frequency and average scores were examined.

In this study; positive high level relationship between leisure time management and
healthy lifestyle behaviors of working women was determined. As a result of independent
groups t-test analysis conducted to determine whether leisure time management and health
perception differ according to marital status variable, it was found that marital status is a
variable that leads to a significant difference in health perception and leisure time management
(p <.05). It was found that the leisure management and healthy lifestyle scale scores of the
participants did not differ statistically according to the institutional variable.

As a result; it can be said that the total scores of the leisure management scale of the
participants are medium, the total scores of the healthy lifestyle scale are high, married
individuals have higher scores than the singles and the scale scores do not differ according to

the type of institution studied.

Keywords: Leisure, Time Management, Healthy Living, Recreation, Women.

Advisor: Dog. Dr. Hiiseyin GUMUS, MersinUniversity, Faculty of Education / Department of

Physical Education and Sports, Mersin.
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1.GIRIiS

Bu boéllimde, arastirmanin amaci, problem climlesi, problem durumu, alt problemler,

arastirmanin 6nemi, sayiltilar, sinirliliklar ve tanimlar ele alinacaktir.

1.1.Problem Durumu

Para ve zaman insanoglunun yoklugundan en fazla yakindigi konularin basinda
gelmektedir. Kaybedilen para tekrar kazanilabilmektedir; ancak kaybedilen zamanin telafisi
miimkiin olmamaktadir. Zamanin optimum kullanilmasi bu durumdan o6tiiri 6nemlidir.
Zamanin bosa harcanmasinin sebebi baskalar1 degil, bireyin kendisidir (Ozgen ve Dogan, 1997).

Arastirmacilar zamanin insan kisiligini ve yasaminin amacini dogrudan etkiledigine
dikkat cekmis, zamanin verimli bir sekilde kullanilabilmesi icin zaman ydnetimi glindeme
gelmistir. Zaman y6netimi, bireyin is ve 6zel hayatinda amaglarina uygun ve verimli bir sekilde
ulasabilmesi icin organize etme, planlama, koordinasyon etme gibi yonetim fonksiyonlarini
kendi faaliyetlerine uygulama siirecidir (Erdem, 1999). Mannell ve Kleiber (1997) zaman
yOnetiminin bos zaman kisitlamalarinin getirdigi, bos zaman kisitlamalarinin tistesinden gelmek
icin tipik bir davranis stratejisi olduguna isaret etmektedir.

“Bos zaman” ve “Serbest zaman” kavramlari genellikle birbirine karistirilabilmektedir.
Alan yazinlarinda bu kavramlar ¢ogunluk olarak birbirlerinin yerlerine kullanilmistir. Bos
zaman, bireyin is saatleri dis1 etkinlikleri icin kullanacagi zaman olup serbest zamanin bir
parcasidir (C. Demir ve N. Demir, 2007). Bos zaman, kisinin c¢alisma dis1 faaliyetler igin
kullandig1 zaman araligi olarak ifade edilebilir (C. Demir ve N. Demir, 2006). Bos zaman
etkinlikleri serbest zaman sirasinda meydana gelir (Dillard ve Bates, 2011; Hills, Argyle ve
Reeves 2000).Kisiler serbest zamanlarinda ¢alisma kaygisi olmaksizin istedikleri gibi hareket
edebiliyorsa ve bu etkinliklerden mutluluk duyuyorsa bos zaman faaliyetini gerceklestirmis olur
(C. Demir ve N. Demir, 2006).

Bos zamanlari calisanlarin verimli degerlendirmesi 6nemli olup, is hayatinin getirmis
oldugu sikinty, stres ve yorgunluktan uzaklasma, kisisel ve sosyal hayatinda daha huzurlu, mutlu
ve basarili olma sonucunu doguracaktir. Basarili olabilmek i¢in ¢alisan bir insanin, is hayatinda
oldugu kadar 6zel hayatina da yeterli zaman ayirabilmeli, cesitli hobilere ve sosyal hayata sahip
olabilmelidir (Aydogan ve Glindogdu, 2006).

Calisan insanlarin, is icin yapacaklar faaliyet ve zamanlarinin olmasina ragmen, 6zel
yasantilari icin ayirabildikleri zaman aralifi dardir ve sorumluluklariyla miicadele etme
cabasindalardir. Insanoglunun bunlarla bas edebilmesi i¢in, énce ne yapmak istedigini bilmesi

ve kendisi icin ger¢ekten nelerin énemli oldugunun degerlendirmesiyle olasidir (Tracy, 2008).
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Ginimiiziin 6énemli ugraslarindan biri de bos zamanlar en iyi sekilde degerlendirmek
olmalidir. Masa basinda siirekli oturur pozisyonda ¢alisan kisilerin, fiziksel aktivitesi olmayan
bir yasam tarzin1 benimsemesi, saglik agisindan tehdit edici bir durumdur. Yasam kosullarinin
getirmis oldugu stres ve zorluklar karsisinda yipranan insanin; beden sagligini, ruh saghni,
calisma verimini ve sosyal ¢cevrelerini hareketsiz yasam tarzi etkilemektedir. Hareketsiz yasam
tarz1 kalp hastaliklari, obezite, bagisiklik kaybi, eklem agrilar gibi hastaliklara sebep olabilir.
Bos zamanlarinda etkinliklerde bulunan, saglikli beslenen ve spor yapan kisilerin kendilerine
olan 6z giiveni daha fazla, beden ve ruh sagliklar1 daha dengeli, cevresiyle ve arkadaslariyla
uyumu daha iyidir (Zorba, 1999).

Saglikli yasam bicimi davranislari; kisinin sagligini korumasi, bos zamanlarini kaliteli
degerlendirmesi ve manevi gelisimi, diizenli egzersize katilimi, dengeli ve yeterli beslenmeyi,
kisileraras iligkileri ve stres yonetimi bilesenlerini icermektedir (Walker,Sechrist ve Pender,
1987). Saglikl bir yasam bicimini benimseyen bireyler entelektiiel kapasiteleri artmakta, daha
saglikli beslenmekte, psikolojik durumlari iyi olmakta, bagisiklik diizeyini arttirmakta, normal
beden agirhigin1 korumakta kalp-damar hastaliklarindan korunmakta, stresle uygun bir sekilde
bas edebilmekte ve yasam kaliteleri artmaktadir (G. Giiler, N. Giiler, Kocatas, Yildirim ve Akgiil,
2008).

1.2.Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci; ¢alisan kadinlarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bicimi
davranislarini incelemektir. Alt amaglari ise, ¢calisan kadinlarin bos zaman yonetimi ve saghkl
yasam bicimi davranisi alt boyutlar1 arasindaki iligkiyi incelemek ve bazi demografik 6zellikler
arasindaki farkin istatistiksel olarak karsilastirilmasidir.

1.3.Arastirmanin Problemi

Calisan kadinlarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bicimi davranislari ne

diizeydedir?

1.4.Alt Problemler

1- Katilimcilarin bos zaman y6netimi ve saglikli yasam diizeyi nedir?

2- (Calisan kadinlarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bi¢imi davranislari arasinda

iliski var midir?



Ozlem KAYGUSUZ, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

3- (Calisan kadinlarin bos zaman y6netimi ve saglikli yasam bi¢cimi davranislarinda medeni
duruma gore fark var midir?
4- (Calisan kadinlarin bos zaman ydnetimi ve saglikli yasam bicimi davranislarinda bagh

oldugu kuruma gore fark var midir?

1.5.Arastirmanin Onemi

Bos zamani dogru bir sekilde yonetmek; zorunluluklardan arta kalan zamanda bir
yasam dilimi olusturmay1 ve bu zaman dilimini dogru kullanmay1 ifade etmektedir (Durhan,
Akgiil ve Karakiiciik, 2017).

Alanyazinda kadinlara yoénelik yapilan c¢alismalar cesitli meslek gruplarinda saglik
yasam bi¢imini (Giliner ve Demir, 2006). Obezite ve saglikli yasam bicimi arasindaki iliskiyi
(Arslan ve Ceviz, 2007), Hastanede calisan hemsirelerin saglikli yasam bicimi davranislarini
belirlenmesi (Ozkan ve Yilmaz, 2006), bos zaman yénetimi stilleri, bos zaman katilimlari ve orta
yastaki kadinlarin iyi olmas1 (Harrington McDevitt, 1997) gibi calismalar bulunmaktadir. Ancak
yapilan calismalar incelendiginde kadinlarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bicim
davranisini bir arada inceleyen her hangi bir ¢alismaya rastlanmamaistir.

Kadinin ¢alisma hayatina katilmasi ekonomik sebeplere bagl olarak, yasam kosullarini
daha iyi idame ettirebilmesi icin gerekmektedir. Calisan kadinlar i¢cin zaman y6netimi 6nemli ve
kiymetlidir. Clinkii gelismekte olan toplumlarda kadina yiiklenen toplumsal gorevler giin
gectikce artmaktadir. Is yasamindaki gorevleri bittikten sonra ev yasamindaki yemek yapmak,
ev isleri, cocuk bakimi, yagsamsal sorumluluklari gibi gérevlerin devam ettigi bilinmektedir. iste
bu zorunluluklardan ve kendi temel ihtiyac¢larin1 karsiladiktan sonra arta kalan bos zamani
verimli bir sekilde planlamasi ve yonetmesi, rekreatif etkinlerde bulunmasi daha mutlu, basaril
ve saglikli bir hayata sahip olmasini saglayacaktir.

Bireylerin, mutlulugu ve huzuru yakalayabilmeleri icin, icinde bulundugumuz kosullar
bireyleri bos zaman etkinliklerine itmektedir. Bos zaman faaliyetleri toplumlarin saghg: ve
yasam kaliteleri icin 6nemli bulunmaktadir (Alexandris ve Carroll, 1999). Bos zaman yonetimini
dogru degerlendirmek, gerekli planlamalar1 yapmak, bos zamanlari etkin ve verimli bir sekilde
gecirmek; biyolojik, psikolojik ve sosyal yonden daha saglikli olmay1 saglayacaktir ve yasam
kalitesini arttiracaktir. Bu arastirmada ¢alisan kadinlarda bos zaman y6netimi ve saglikli yasam

bicimi davranislarini incelenmesi 6nem arz etmektedir.
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1.6.Arastirmanin Sayiltilari

Arastirmaya katilim saglayacak olan ¢alisan kadinlarin 6lgeklerdeki sorulari dikkatli bir

sekilde okuyarak kendilerini yansitan cevaplar verecekleri varsayilmistir.

1.7.Arastirmanin Sinirhihiklari

Bu arastirma Mersin il'inde Devlette kadrolu, sézlesmeli (isci, calisan, vs.), sirket calisani

(taseron isci) ve 0zel sektorde calisan kadinlardan toplanmis verilerle sinirlandirilmistir.

1.8.Tanimlar

Bos Zaman:Bos zaman, is ile ilgili sorumluluklardan, hayati yonetme veya diger
gorevlerden serbest olunan zorunlu olmayan zamandir (Bakir, 1990).

Devlette kadrolu: Genel yonetimsel esaslara gore, temel ve siirekli kamu hizmetlerini
yerine getirmekle gorevli kisilerdir.

Ozel sektor: Kamu kurum ve kuruluslarin disinda kalan, ézel girisimle ekonomi olarak

bagimsiz bir sekilde calisan kisi ve kuruluslarin 6zel is tesebbiistidiir.
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2.ILGILI ARASTIRMALAR/ ALANYAZIN

2.1.Zaman Kavrami

Zaman kavramini hi¢bir bilim adami ya da yazar kesin bir taniminm1 yapmamistir (A.
Baltas ve Z. Baltas, 1987). Tiirk Dil Kurumu tarafindan zaman “bir isin, bir olusun icinde gectigi,
gececegi veya gecmekte oldugu siire, vakit” olarak tanimlanmaktadir (Tiirk Dil Kurumu, 2017).
Zaman tim insanlar tarafindan, her an kullanilan bir kavramdir. Ancak bu kavramin nasil
kullanilmas1 ve iizerinde ne kadar diisiiniilmesi gerekildigi, tam olarak ne anlama geldigi
hakkinda pekte bir bilginin bulunmadig1 bir kaynak olmaktadir. Belirli bir cografyaya ya da
bolgeye ait olmamasi, tlim canliligl kapsamasi ve insanlarin yasadigi siireg icerisinde her an
kullanilabilen, evrensel bir kaynak olarak ele alinabilmektedir. Ancak zamanin her hangi bir
fiziksel oOzelliginin olamamasindan otlri, ayirt edici tanimlamalarin  yapilmamasi
anlagilmasinda eksiklikler de olusturmaktadir (Oriicii ve Kanbur, 2007).

Alaylioglu ve Oguzhan zamani, Pes pese gelisen olaylara bakarak zihinde yaratilan ve
olaylar icerisinde devam edilecegi diisiliniilen, eni sonu belli olmayan soyut bir kavram olarak da
soylenebilmektedir(Alaylioglu ve Oguzhan, 1968).Zaman insanlar icin cok 6nemli olup en 6z
tanimi ile zaman hayat demektir (Karakii¢iik, 2005). Soyut bir kavram olan zaman kesin
olciilemeyen, gecmis ve gelecek anlamlarini icerir (Oktem, 1993). Insanlarin kendi hayatlarini
organize etmek, planlamak ve organize edilen planlara uyum saglamalari i¢in kullanilan 6nemli
bir kavramdir (Kocaeksi, 2012).

Zamani verimli kullanabilmek bir egitim isidir. Bu mesuliyet ise oncelikle ailenin sonra
ise okullarin lzerine diismektedir. Zamamni iyi degerlendirebilmek, kisinin kendisine, is
hayatina, sosyal hayatina, fizyolojik ihtiyaclarina, eglenmesine ayirdifi zaman iyi
kullanabilmesine bagladir (Karakiigiik, 2005).

Insanoglunun yaradihsindan bu yana zaman biiyiik énem arz etmektedir. Saghkh bir
insanin dogum, gelisim ve 6limi belirli bir zaman araliginda gerc¢eklesmektedir. Bu yasam
serliveninde zamanini verimli ve etkili degerlendiren insanoglu, daha degerli, basarili bir hayat
sirdiirmiis olabilmektedir. Basarili insanlarin cevresine, ailesine, kendisine ayirdigi zamani
vardir. Onemli olan ise zamani nasil kullandigidir.

Dagll’ ya (1999) gore zaman, para gibi harcanamayan, biriktirilemeyen, yeniden
kullanilamayan herkes icin benzer 6neme sahip olan tek kaynaktir. Basarili olmanin en etkin
yolu zamani iyi kullanmaktir. Zamani verimli ve iyi kullanmak kisinin yaptig1 ise ve ugrasa gore
degismektedir. Zaman amaca ulasmak i¢in bir aractir. Amaca ulasmak icin zamani iyi
kullanmay1 bilen insan onceliklerini belirleyerek planlama yapmaktadir (Kibar, Fidan ve

Yildiran, 2014).
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2.2.Zaman Tirleri

Zaman algilama tiirtine gore farkli kategorilere ayrilmistir. Bunlardan bazilari sunlardir:

Gergek(Objektif) Zaman

Biyolojik Zaman

Psikolojik Zaman

=W Mo

Yonetsel Zaman

2.2.1.Gercek (objektif) Zaman:

Gercek zaman herkes tarafindan ayni sekilde benimsenmeyen ve algilanamayan zaman
dilimine verilen isimdir. Insanlarin ¢calismalarini daha iyi takip edip, diizenleyebilmek icin saat
kavrami gelistirilmistir ve zaman belirli birimlerden olusturulmustur. Durumda zaman
incelendiginde zaman birimleri salise, saniye, dakika, giin, ay, y1l; mevsim, y1l, vs. gibi kavramlar
ile adlandirilmistir. Boylelikle 6lciilebilen bir zaman olusturulmustur ve buna da gergek zaman
denilmistir. Gercek zaman nesnel bir zamandir (Ozkan ve Yilmaz, 2006; Tengilimoglu, Tutar,
Altin6z, Bagpinar ve Erdénmez, 2007).

Herkes tarafindan ayni algilanir. Gergek bir 6lcii dilimine dayanir, takip edilebilir (Andig,
2009). Objektif zaman stresi ¢ok hissettirir. Mesela yaklasan sinav stresi, yetismesi gereken isin
zamaninin yaklasmasi, calisanlar eve gitmek icin mesai saatini beklemesi gibi bircok sey stresi

arttirir (Bayramli, 2006).

2.2.2.Biyolojik Zaman:

Biyolojik zaman canlilik ile ilgili olan, canlilarin i¢ dengelerinin olusumunda etkili olan,
DNA o6zelliklerine gore degisen dogal bir ritimdir. Abay Biyolojik zaman ile alakali yapmis
oldugu tanimda biyolojik zamanin objektif zamandan farkli olduguna ve her canlinin kendine
has bir biyolojik yapisinin olduguna deginmektedir. Gen¢ ve yashlarda, erkek ve kadinlarda
biyolojik ritimler farklihk géstermektedir (Ozdemir, 2006).

Biyolojik(i¢cgiidiisel) zaman, genelde psikolojiyle alakall bir durumdur. Tiim canhlarda
gozlemlenen bu zaman, canlilarin DNA 6zelliklerinden kaynaklanan i¢ dengelerini saglayan

dogal bir isleyistir (Andig, 2009).
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2.2.3. Psikolojik (siibjektif) zaman:

Subjektif zaman kisinin igerisinde bulundugu psikolojik durum ve zaman ile arasinda
kurmus oldugu iliskidir. Bu baglamda kisinin icerisinde bulundugu duruma gore algilamis
oldugu zamandir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2003).Subkjektif zaman kisiden kisiye gore
degismektedir. Ornegin isini seven ve yapmaktan keyif alan bir insan icin zaman hizlh gecebilir
fakat isini sevmeyen biri icin ayni sey s6ylemek miimkiin olmayabilir (Andig, 2009).

Zaman su gibi akip gidebilir, bazen hi¢c zaman ge¢mez ya da zamanin durmamasi kisinin
ruh haliyle ilgili oldugu icin iste psikolojide buna “psikolojik zaman” denir. Insanin ruh haline

gore, durumuna ve kisilere gore zaman algisi degisebilir (Aytun,2005).

2.2.4.Yonetsel Zaman

Yoneticilerin ¢alismalarini dizenli bir sekilde yuriitmek icin ydnetsel calismalara
ayirdiklari zaman olarak ifade edilmektedir (Erdem, 1999). Birden c¢ok kisinin bir araya
gelmesiyle bir amac¢ belirlemesi ve bu amaca ulasmak ic¢in yerine getirilen o6rgiitleme,
koordinasyon, planlama, denetim ve yOnetici egitimi gibi faaliyetlerin getirdigi zamandir (Bener,
1989).

Yoneticinin kendini degerlendirmesi ve bilmesi once c¢alisanlarinin yonetilmesinde
sonrasinda ¢alisanlari ile birlikte zamani yonetmesi 6nemli bir noktaya sahip oldugunu gosterir.
Yonetici kendini bilmeli, yetenek ve becerilerinin farkinda olmali, altinda ¢alisan Kisileri

yonetmesi ve denetlemesi noktasi olduk¢a dnemlidir (Eroglu, 1994).

2.3.Zaman Yonetimi Kavrami

Zaman yonetimi bir egitim araci olarak Danimarka da dogmustur. Daha ¢ok Is giicii
yogun olana yoneticiler tarafindan islerini organize etmeye yardimci olmasi nedeniyle ihtiyag
duyulup, diinyaya yayilmistir (Koch, 1998). Kisiden kisiye gore degisen zamanin yonetimi
hakkinda da farkli tamimlarda yapilabilmektedir. Herkes konuyu kendi anlatimina gore
yorumlamaktadir. Zaman yonetiminde onemli olan, var olan zamanda nelerin planlanmasi
gerektiginin bilinmesidir (Erdem, 1999).Zaman yonetimi, Zamanin; yikimliliklerini,
faaliyetlerini, hazlarin1 ve sosyal yasamin igerigini tek bir ¢ati altinda yiiriitiilebilecek sekilde
planlanmamasidir (Ozgen ve Dogan, 1997).

Zaman yoOnetiminin amaci, yoneticilerin ve bireylerin zamani etkin ve randimanl bir
sekilde, hedefleri dogrultusunda planlayarak kullanmalarini saglayabilmektedir (Ugur, 2000).

Yonetimin temel fonksiyonlarindan olan oOrgiitlenme, planlama, denetleme, yonetme ve
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koordinasyon fonksiyonlarinin tamamlanmasi durumunda zaman iyi yonetilmis olmaktadir
(Aydin, 2011).

Zaman yonetimi sadece zamanin kontrol edilmesi degil, insanlar acisindan hayatin
degerini arttiran bir unsur olmasiyla 6nemlidir (Alay, 2000).Zaman yonetimi temellerinin
bireylerce bilinmesi ve uygulanmasi onlarin sorunlarini ¢6zmemektedir; ancak bireylerin

sonuclara ve giiclii ¢cdziimlere ulasmasinda yardimci olmaktadir (Alay ve Kogak, 2002).

2.4.Zaman Yonetiminde Farklh Yaklasimlar

2.4.1.Duizenli yasama yaklasimi

Diizenli yaklasim bireysel ve orgiitsel verimliligi artirir, orglite ve bireye zaman
kazandirir; fakat bir takim problemler ortaya cikabilir. Zamanin biiyiik bir kisminin iiretim
yerine planlamaya harcanmasi sonucunda, diizenleme bir aracken amac¢ haline doéniisebilir.
Orgiitler ve bireyler gereginden ¢ok yapilanmis, esneklikten uzak ve duragan hale gelebilir

(Alay, 2000).

2.4.2.Savasc1 yaklasim

Bu yaklasim bagkalarini diisman gibi goriir ancak kisinin kendi zaman sorumlulugunun
kendisinin Ustlenmesi gerektigini savunur. Yapilacak faaliyetin is birligi icerisinde olmay1
gerektirdiginde kisinin c¢evresindekiler hem ortak calismaya yaklasmayacak hem de

soyutlandiklar fikri ile daha fazla problem yaratacaktir (Iscan, 2008).

2.4.3.Hedef belirleme yaklasimi

Hedef belirleme yaklasiminda bireyler degerlerini saptar ve amaclarina kavusmak igin
pes pese planlar yapar. Bu yaklasima goére amaglarinin nasil saptanip gergeklestirilecegini bilen
insanlar, amagclarina ulasirlar; fakat sadece zaman ve enerjiyi merkez olarak amaglari ortaya
koymak, yasam kaliteli hale getirecegine iliskin dogru olmayan bir beklenti icinde olmak, bu

yaklasimi zayif hale getirebilmektedir (Alay, 2000).

2.4.4.ABC yaklasimi

ABC yaklasimi 6nemli islere 6ncelik veren bir yaklasimdir. Bu yaklasim “insan istedigini
yapabilir ama her seyi yapamaz” der ve hedef belirleme yaklasimindan esinlenir. iddias1 sudur;

neye ulasmak istiyorsaniz ¢abalarinizi 6ncelikle o isler lizerinde yogunlastirirsaniz, o iste mutlu
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ve basarill olursunuz (iscan, 2008). Degerlerin, amaglarin belirlenmesi ve neye ulasmak
istenildiginin netlestirilmesi icin 6nemli islerin o©ncelikli yapilmasinda oldugunu

savunulur(Pasa, 2001).

2.5.Bos Zaman ve Serbest Zaman Kavramlar

Bos zaman ve serbest zaman ya da ¢alisma dis1 zaman olarak da bilinen ve birbirlerinin
yerlerine kullanilan bu kavramlar ¢ogunlukla karistirilmaktadirlar. Calisma dis1 zaman, yasami
kazanmak adina fikri ve nedeni diisiinsel ¢abalar icin is icin harcanan zorunlu zamanin disinda
kalan zamandir. Yemek yemek, is hayati, uyumak, kisisel bakim ve ihtiya¢larin giderilmesi
yasamak icin yapilmasi gereken faaliyetlerden sonra gelen eglenceli gecirilen zamani
kapsamaktadir. Boylelikle calisma disi zaman, isten arta kalan serbest zaman icerisinde yer alan
ve insanin 6zgiir bir sekilde kullanabildigi zamandir. Serbest zaman ve bos zaman arasinda fark
bulunmaktadir. Soyle Kki; serbest zaman bir amagsizhigi yansitmaktadir, bos zaman ise
yonlendirilmeye agiktir. Bos zaman hak etme 6nemini tasimaktadir ve pozitif degerinden soz
edilebilir. Serbest zaman ise, secerek degilde sartlar geri serbest zamani olan kisinin bunu nasil
kullanacagi degilde nasil ortadan kaldiracagi seklinde gelisir ve negatif deger tasir.

Garzia bos zaman ve serbest zaman arasindaki farkim “her insanin serbest zamani
olabilir ancak bos zaman’t olmayabilir” seklide ifade etmistir (Karakiigiik, 1999).

Serbest zaman; uyku, zorunlu ihtiyaglar ve calisma zamaninda arta kalan boliim; bos
zaman ise, kisinin mesleki, ailevi, toplumsal gorevlerini ve yasamini siirdiirebilmesi i¢in zorunlu
olan durumlar yerine getirdikten sonra, hiir iradesiyle gerceklestirebilecegi; dinlenme,
eglenme, bilgi ve becerilerini gelistirme, toplumsal yasama gontillii olarak katilma gibi ugraslar:
eyleme doniistiirebilecegi zaman dilimi seklinde tanmimlanmistir. Bos zaman, kendi
secimlerimize gore tiiketilen zorlama olmaksizin ya da en az oldugu zamandir (Iskender, Avci ve
Yayli, 2015)

Dogan (2002), serbest zaman kelimesinin ger¢ek anlamindan kaynaklanan bir farlilik
goziikmektedir ve zamanin bos olmayacagi diisiincesiyle tercih edilir. Gergekte Fars¢a bir
sozciik olan serbest, basi bagh olmak manasinda kullanilmaktadir. Bu nedenle serbest zaman,
calisma dis1 ayrilmis zamandan artarak diizenlenmis, planlanmis bir zaman olarak sdylene
bilmektedir. Serbest kelimesinin orijinal karsitinin serbaz sozciigiiyle ifade edilmesi, es
anlamlisinin basibos ve bos sozciikleri olasini gerektirir. Boylelikle serbest zaman yerine bos
zaman kavramini ¢alisma disi zaman ifadesinde sdylenmesi kéken bilimine(etimoloji) ve

sozliige uygundur seklinde goriistini ifade etmektedir.
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2.6.Bos Zaman Kavrami

Bos zaman kavraminin kdkeni, Latincede izinli olmak ya da 6zgiir olmak anlamina gelen
“licere” kelimesinden meydana c¢ikmis olan ingilizcede “leisure”, Fransa’da serbest zaman
anlamina gelen “loisir” kelimelerinden gelmektedir. Bu kelimelerin ortak manalar1 ise
zorunlulugun olmamasi ve ne yapmak istedigimizi 6zgiirce secebilmektir (Torkildsen, 2005).

Kisi kendi yasam tarzina uygun mesguliyetlerde bulunabilir, sart ve amag belirtmeksizin
kendi arzusu yoniinde etkinlikte bulunup yalniz veya cevresiyle zaman gecirebilir (Haciogluy,
Gokdeniz ve Ding, 2015).Bos zaman, is ile ilgili sorumluluklardan, hayati yéonetme veya diger
gorevlerden serbest olunan zorunlu olmayan zamandir. Genis anlamada ifade edilecek olursa
bos zaman, kamu hizmetleri kapsami icindeki hobiler ve ugraslar dizisine katilim gdstermek
benlik gelistirme i¢in serbestc¢e kullanim hakki ve firsatlari ifade etmektir. Bos zaman yaratici ve
manevi degerlerin kaynagi olarak da sdylenebilir (Bakir, 1990).

Son yillarda bos zaman kavraminin giderek artmasinda ki onem, haftalik calisma
saatlerin azalmasi yeni teknolojilerin hayat1 kolaylastirmasi, erken emeklilik, daha uzun tatil
stireleri ve issizlik oranindaki artis kisilerin sahip oldugu bos zaman siirelerinin fazlalasmasina
neden oldugu soylenebilir. Ekonomi olarak gelismis olana iilkelerinde bos zaman ortami
kendiliginden olusmaktadir. Bos zamanin anlami kiiltiirden kiiltiire gore degisebilmekte
olmasinin nedeni, bos zaman kavraminin net bir fikir birliginin olusmamasindan temel kaynakl

olabilecegi diisiiniilebilir (Cordes ve Ibrahim, 1999).

2.7.Bos Zaman Fonksiyonlari

Bos zaman li¢ temel fonksiyonla ifade edilmektedir. Bunlar dinlenme, eglenme ve

gelisim fonksiyonudur (Karakiiciik, 2005).

2.7.1.Dinlenme Fonksiyonu

Kisinin isi, yasantisi ve ¢alisma ortami onlar1 dinlenme eylemine itmektedir (Hacioglu ve
digerleri, 2015). Dru Scoot “Calisma zamani berrak diisiinmeyi ve etkili calismay! ifade eder.
Dinlenme zamani akiilerimizin yeniden dolmasini ve gliciimiiziin yenilenmesini saglar. Calismak
zorunda oldugumuz giinlerde muntazam, yliksek verimli sabahlar istiyorsaniz, kendinize devamli
bir miktar dinlenme zamani ayiriniz. Tam olarak verimli zaman, toplam dinlenme zamanina
baghidir” ifadesiyle dinlenme fonksiyonun 6neminden bahsetmistir (Scoot, 1997).

Sanayi devriminin ilk zamanlarinda calisma siiresi giinde 12-15 saat oldugu, isciler bos

zamanlarini fiziksel gili¢lerinin tekrar yerine gelmesi icin kullandiklar1 zaman araliginda

10
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dinlenme fonksiyonunu gerceklestirerek geciriyorlardi. Alisanlar i¢in bos zaman sadece ertesi
gline bedensel olarak hazirlanmak anlamina gelmekteydi. Giinlimiizde ise, sanayide gelisen
toplumlarda is ve is disi siireler diizenlendiginden, ruhsal ve bedensel yonden canlanmak i¢in
pasif ya da aktif olarak bir¢ok faaliyetlerin gerceklesmesi anlamina gelmektedir (Karakiigiik,
1997).

Calisma hayatinda fiziksel olarak tiiketici bir ortam icinde olmayan birgok insan igin
dinlenmek sirtiistii yatmak ve hicbir sey yapmamak anlamini tistlenmemektedir. Calisma dis1
zamanlarda, fiziksel ya da zihinsel olarak mecburi birtakim ugraslarla dinlenmeyi tercih eden
insanlarin sayis1 azimsanmayacak kadar degildir (Kropoktin, 1997). Karakii¢iik; bu fonksiyonun
bos zamani en fazla karakterize eden, calisma hayati boyunca degerlendirilen ve farkh

algilamalar yaratan temel bir fonksiyon oldugunu ifade etmektedir (Karakiigiik, 2005).

2.7.2.Eglenme Fonksiyonu

Gilinlimiizde insanlar, basarili olmasi ve statiilerinin daha ¢ok artmasi bos zaman
etkinliklerine yer vermesiyle gerceklesmektedir. Gunliikk yasamda eglenceye verilen 6énem
goriilmektedir (Piiskiillioglu, 2005). Torkildsen, bos zamanlarda kisiyi memnun edecek anlara
ihtiya¢ duyulmasi ve eglenmenin icten gelen bir istek oldugunu belirtmistir (Torkildsen, 2005).

Eglenme fonksiyonu, herhangi bir sikinti sonrasi rahatlamayi tabir eden, eglenceden
keyif almanin 6n planda oldugu, giinliik hayatin ihtiyaglarinin gerektirmedigi ve can sikintisini
ortadan kaldiran tiim sportif ugraslara ya da diger faaliyetlere katilimi ifade eder. Bu katilimlar

ister pasif isterse aktif olabilir (Karakiiciik, 1997).

2.7.3.Gelisim Fonksiyonu

Insanm1 algilmis diizenden kurtaran, insanin kendini gerceklestirmesine, insan
diisiincesine ve yeteneklerinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayan ve ¢ikar glitmeyen
faaliyetlerdir. Daha cok bireylerin karar verme siirec¢lerinde ortaya ¢ikan bir fonksiyondur
(Karaktigiik, 2005). Bos zamanin iki tarafi da keskin bir kili¢ gibidir. Bos zamanm olumlu
kullanilirsa kisisel ve toplumsal gelisim, olumsuz kullanilirsa bunalim, basibozukluk gibi
problemler ortaya ¢ikarir (Karakiiciik, 1997).

Word Insanlarin diigiincelerini giinliilk islerin isleyisinden kurtaran, daha ¢ok
sosyallesme ve faaliyet gosterme firsati sunan ve Kkisilerin kendini gosterebilmesini ve
insanlarin gelismesini saglayan, herhangi bir fayda amaci giitmeyen faaliyetlerden olusur

(Agduman, 2014).

11
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Bireyin kendini gelistirmesi calisma zamani disinda olmasi gerektigini ifade eder. Bu
gelisim hem sosyal hem de kiiltiirel yonde olabilmektedir (Hacioglu ve digerleri, 2015). Bireyin
benligini gelistirmesi ve herhangi bir ¢ikar izlemeden bunlari yansitmasina imkan saglar. Bu

bakimdan gelisim fonksiyonu insanin yeni 6grenimlerine vesile saglamaktadir (Hazar, 2014).

2.8.Bos Zaman Yonetimi

60'lh yillarin baslarinda, bir¢ok bilim adami bos zaman ydnetiminin 6nemine dikkat
cekmistir. Gussen (1967), bos zamanin kullanilmasinin sadece bireyi degil, ¢cevreyi ve hatta
toplumu da biiytik dlciide etkileyebilecegini savundu. Ne yazik ki, cogu insan bos zamanlarini
nasil kullandiklarinin énemini anlamadi.

Charlesworth'a (1964) gore, artan bos zaman miktarinin iyi kullanilmasi, bilgelik
gerektirir. Bos zaman miktar1 20. ylizyil boyunca arttigindan, bos zamanda yapilan faaliyetler,
bos zaman kullanmanin en iyi yolu ve insanlarin nasil kullandiklari, bos zamanlarin1 nasil
degerlendirdikleri, akademik arastirmaya layik dnemli konulardir. Bos zaman saglikli veya
zararl bir sekilde kullanilabilir. Ornegin, Mokhtari, Reichard ve Gardner (2009) internetin giin
icinde zaman tahsisinde bir degisim yarattigin1 ortaya koydu. internette daha fazla zaman
gecirmek, diger faaliyetlere daha az zaman ayirmak demektir. Bir ekranin dniinde oturmak,
hareketsiz bir yasam tarzi ile sonuglanabilir.

Bos zaman ydnetiminde tek basina verimlilik arayisi yerine daha iyi bir yasam kalitesi
ve kisisel degerlerin olusmas:1 pesinde kosulabilir. Insanlar sadece para kazanmakla kalmaz,

ayni zamanda daha iyi bir yasam kalitesi elde ederler (Wang, Kao, Huan ve Wu, 2011).

2.9.Yasam Kalitesi

Yasam kalitesini bireyin etkinliklere katilmasi, isteklerini gerceklestirmesi, nitelikleri
bakimindan yeterli kaynaklarinin olmasi, , bu kaynaklarin sosyal kiyaslamalar yoluyla yeterli
bulunmasi, kisisel gelisim imkanlarindan faydalanmasi seklinde ele alirlar (Zorba, 2010). Yasam
kalitesi, kisilerin kiiltiirlerini ve degerlerini kendi durumlarim1 anlamasidir. Bireyin psikolojik
durumunu, aile i¢indeki ve aile disindaki sosyal iliskilerini, inanglarini ve gevresel etkilerini,
fiziksel fonksiyonlarini kapsamaktadir. Yasam Kkalitesi kavrami Kkisilerin beklentisiyle ve hayat
tarzlariyla iligkilidir (Carr, Gibson ve Robinson, 2001). Saglam bir fiziksel yapinin gelisimi,
psikolojik olarak iyilik halinde olunmasi diizenli spor aliskanlig ile saglanabilir. Boylece kaliteli

ve saglikli bir yasama sahip olmus oluruz (Ozer ve Baltaci, 2008).
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2.10.Bos Zaman Yonetimi ve Yasam Kalitesi Arasindaki iliskisi

Mannell ve Kleiber (1997) bos zamanin refahi iyilestirmede bir faktor olabilecegini 6ne
stirdi. Godbey (1999) da bos zamanin yasamdan duydugu memnuniyeti ve kalitesini arttirdigi
konusunda hemfikirdi. Pawelko, Magafas ve Anita (1997) bos zamanlar1 yonetme ve bos zaman
etkinlikleri icin iyi secimler yapma becerisinin ergenlerin refah ve yasam kalitelerine katkida
bulundugunu bulmuslardir. Daha Sonraki zamanlarda, Lee ve McCormick (2004) tarafindan
yuriitiilen, refahi etkileyen faktorlerle ilgili arastirmalarda, bos zaman etkinliklerine katilim ve
bos zamanlarinda can sikintisy, refahin belirleyicisi olarak bulundu. Trenberth (2005) insanlar1
zamanlarini ve bos zamanlarini nasil yonetecekleri konusunda egitmek, becerileri
uygulamalarina, fiziksel ve zihinsel sagliklarini iyilestirmelerine yardimci olabilecegini
Onermistir. Pierceall ve Keim (2007) stresle basa ¢ikmak icin en sik kullanilan faaliyetlerin
basinda, aile ve arkadaglar ile konusma, bos zaman etkinlikleri ve egzersiz yapmay: icerdigi
belirtmistir.

Bu c¢alismalara dayanarak bos zaman, insanlarin yasamlarinda giderek daha 6nemli bir
rol oynadigindan, insanlarin bos zamanlarini1 kullanma bigimleri modern toplumda 6nemli bir
konu haline gelmistir. Bununla birlikte, yasam kalitesi kavraminin yasamin bir¢ok alanini
icerdigi goz oniine alindiginda, saglik, refah, memnuniyet, fiziksel ve zihinsel kosullar gibi
fikirlerin hepsi bu genis kavramin aydinlatilmasinda dikkate alinmustir. Insanlarin bos
zamanlar ile ilgilenme sekilleri, hayatlarini bir biitiin olarak yonetme seklini etkileyecektir.
Kaliteli bir yasam siirmek ve daha fazla eglence odakli yasam tarzi olan insanlar bos zamanlarini

saglikli bir sekilde kullanmalilar (Wang ve digerleri, 2011).

2.11.Bos Zaman Kuramlari

2.11.1.Marx ve Bos Zaman Kurami

Marx’a gore bos zaman insanin kendini gelistirmesi gereken bir vakit olarak goriir. Ona
gore, “bos zamani olmayan, tiim yasami uyku, yemek ve benzeri seylerin getirdigi fiziksel kesintiler
disinda, yasamini kapitalist diizen icin ¢alismakla geciren kisi yiik hayvanindan bile asagidir.
Kendi disina yonelik zenginlik iireten bir makinedir yalnizca” (Marx, 1997).

Marx'in isin insana daha deger vermesi iddialari, genel olarak isci patron iizerinde
duruluyor. iscilerin yasam hakki olmasi gereginin, bos zaman hakkindan dogmas gerektigini
goz ardi edilmistir. Oysaki kisisel 6zgiirlesimin, kendini gerceklestirmenin bir yolu da bos
zaman hakkini bireyin kendi istedigi dogrultuda yon vermesiyle mimkiindiir.(Aytac, 2002).

“Art-Emek yaratmak icin emek ve zamani azaltmak degil, toplumun emegini belirli bir

asgari dereceye diistirmek séz konusudur. Bu azalmanin dolayli sonucuysa, toplumun tiim
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tiyelerinin, herkese taninmis olan bos zaman ve olanaklar sayesinde, sanat, bilim vb. alanlardaki

egitimini gelistirebilmeleridir” (Marx, 1997).

2.11.2. Bir Bos Zaman Manifestosu: Lafargue'nun "Tembellik Hakk1"

Lafargue, Tembellik Hakki (1883) adli eserinde kapitalist uygarligin sahip oldugu
uluslarin is¢i sinifini kullanarak saran c¢alisma ¢ilginliginin bireysel ve toplumsal yoksunluklara
yol actigini ve buna karsi koyulmasi gerektigini savunur. Buradaki tembellik hakki, bos zamani
ifade etmektedir. Lafargue halkin, ekmegini kazanmaktan baska zamani yoksa yazik olur.
Insanin ekmegini yemek icinde zamaninin olmasi gerektigini savunur ve yoksa ekmegini uzun
siire kazanamaz olacagin diistintir (Lafargue, 1999).

Lafargue “halkin ¢alismasini isteyen su adaletli ve lyiliksever Tanri, onun dinlenmesini de
ister” diyerek bos zamanin Onemini ifade etmistir. Makinalarin gelismesiyle insanligin
kurtulacagy, iscinin daha fazla bos zamana sahip olacagini vurgulamistir. Boylelikle iscinin
calisma siirelerini giinde en fazla ii¢ saat olmasi gerektigini ve iscinin bu ili¢c saati hig
durmaksizin dolu dolu verimli bir sekilde ¢alismasini 6nerir. Geriye kalan bos zamaninda ise,
isci kiiltiirel, sosyal ve yaratici etkinlik gibi aktiviteler yapabilmesi i¢in serbest birakilmali,
baskici olmaktan uzak durulmalidir. Ksenophan’a gore “calisma biitiin zamani alir ve onunla
birlikte Devlet’e ve dostlarina hi¢ bos zaman kalmaz” bahsetmistir. Lafargue’ de bu diisiinceyi
savunmustur. (Lafargue, 1999).

19. Yizyildan beri kapitalist diizenin is¢i smifim1 asir1 ¢alismaya zorladigi ve bu
temponun iscilere dogal hastaliklara, yozlasmalara goétiirliyordu. Lafargue'in bu calisma
cilginligina karsi koymasit “bos zaman hakkin1” bireyin temel gereksinimi olarak gérmeye
itmistir. Lafargue iscileri zorlayan bu kapitalist diizenden kurtarmaya ¢alismistir (Lafargue,

1999).

2.11.3.Gorz: Ozgiirlesme Alani Olarak Bos Zaman

Andre Gorz kapitalist diizenin ¢alisanlara, islerinde kendilerine uygulanan zorlamalara
karsi kisisel egemenlik alani ve tazminat bahsederek korumaya ¢alistigini soylemektedir (Gorz,
1986). Bireyin ¢alisma koélesi oldugu sistemin oniine set koymak ve Fordist liretim siirecinin
esnemesi gerektigini ileri slirer (Gorz, 1995). Bos zaman toplumun neye benzeyebilecegini,
farkh faaliyet tiirlerinin nasil birbirine eklenecegini, hangi gecis politikalarin yonetilecegini
belirtmeye calismistir. Gorz’'un calismasinda iktisadi akilsallik yoktur. Alternatif bir sosyalizmin
esas alarak “bos zaman toplumu” olmasi gerekeni savunur. Mutlulugun, calismaya veya

harcamaya degil, kiiltiirel ve duygusal alisverisin yogunluguna bagh oldugunu; bos Zaman’in
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yaraticiliga, birlikte yasama becerisinin gelistirilmesine, oyuna, aska ve sanata imkan verdigini
anlatir. Hangi toplumsal 6rgiitlenme altinda olursa olsun “calismak icin mi yastyoruz, yasamak
icin mi ¢alistyoruz” sorusuna verilecek cevaba dikkat ceker (Gorz, 1986).

Calisma diizenindeki kriz ve yeni soluklanma arayislari, kisileri ¢calismalarinin disinda
baska yerde kimlik ve toplumsal aidiyet kaynaklari, kisisel a¢ilim imkanlar1 ve baskalarinin
saygisini kazanabilecekleri ve kendilerine saygi duyabilecekleri anlam ytikli faaliyetler aramak
zorunda birakmaktadir. iktisadi aklin, zamanin toplumda serbestlesmesi gerektigini, toplumsal
diizenlemenin hangi anlamda verilmek istedigini konusunda yanitlar vermesinin uzak olduguna
inanmistir (Gorz, 1995).

Gorz i¢in bos zaman, daha ¢ok hiir yasamak ve 6zerklik anlamina gelir. Kisiyi sinirlayan
ve kisinin potansiyel gliclerini ortaya koyma c¢abasin1 kamcilayan, toplumu mekanik boyutta
algilayan tiim diizenleyicilere karsi koymak, bos vakit zamani fonksiyonu ile miimkiin olacaktir

(Aytac, 2002).

2.12.Saghk Kavrami ve Farkli Tanimlari

Saghigin bircok tanimi yapilmistir ve farkliliklar gostermistir. Eski ¢aglarda bedensel
biitiinliik, toplum i¢cinde yasamanin birinci sart1 olarak goriiliirken, bedensel yetersizligi olanlar
ve dis goriinisleri farkli olanlar toplumda dislanmislardir. Kisilerin saglikli bir birey
saylilabilmesinde ruh saghgin 6nemi 19 yy. sonlarina dogru fark edilmis, ruh ve beden ayrimina
yapilmistir. Ikinci Diinya Savasi sirasinda bireylerin ruhsal sorunlar1 yogun yasamalarina bagh
olarak, bedensel yetersizligin olusmasinda ruhsal faktorlerin 6nemi anlasilmistir (Ocakgi, 2003).

Literatiirde saghgin bir¢ok farkli tanimi yapilmistir. Genel anlamda su sekilde ifade
edilmigtir.

e Evrensel olarak kabul edilen saglik tamimi Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO)
tarafindan yapilan tanimlamadir. Diinya Saghik Orgiitii (DSO) saghg “sadece bir
hastaligin veya sakatlifin olmayisi degil, ayni zamanda bedenen, ruhen ve sosyal
yonden tam bir huzur ve iyilik icinde olmaktir” diye tanimlamistir. DSO’niin bu
tanimi insani sosyal ve psikolojik yoniiyle, hastalifi semptomlar boyutunda
sikistirmamasi, modern ve cagdas yoniiyle biitiin olarak ele almasidir (Z. Baltas,
2008).

e Tirk Dil Kurumu’'na gore saglk; “Bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal yonden tam bir
iyilik durumunda olmasi, viicut esnekligi, esenlik, sihhat, afiyet” olarak
tanimlamaktadir (TDK).

e Beklenen iyilik veya hastaligin bulunmamasi, saghk kavramini anlatmak

istemektedir. Saglik, kisinin bazi durumlarda uygun karari vermesini, sosyal
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cevreye ve fiziki cevre baglaminda basin ve viicudun uyumlu olarak calismasini,
kisinin zevk duymasina imkan saglamasini icermektedir (Orhaner, 2014).

e Saglik Psikolojik olarak, beden ve ruh saglig1 acisindan bireylerin ve toplumlarin
sosyal yonlerini de etkilemektedir. Bu ylizden saglik sadece viicuttaki hastalik veya

engellilik olarak gérilmemektedir (Celik, 2006).

Saghigin olumlu ve olumsuz olarak deginilen taniminda ise; hastalik belirtilerinin ve
sakatlik durumunun olmamasi gibi hastalia vurgu yapan olumsuz tanimlarin disinda, fiziksel
zindelik durumu gibi olumlu olarak da tanimlanabilmektedir. Ornegin, toplumsal gorevleri

yerine getirebilme durumu olarak bazi kaynaklarda saghgi tanimlamaktadir (Oz, 2004,).

2.13.Saghkh Yasam Bicimi Davranislari

Saglikli yasam bicimi davranislari, bireyin giindelik islerini yaparken saghigina uygun
davranmasi ve sagligina yonelik davranislarin1 kontrol etmesidir. Saghgin olumlu yoénde
ilerlemesindeki amac kisinin kendi sagligini gelistirmesi ve diizenli kontrolliinli arttirmaktir.
Boylelikle hastalik durumunu erken teshis etmek, mevcut bulunan saghgi siirdiirmek ve
hastaliklardan korunmak gibi saghgi gelistirici davranislar 6nemli bulunmaktadir(Owens,
2006).

Kisinin gilinliik aktivitelerini diizenlemede, olumlu ya da olumsuz yonde sagligini
etkileyen biitiin davranislari kontrol etmesi, kendi saglik durumuna gére uygun davranislari
fark etmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu davraniglar kisinin kendisini gelistirmesine olanak
saglayan ve iyilik halini arttiran davranislardir (Ocakci, 2017).

Pender, Murdaugh ve Parsons’a (2011) gore Saglikli yasam bi¢imi davranisi, kisinin
beslenme aliskanliklari, gevresel faktorler, ekonomik ve sosyal durum ve stres gibi faktorler ile
miicadele etme gibi eylemler saglikli yasam bicimi davranisi olarak gostermektedir (World
Health Organisation).

Diinya Saglhk Raporu’na gore, diinyada her yil meydana gelen oliimlerin yaklasik
yarisindan 20 temel risk etmeni sorumludur. Biitiin diinyadaki 6liimlerin {i¢te birinden ise bu
risk etmenlerinden ilk 10'u sorumludur. Bu risk etmenlerinin birgogu yiiksek gelirli iilkelerde
yaygindir. Buna karsin, yol actiklar1 toplam kiiresel hastalik ylikliniin yarisindan fazlasi diisiik
ve orta gelirli iilkelerde goriilmektedir. Risklerin azaltilmasi ve saghigin gelistirilmesi, yalnizca
6lumlerin ve sakatliklarin 6nlenmesini saglamayacak, ayni zamanda hiikiimetlerin ve toplumun
katiliminin saglandig bir ortam yaratarak sosyal degerlerinin giiclenmesini de destekleyecektir.
Sagligin gelistirilmesi icin hastalik nedenlerinin ve risk etmenlerinin bilinmesi ve taninmasi

énem tasimaktadir. Diinya Saghk Orgiitii'niin (World Health Organization) raporu’na gére riskin
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%25 azaltilmasi, tim diinyadaki hastalik yiikiiniin biiyiik oranda azalmasimi saglayacaktir

“(WHO).

2.14.Saghikl1 Yasam Davranislari ve Etkileyen Faktorler

Saglikli yasam bicimi davranislar;; saglik sorumlulugu, kendini gerceklestirme,
beslenme, egzersiz ve fiziksel aktivite, stres yonetimi, kisilerarasi destek basliklar1 altinda

toplanmistir (Spradley,1990).

2.14.1.Saghk Sorumlulugu

Saglik sorumlulugu ilk defa Almanya’da, Birlesik Kralllkk ve ABD’de yapilan saghk
reformlar1 neticesinde koruyucu saglik hizmetlerine verilen ehemmiyetin artmasiyla glindeme
gelmistir (Schmidt, 2009; Pender, Murdaugh ve Parsons, 2011). Bireyin saglikli yasam bigimi
davranislarini kabullenip uygulayabilmesi icin kendi sagligi ile ilgili sorumluluk duymasina
baghdir. Kisinin kendi saglig1 tizerindeki sorumluluk diizeyini yansitan bireyin i¢sel kontrolidiir
(Walkerve digerleri, 1987). Saglik sorumlulugu; bireyin kendi saghigini koruma sorumlulugu,
sagligina dikkat etmesi, hastaliklara yakalanmamak icin 6nlemler almasi, saglikla ilgili bilgiler
edinmesi, gerektiginde tutum ve davranislarinda degisikliklerde bulunabilmesidir (Altay, 2006).

Kan ve organ bagisinda bulunma, diger bireylere zarar vermeme, saghgi gelistirici
firsatlar yaratma, ¢ocuklarin gelecekteki sagliklarini koruma gibi bireyin diger bireylere karsi
saglik sorumlulugu oldugu da soylenebilir. Ayrica gereksiz ila¢ kullanmama, saghk
hizmetlerinden faydalanan kisilerin ve devletin finansal c¢ikarlarini gézetme, randevulara
zamaninda gitme gibi saglik ve bakim sistemlerine karsi olan saglik sorumlulugundan da
bahsedilebilmektedir(Schmidt, 2009; Pender ve digerleri, 2011).

Iki tirlii saghk sorumlulugundan séz edilebilir. Nedensellik sorumlulugu Kkisilerin
davranislar1 neticesinde verdikleri se¢imi belirtirken, rol sorumlulugu ise kisilerin 6zerk karar
vermelerini ifade etmektedir. Bu iki sorumluluk tiirii de birbirine baghdir. Nedensellik
sorumlulugu bireylerin rolleri sonucu hareketlerinin saglik vaziyetini belirlemeye yardimci

olurken, rol ise direk kisilerin rollerini vurgulamaktadir (Minkler, 1999).

2.14.2.Manevi Gelisim (Kendini Gercgeklestirme)

Maslow’a gore kendini gerceklestirme;
e Realist olma,

e Baskalarini, kendini ve dogay: sevip kabul etme,
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e Sorunlarin ¢éziimiine odaklanma,
e Ozerk olma, insanlara karsi cana yakin,
e Empati ve acima duygularini gelistirmis,

e Demokratik karakter yapisina sahip olan bireylerdir.

Her bireyin kendine 6zgii belli bir kendini gerceklestirme seviyesi vardir ve kisinin
yasami boyunca devam eden bir siirectir. Bireylere uygulanan egitimin amaci, bireyin kendini
gerceklestirme seviyesini hayata gecirmek ve en uygun diizeye c¢ikarmaktadir (A¢ikgoz,
1996).Kendini Gergeklestirme 2008 yilinda yapilan son revizeden sonra manevi

gelisim(tinsellik) olarak degistirilmesi uygun gériilmiistiir (Unal ve digerleri, 2009).

2.14.3. Beslenme

Beslenme; sagligi bozucu duruma getirmeden en ekonomik sekilde saglikli gelisim,
biiylime, saglikli iyi bir sekilde uzun siire yasamak icin gerekli besin ve enerjiyi yeterli oranda
saglayacak olan besinlerin degerlerini yitirmeden viicutta kullanmaktir (Spellbring, 1991).

Yeterli beslenme, meyve ve sebze tiiketimi; kolorektal kanser, mide kanseri ve
kardiyovaskiiler hastalilarin riskini azaltmaktadir. Bircok insan DSO tarafindan tavsiye
edilenden daha fazla tuzu tiiketmektedir. Cok fazla tuz tiiketimi kardiyovaskiiler ve yiliksek
tansiyon olma riskini artirmaktadir. Asir1 kilolu ya da obez olmak bir¢ok hastaligin habercisi
olmaktadir (T.C. Saghk Bakanligi, 2013). Son zamanlarda yapilan arastirmalarda fiziksel
aktivitenin artirilmasi ve beslenme aliskanliklarinin degistirilmesiyle tip 2 diyabetin %30-50
oranlarinda Oniine gecilecegi kanitlanmistir. Bununla birlikte medikal beslenme
hipertansiyondan korunma ve dislipidemi gibi hastalillarin tedavisinin vazgecilmez 6gesidir

(Osar, 2004).

2.14.4.Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Sagliklh yasamin ve giinlitk yasamin parcasi olan egzersiz; nefes alip verme hizini, kalp
ritmini belirli bir seviyede arttiran, kas gruplarina yonelik calisma gerceklestireni enerji
harcanmasini  saglayan bedensel hareketlerdir (Ozer, 2001). Fiziksel aktivite; giinliik
yasamimizda yaptigimiz oturma, kalkma, dolasma gibi kas hareketini kapsamaktadir. Egzersiz
ise bir spor etkinligi icerisine girebilecek diizenli ve siirekli yapilan kas hareketidir (Maurer ve
Smith, 2000).

1950 yillarindaki arastirmalara gore egzersiz ile temel fizyolojik islevlerin

gelistirilebilecegine, bunun sonucunda pek ¢ok rahatsizligin aza indirileceginde etkisi oldugunu,

18



Ozlem KAYGUSUZ, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

depresyon, stres ve kayginin eksilmesindeki roliinii ortaya ¢ikarmistir (Manios, Kolotourou ve

Moschonis, 2005).

2.14.5.Stres Yonetimi

Stres fizyolojik travma, psikolojik problemler, cevresel faktorlere bagh olarak
gelisebilmektedir. Spor yapmak, sosyal aktivitelere katilmak, bos zamanlarda etkinlik yapmak,
yoga gibi rahatlatic1 terapi yontemleriyle ugrasmak, kisisel gelisim programlar izlemek gibi
benzeri etkinliklerle ugrasmak stresle basa ¢cikmak adina énemli olabilir (Balcioglu, 2005).Stres
yOnetimi; kisinin gerginligini sinir halini azaltmak ya da dogru bir sekilde kontrol altina
alabilmek i¢in fizyolojik ve psikolojik kaynaklar1 bilmesi ve eyleme gecirebilmesini ifade eder

(Walker ve Hill-Pokerecky, 1996)

2.14.6.Kisilerarasi iligkiler

Kisiler arasi destek; saglig1 gelistirmek adina insanlarin birbirleriyle olan iliskileri
sonucu ortaya ¢ikmistir. Birbirlerine giiven verici davranista bulunan kisi veya kisiler, herhangi
bir kosula bagli olmadan, anlayish bir yaklasimla kisiler arasi iletisimin énem kazanmasini
saglarlar (Tomaka, Thompson ve Palacios, 2006).

e Bireyin stres altindayken veya yardima ihtiya¢ duydugunda yaninda birinin olmas;,

e Bagi bulanan kisi sayisi,

e Sosyallesme anlaminda farkl yaklasimlarda bulunmak,

e Kisinin glivenebilecegi, sirrini paylasabilecegi, deger verdigi kisi ile samimi iliski,

e Bireye yardim edebilecek kisi sayisinin fazlalig1 gibi nicel ya da nitelige bagh farkl

tanimlar yapilmaktadir (Ardahan ve Lapa Yerlisu, 2011).

Kisi hayatinin herhangi bir periyodunda ayrilik, 6lim maddi yetersizlik gibi sorunlarla

karsilasabilmektedir. Bu gibi durumlarda cevresiyle olan iletisimi sayesinde aldig1 yardimlar

onemlidir.

2.15.Kaynak Arastirmalari
2.15.1.Bos Zaman Yénetimiyle ilgili Yapilan Calismalar

Kirtepe ve Ugurlu'nun (2018) yapmis olduklar1 Rekreatif amach spor salonuna giden
bireylerin bos zaman yonetimlerinin farkli degiskenlere goére belirlenmesi adli g¢alismanin
sonucunda, bireylerin bos zaman y6netimlerine iliskin programlama alt boyutunun zamanlarini

etkili ve daha verimli kullanabilmeleri icin katildiklar1 siirelere goére Onem arz ettigi
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belirlenmistir. 4-12 ay arasinda spor salonuna giden katilimcilarin 3 ay ve 1-2 yil arasinda spor
salonuna giden katilimcilar arasinda anlaml farklhilik bulunmustur (p<0,005). 4-12 ay arasinda
rekreatif amagh spor salonuna giden katilimcilarin bos zaman yodntemlerini bir planlama
veprogram ¢ercevesinde degerlendirme isteklerinin sira ortalama puanlarinin daha fazla oldugu
belirlenmistir.

Kirtepe (2018)Park ve Rekreasyon alanlarini kullanan bireylerin bos zaman yénetimini
incelemis ve; park ve rekreasyon alanlarini kullanan bireylerin cinsiyetleri ile 6lcegin alt
boyutlari arasinda anlaml bir farklilasmanin olmadigi, gelir durumu, sahip olduklar1 bos zaman
stiresi ve bos zamanlarini degerlendirmede giicliik cekme degiskenleri ile dlgegin alt boyutlari
arasinda arasinda anlaml bir farklilasma goriilmiis olup bu alanlari kullanan bireylerden
gerekli zamana sahip alanlarin bos zamanlarini degerlendirmede daha etkin olduklari, gelir
durumu iyi ve normal olanlarin bos zamanlarinda bir program dahilinde neler yapabileceklerini
belirledikleri gorilmistiir.

Durhan ve digerleri (2017) Rekreatif amagli, ylizme sporuyla ugrasan bireylerin bos
zaman yoOnetimleri lizerine bir degerlendirme adli arastirmasinda; ylizme sporuyla rekreatif
amacl ugrasan bireylerin bos zaman yonetimlerinin, giinliik bos zaman siirelerinin de fazlahigi
g0z oniine alinarak degerlendirildiginde, iyi oldugunu sdylenebilmektedir. Belirli degiskenlerin
bos zaman yonetimini etkiledigi ancak genel olarak katilimcilarin bos zamanlarini yénetme
noktasinda basari sagladiklari gorilmiistiir.

Zimmermann ve Tower’in (2017)Kim ve ne i¢cin bos zaman yonetiminin planladigina
yonelik bir calisma yaparak hedef kitleye yonelik farkli planlamalar yapilmasi gerektiginin
onemini ortaya koymuslardir. Psikoloji diinyasindaki araglari kullanmanin, yoéneticilerin
genclik programlarini daha iyi sunmalarina yardimci olacak genclik ihtiyaclarinin daha iyi
anlasilmasini saglayacagin1i savunuyor. Bes faktor kisilik modeliyle bireysel genglik
ihtiyaclarina, o6zellikle de 06zel ihtiyaglari olan genclere 6zel bir anlayis eklemek, eglence
hizmetleri gelistirmelerine ve sunmalarina yardimci olacagini tespit etmistir.

Pavelka’da (2017) yine bos zaman yonetimine dikkat cekmis, Kanada’daki rekreasyona
yonelik go¢c dalgasim1 2004 ile 2016 yillar1 arasinda izlemis Kuzey Amerika’da kentsel
rekreasyonun olusturdugu toplumsal degisimi gbzlemlemistir.

Anderson (2017) yapmis oldugu Bos zaman yo6netimi icin bes faktorlii model: pozitif
genclik gelisim programlarindaki kisilik farkliliklarin1 degerlendiren pedagoji adli calismasinda,
bes faktor kisilik modelinin bos zaman ve PYD (positive youth development) programlarindaki
roliinii ele almistir. Bireyin sahip oldugu tiim kisilik farkliliklar1 yelpazesi gz 6niine alindiginda,
bireyin kisisel gelisimden yararlanmaya hazir oldugu bos zaman etkinliklerini se¢cmede uygun

olmaktadir sonucuna ulagsmistir.
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Harrington McDevitt (1997) Bos zaman yonetimi stilleri, bos zaman katilimlari ve orta
yastaki kadinlarin iyi olmasi calismasinda, ¢alismaya katilan kadinlarin %77’sinin bos zaman
yonetimlerini yogun olarak incelediklerini ortaya koyulmustur. Arastirmacinin bos zaman
yonetimi stillerini inceleyerek fedakar, ¢abalayan, durgun ve gelisen seklinde dort kategori
ortaya koydugu gorilmiistiir. Bu stillerin kadinlarin bos zamanlariyla ilgili goriingelerinin tema
ozellikli bir tanim icerdigini belirtmektedir.

Karagoz ve Cetinkaya (2019) Saglik kurumu c¢alisanlarinda zaman yonetimi adh
calismasinda, Sivas Agiz ve Dis Saghgl Hastanesi, Sivas Numune hastanesi ve Sivas Il Saglhk
Mudirligiinde c¢alisan saglik personellerinin  zamani etkili kullanmasi degerlendirmis.
Calismanin sonucunda; katilimcilarin sorumlu oldugu isleri mesai saatleri igerisinde yaptiklar:
ve dnemli islerinin ertelenmesine miisaade etmedikleri goriilmustiir. Calisanlar islerini 6ncelik
siralamasina koyarak, programli bir sekilde yaptiklar: belirtilmistir. Personellerin zamani etkili
kullanma noktasinda beklenen ortalamanin iizerinde olduklar1 goriilse de iletisim konusunda
eksikliklerinin oldugu gézlemlenmistir.

Kose ve Donmez (2019) yapmis oldugu Spor Bilimlerinde Okuyan Ogrencilerin Zaman
yonetimi davranislar1 ¢alismasinda; spor bilimlerinde 6grenim goren 6grencilerin okuduklari
boliim ile okuldaki basarilarinin zaman yonetimi durumlarina etki etmedigi goriilmiis. Cinsiyet

degiskeninin ise zaman y6netiminde bir etken oldugu gozlemlenmistir.

2.15.2.Saghkh Yasam Bi¢cimi Davramislariyla ilgili Yapilan Calismalar

Yetgin ve Agopyan’in (2017)Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli yasam bigimi
davranislar1 arastirmasinda; Universite Ogrencilerine saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
olanaginin sunulmasi, saglikli yasam davranisi sergilemelerine yardimeci olacagini géstermistir.
Ek olarak tliniversite 6grencilerinin sagliklarini muhafaza etmek ve gelistirmek i¢in davranis ve
bilgi olarak eksik kaldiklar1 konularla ilgili egitim verilmesi gerektiginin 6nemine dikkat
cekmislerdir.

Kilig (2017)Beden egitimi 6gretmenlerinin saglikli yasam bicimi davranislarinin bazi
degiskenlere gore degerlendirilmesi adli yiliksek lisans tez calismasinda, saghkli yasam
davranislarini “bazen” yapmaktadirlar yanitina ulasilmistir. Ayrica yas, medeni hal, agirlik,
egitim durumu, haftalik calisma saati, aktif bir sekilde spor yapma saghikli yasam davranislari
lizerinde ciddi bir etkiye sahiptir. Diizenli spor yapan, evli, haftalik 40 saati gecmeyecek sekilde
calisan, kilosu 70 kg altinda olan ve 26-30 yas arasindaki ogretmenler daha olumlu
davranislarda bulundugu goérilmiistiir.

Toplu (2019) yapmis oldugu Fitness merkezlerine gelen erkek yetiskinlerde Saglikli

yasam bicimi davranislari ve yasam kalitesinin incelenmesi g¢alismasinda, saglik
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sorumlulugunun ve genel saglik niteliklerinin, ruhsal alanlarinin ve manevi gelisimin bedensel;
kisilerarasi ilisiklerin ise ¢evresel alanin yardimcisi oldugu bulunmustur.

Kara (2018) Ogretmen adaylarinin fiziksel aktivite diizeyleri ve saghkl yasam bigimi
davranislarinin akademik basari ile iliskisi adli arastirmasinda, saglikli yasam bi¢imi
davranislari ile akademik basari arasinda pozitif ve ¢ok az bir seviyede iliski, viicut kitle indeksi
ve akademik basar1 arasinda negatif cok yetersiz seviyede iliski, fiziksel aktivite ve akademik
basari arasinda negatif zayif iliski oldugu gorilmistiir. Saglikli yasam bicimi davranislari, viicut
kitle indeksi ve fiziksel aktivite degiskenleri ¢cok zayif olsa da anlaml bir iliski gostermektedir.
Bu degiskenler, akademik basaridaki toplam varyansin yaklasik %6’sim1 agiklamaktadir
sonucuna ulagmistir.

Senel (2019) Calisan ve calismayan kadinlarin fiziksel aktivite ve egzersiz hakkindaki
bilgi ve biling diizeylerini belirlemek ve karsilastirmak amaciyla yapmis oldugu arastirmasinda,
calisan kadinlarin diizenli fiziksel aktivite hakkindaki bilin¢ ve bilgi diizeylerinin calismayan
kadinlara gore daha ¢ok oldugunu, ancak siddetli fiziksel aktivite hari¢ yapmis olduklari fiziksel
aktivite arasinda ¢ok bir fark olmadigi sonucuna ulagmistir.

Ciftcioglu (2019) Stres iiriner inkontinansi olan ve olmayan kadinlarin yasam bi¢imi
davranislarinin incelenmesi, karsilastirilmasi ve yasam bicimi davranislarinin stresiiriner
inkontinans iizerine etkisini incelemek amaciyla yapmis oldugu c¢alismada ise; saglikli yasam
bicimi davranislar, stresiiriner inkontinans ile iliskili oldugu ve uygun yasam bicimi ile stres

inkontinans olumlu yonde etkilendigi sonucunu ortaya koymustur.
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3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Arastirma calisan kadinlarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bicimi davranislari
arasindaki iliskiyi incelemek amacl iliskisel tarama modelinde, ayni zamanda aylik hane geliri,
medeni durum gibi demografik degiskenlere gore farklhlasip farklilasmadigini incelemek icin
kesitsel tarama tiiriinde bir arastirma olarak planlanmistir. Betimsel ¢alismalar, genelde verilen
bir durumu aydinlatmak, olaylar arasinda olasi iliskileri ortaya c¢ikarmak ve standartlar
dogrultusunda degerlendirmeler yapmak i¢in yiritiilir. Betimsel arastirmalar; bir durumu
olabildigince tam ve dikkatli bir sekilde tanimlanmasini saglayan calismalardir (Biiyiikoztiirk,
Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2014). Tarama Modeli; bir konuya veya olaya iliskin
katilmcilarin gorislerinin ya da ilgi, beceri, yetenek, tutum vb. 6zelliklerinin belirlendigi
genellikle diger arastirma daha biiylik oOrneklemler iizerinde yapilan arastirmalardir

(Biiytikoztiirk ve digerleri, 2014).

3.3.Arastirmamn Evren ve Orneklemi

Bu c¢alismanin evreni Mersin Il'inde ¢alisan kadinlardan olusturmaktadir. Orneklemi ise
seckisiz olmayan Ornekleme metodlarindan amagsal Ornekleme (Purposive sampling)

yontemiyle secilen 342 kadin birey olusturmaktadir.

3.4.Veri Toplama Araclari

» o«

Arastirmada “Kisisel Bilgi Formu”, “Bos Zaman Yénetimi Olcegi(free time management)”
ve “Saglikh Yasam Bicimi Davramglar1 Olgegi” (Health Promotion Life-Style Profile)

kullanilmistir.

3.4.1.Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmanin bagimsiz degiskenleri olmasi planlanan; bagh oldugu

kurum, medeni durum ve diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilim degiskenlerini icermektedir.

3.4.2.Bos Zaman Yénetim Olcegi

Wang ve digerleri (2011) tarafindan BZYO gelistirilmis.Elde edilen verilerin dil

gecerliligi belirlenmis, agimlayic1 faktor analizi (AFA) ve dogrulayici faktor analizi (DFA) ile
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giivenilirlik hesaplamalar1 yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda toplam varyansin %61’ini
aciklayan, 15 madde ve 4 alt boyuttan olusan bir 6lgme araci elde edilmis ve alt boyutlarda yer
alan maddelerin bos zaman tutumu (10, 11, 12) ve programlama (13,14,15)alt boyutlarindaki
maddelerin orijinal formdaki maddelerle birebir ortiistiigli gozlenirken, amag belirleme ve
degerlendirme (1,2,3,4,5,6) alt boyutunda 6 madde, yontem (7,8,9) alt boyutunda ise 3 madde
gozlemlenmistir. Orijinal 6lgekte ‘amag belirleme ve degerlendirme’ alt boyutu 5 maddeden
olusmakta iken ‘yontem’ alt boyutu ise 4 maddeden olusmaktadir. Bos Zaman Yonetimi
Olcegi’'nin Maddelerinin icerigi ve faktér yiikleri goéz oniine alinarak incelendiginde
‘degerlendirme’ ayr1 bir boyutta gozlemlenirken, ‘ama¢ ve yontem belirleme’ ise diger alt
boyutu olusturmaktadir. Olgegin faktér yiikleri ve acikladiklar1 varyans oranlarina iliskin
bilgiler Tablo 4.1’de verilmistir. Dereceleme maddeleri “1-Kesinlikle katilmiyorum,
Katilmiyorum, 3-Karasizim, 4-Katiliyorum, 5-Kesinlikle Katiliyorum” seceneklerinden
olusmaktadir. Orijinal Olcekte BZYO'nin Cronbach Alpha degeri .83 ve test-tekrar test
guvenilirligi .86 bulunmustur. Alt boyutlar1 i¢ tutarhk katsayilar1 .71-.81 arasinda
degismektedir. Bu sonucglara gére BZYO'niin gecerli ve giivenilir bir élgme araci oldugu

sOylenebilir.

3.4.3.Saghkl Yagam Bi¢imi Olgegi 2

Saglikh Yasam Bigimi Olgegi 2,Walkerve digerleri(1987) tarafindan gelistirilmis
Tiirkceye uyarlamasi ise Bahar, Beser ve Gordes (2008) tarafindan yapilmistir. Olgek toplam 52
maddeden ve 6 alt boyuttan olugsmaktadir. Bu alt boyutlar; saglik sorumlulugu (3, 9, 15, 21, 27,
33, 39, 45, 51), Egzersiz ve fiziksel aktivite (4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46), Beslenme (2, 8, 14, 20,
26, 32, 38, 44, 50), Kisilerarasu iliskiler (1, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49), Stres yonetimi ( 5, 11, 17,
23, 29, 35, 41, 47), kendini gerceklestirmedir (6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 52). Besli likert
tipinde hazirlanan 6lgekte sorular (1) Hi¢bir zaman, (2) Bazen, (3) Sik sik, (4) Diizenli olarak,
(5) Her zaman verilmektedir. Orijinal 6lgegin, gecerlilik ve glivenilirlik sonucunda Cronbach
Alpha degerinin .92 oldugu bulunmus ve yiiksek giivenilirlik derecesine sahip oldugu
gozlemlenmistir. Olgegin alt boyutlarinin giivenirlik katsayilar ise; Saghk sorumlulugu .77,
Fiziksel Aktivite .79, Beslenme .68, Kendini Gergeklestirme .79, Kisilerarasi iliskiler .80, Stres
Yonetimi .64 olarak saptanmigtir. Olcegin Tiirkiye de tiim alanlar icin saghkli yasam bicimi
davraniglarinda kullanilabilecegi belirtilmistir.Olgegin Tiirkiye’de tiim alanlar i¢in saghkli yasam

bicimi davranislarinda kullanilabilecegi belirtilmistir.
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3.5.Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirma grubunu olusturan Mersin Ilinde calisan kadinlara gerekli aciklamalar
yapildiktan sonra olgekler tek tek dagitilmistir ve katilimcilara Bos zaman yontemi ve Saglikl
yasam bicimi 6lcegi ile ilgili gerekli bilgiler verilmistir (Ek-1, Ek-2 ve Ek-3). Verilerin toplanmasi
icin Mersin {iniversitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan, 01 Milli Egitim
Miidiirliigiinden, Mersin Universitesi idari birimlerden ve fakiiltelerden gerekli izinler
alinmigtir.Veriler toplanirken gonillillik ilkesi g6z o6nlinde bulundurulup, 6lgeklerin
katilmcilarin  kimliklerinin belli edecek o6zellikler tasimadigi belirtilmistir. Katilimcilar
tarafindan olceklerin cevaplandirilmasi bittikten sonra arastirmaci tarafindan o6lcekler
toplanmuistir.

Elde edilen veriler SPSS programina girilerek, istatistiksel analizleri yapilmistir. Veri
girisi yapilirken yanlis islem yapilip yapilmadig yiizde ve frekans dagilimlarina bakilarak tespit
edilmigtir. Yanlis kodlanan veriler tespit edilip diizeltilmistir. Ayrica Olgeklerin yeterli ig
tutarlilik katsayisina sahip oldugu tespit edilmistir. Bu islemlerden sonra, verilerin normallik
incelemesi yapilarak, verilerin normal dagilip dagilmadig tespit edilmeye calisilmistir. BZYO
'inde carpiklik degeri (-,332) ve basiklik degeri (0,40); SYBOcarpiklik degeri(,276) ve basiklik
degerleri (,043) verilerin normal dagilima sahip oldugunu gostermektedir. Hair, Black, Babin,
Anderson ve Tatham’e (2013) gore genel olarak +1 ile -1 arasindaki carpiklik ve basiklik
o6lciistine sahip verilerin normal dagildig1 kabul edilmektedir. Tabachnick ve Fidell’e (2013)gore
bu degerlerin +1,5 ile -1,5 aralifinda olmasi normal dagilim icin yeterli kabul edilebilir. Ayrica
George ve Mallery’e (2010) gore bu degerlerin +2,0 ile -2,0 araliginda olmasi da normal dagilim
icin yeterli kabul edilebilmektedir. Arastirmada, Pearson Korelasyon analizi, T- Testi, ANOVA
Testi ve Post Hoc analizlerinden Scheffe Testi kullanilmistir. Ayrica katilimcilarin demografik
ozelliklerinin ve oOlgeklerden aldiklar1 ortalama puanlarin belirlenmesi i¢in yiizde, frekans ve

ortalama puanlari incelenmistir. Elde edilen bulgular tablolar halinde diizenlenmistir.
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4.BULGULAR
Tablo 4.1.
Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Yonelik Bulgular
Degiskenler Kategori n %
Evli 242 70,8
Medeni Durum Bekar 100 29,2
Toplam 342 100,0
Kamu 183 53,5
Kurum Ozel Sektor 159 46,5
Toplam 342 100,0
Evet 101 29,5
Fiziksel Aktivite Hayr 241 70,5

Yapma Durumu Toplam 342 100,0

Tablo 4.2.

Bos Zaman Yonetimi ve Saglikli Yasam Big¢imi dlceklerin ortalama puanlari
Degiskenler X Ss
Bos zaman YOnetimi 3,29 ,52
Saglik Sorumlulugu 3,70 72
Fiziksel Aktivite 3,33 ,84
Beslenme 3,79 ,62
Manevi Gelisim 4,70 , 71
Kisilerarasi iliskiler 3,53 ,68
Stres Yonetimi 3,79 71
Saglikli Yasam Bi¢imi Toplam 3,99 ,55

Tablo 4.2 incelendiginde; katilimcilarin bos zaman olgegi toplam puanlarinin orta

seviyede, saglikli yasam bicimi 6l¢cegi puanlarinin ise yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3.
Medeni durum degiskenine gore bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bigimi olcegi t testi
sonuclari

Degisken n - SS sd t p
Evli 242 3,39 ,58
Bos Zaman Yonetimi BeKAr 100 318 51 340 1,977 ,044
Saglik R 242 3,51 72 340 2,061 040*
1 rum ) ]
agitisorumitiugt - “pokar 100 2,65 42
Fiziksel aktivit Evli 242 2,36 85 340 882 379
1Z1KSel aKtivite Bekér 100 2’27 ,82 , B
Bes] Evli 242 3,43 60 20 2913 028+
eslenme ) )
Bekar 100 2,67 ,64
Evli 242 3,74 ,70
M i gelisi 4 2,257 , *
anevi gelisim Bokar 100 328 Py 340 ,25 035
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Tablo 4.3 (devami)

Degisken n SS sd t p
Kisil letisi Evli 242 3,56 ,66 340 1117 240
isiler arasi iletisim
i M TBekar 100 346 73 : :
Evli 242 2,82 71
St Onetimi 340 1,263 ,216
res yoneHm Bekar 100 2,72 68
Saghikli yasam Evli 242 3,02 ,53 .
toplam Bekar 100 271 57 340 1,953,047

*p<0.05

Tablo 4.3 incelendiginde, Arastirmaya katilan bireylerin bos zaman y6netimi ve saglik

algisinin medeni durum degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tlizere yapilan

bagimsiz gruplar t-testi analizi sonucunda, medeni durumun saglk algisi ve bos zaman

yonetiminde anlamli farka yol acan bir degisken oldugu tespit edilmistir (p<.05). Evli bireylerin

bir¢ok alt boyutta ortalama puanlari, bekar olan bireylere oranla daha ytiksektir.

Tablo 4.4.

Calisilan kuruma gore bos zaman y6netimi ve saglikli yasam bicimi 6lgegi t testi sonuglari

Degisken n P SS sd t p

Bos Zaman Yonetimi I"(amu 183 3,32 A9 340 1,26 207
Ozel 159 3,2 ,55 ' ’

Saghk sorumlulugy ~ —amu 183 271 73 340 901 368
Ozel 159 2,67 ,68

Fiziksel aktivite Ramu 185 231 i 340 1,24 216
Ozel 159 2,27 ,79 ’ ’
Kamu 183 2,82 ,61

Beslenme B0l 159 274 62 340 1,21 224

Manevi gelisim Kamu 183 375 72 340 1,51 131
Ozel 159 3,63 ,69

o o Kamu 183 3,54 ,68

Kisiler arasi iletisim 570l 159 352 69 340 24 ,814

Stres yonetimi Kamu 183 285 73 340 1,78 076
Ozel 159 2,72 ,66 ’ ’

Saglikh yasam Kamu 183 3,03 26 340 1,48 141

toplam Ozel 159 2,94 ,53

Tablo 4.4 incelendiginde; katilimcilarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bigimi

Olcegi puanlarinin kurum degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi

tespit edilmistir. (p<0,05)
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Tablo 4.5.
Evli katiimcilarda bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bicimi davranisi alt Olgekleri
arasindaki korelasyon

Degisken Bos zaman 1 2 3. 4 5 6
top.
) .1 364+
1) Saghik sorumlulugu P 1000
N o r 2971+ 493
2) Fiziksel aktivite P 1000 1000
r 369** ,550%*% 455%*
3) Beslenme b 1000 1000 1000
4) Manevi geligim r 384+ A38*%  2Q7*% 435k
gels p ,000 000,000,000
5) Kisler arasi iletisim r A09™ AOATE 290 454 7057
5 ey 000 000,000 000 000
6) Stres yénetimi r ,359%* ABO*F 585 4GQFF  SAZRE 447
p ,000 000 ,000 ,000 ,000 000
7) Saghkl yasam r AT 5 660%*% 596**F  615%%  G59%*  643*k 675
toplam p ,000 000 ,000 ,000 ,000 000 ,000

Tablo 4.5 incelendiginde; evli olan katilimcilarin bos zaman yonetimi Olgegi toplam
puani ile saglikli yasam bicimi 6l¢ceginin saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, manevi
gelisim ve stres yonetimi alt boyutlar1 puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve diisiik seviyeli,
kisilerarasi iletisim alt boyutu puanlariyla ise pozitif yonlii ve orta seviyeli istatistiksel olarak
anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica evli olan katilimcilarin bos zaman yénetimi
6lcegi toplam puani ile saglikli yasam bigimi 6lcegi toplam puanlar1 arasinda pozitif yonli ve

orta seviyeli istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.6.
Bekar katilimcilarda bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bicimi davranisi alt 6lgekleri
arasindaki korelasyon

Degisken Bos zaman 1 2 3 4, 5 6
top.
o o r 435+
1) Saglik sorumlulugu P 1000
.. .. r ,330%* ,523%*
2) Fiziksel aktivite P 1000 1000
r ,373%* ,610%*  5371**
3) Beslenme b 1000 1000 1000
4) Manevi gelisim r ,576%* ATTHE348%F 482%*
gells p ,000 000,000,000
5) Kislerarasi iletisim r ASLH SATTE 311 4947 713%
3 3 p ,000 000  ,000 ,000 000
6) Stres yonetimi r ,429** ,530** ,625%*  532*%*  568** 485**
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
7) Saghikh yasam r ,558%* J798%% 726% 777 775%F  767%F  800**
toplam p ,000 000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
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Tablo 4.6 incelendiginde; bekar olan katilimcilarin bos zaman yonetimi 6lcegi toplam
puani ile saglikli yasam bicimi 6lgeginin saglik sorumlulugu, manevi gelisim, kisilerarasi iletisim
ve stres yonetimi alt boyutlar1 puanlar arasinda pozitif yonlii ve orta seviyeli istatistiksel olarak
anlamh bir iliski oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin bos zaman yonetimi dlgcegi toplam
puani ile saglikli yasam bi¢imi 6lceginin fiziksel aktivite ve beslenme alt boyutlar1 puanlari
arasinda pozitif yonlii ve diisiik seviyeli istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir.Ayrica bekar olan katilimcilarin bos zaman y6netimi 6lgegi toplam puani ile saglikli
yasam bicimi 6lgegi toplam puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve orta seviyeli istatistiksel olarak

anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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5.TARTISMA VE SONUC
5.1.Tartisma

Bu tez calismasi, bos zaman yonetimi ve Saglikli yasam bigimi 6lgegi degiskenleri
arasinda fark ve iliski olup olmadigini arastirilarak literatiire katki saglamay1 amaclamaktadir.
Elde edilen sonuglar arastirmanin alt amaglarina gore siralanmistir. Arastirmadan elde edilen
toplam puanlar, bu arastirmada kullanilan o6lgekler veya benzer o6lceklerin kullanildigi
tartismalarla karsilastirilarak tartisilmistir. Literatiirde Bos zaman y6netimi ve saglikli yasam
bicimi davranislarini inceleyen yine ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir ve c¢alismanin
bulgulari ile karsilastirildiginda birtakim benzerlikler ve farkliliklar goriilmektedir.

Bu arastirmada; katilimcilarin Bos Zaman Yonetimi Olgegi toplam puanlarinin “orta”,
Saghkli Yasam Bicimi Davramislar1 Olcegi toplam puanlarinin ise “yiiksek” seviyede oldugu
tespit edilmistir (Tablo 4.2). Saglikli yasam bicimi davranisi 6lgceginin yiiksek seviyede olmasi,
katilimcilarin ¢alisan bireylerden olusmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak
katilmcilarin calisan kesimden olmasi ve kadin bireylerden olusmasi, onlarin bos zaman
yonetimi tutumlarini olumsuz etkiledigi s6ylenebilir. Tiirk toplumuna kadina yiiklenen degerin
bu bulgunun olusmasinda etkili oldugunu sdylenebilir. Ardahan ve Lapa Yerlisu (2011)
erkeklerin bos zaman konusunda toplumsal sorumluluklar, is, aile gibi sosyal kurumlarin da
destekledigi biinyelerden dolay1 daha rahat ve faal oldugunu kadinlarin ise tizerine aldiklar:
rollerin daha kisith firsatlara ehil oldugu belirtmislerdir. Thapa, Confer ve Mendelson, (2004)
bos zaman davranislarinda erkeklerin bayanlara oranla daha fazla etkinlige katilim
sagladiklarini belirtmislerdir. Erkeklerin bos zamani kullanma ve ydnetme aliskanliklarinin
kadinlara oranla daha yiiksek olmasi sebebiyle (Iskender, Ava ve Yayl, 2015) kadinlarin bos
zaman kullanimi1 konusunda erkeklere oranla daha kisith firsatlara sahip oldugu soylenebilir.
Ayrica Ulkemizde kadinin anne olmak, es olmak, yemek, temizlik gibi ev islerinin sorumluluklar:
ve bunlar icin ayrilmasi gereken zaman dilimi diisiiniildiigiinde ¢alisan kadinlarin bos zaman
yonetimi konusunda ortalama puanlara sahip olmasinin nedenini anlasilabilir kilmaktadir.

Farkli bir calisma olarak Harrington McDevitt (1997) orta yash kadinlarin iyi olma
diizeyleri, bos zaman aktivitelerine katilimlari ve bos zaman yonetim stilleri gibi ¢alismalar
yapmis, c¢alismaya katilan kadinlarin %77’sinin bos zaman yonetimlerini etkin olarak
degerlendirdiklerini ortaya koyduklari gériilmustiir.

Bu arastirmada; medeni durum degiskenine gore katilimcilarin bos zaman yonetimi
Olgeginin saglik sorumlulugu, beslenme, manevi gelisim alt boyutlarinda ve 6lcegin toplam
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin, saglikl
yasam bicimi 6l¢cegi toplam puanlarinin medeni durum degiskenine gore istatistiksel olarak

anlamh bir fark gosterdigi tespit edilmistir. Bu anlamh farkhiliklar evli olan bireyler lehine
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gerceklesmektedir (Tablo 4.3). Bu durum, evli olan bireylerin evliligin getirmis oldugu
sorumluluklarla beraber bekar olanlara gore daha diizenli bir yasam bicimi yasadiklar1 seklinde
aciklanabilir. Nitekim Verbrugge (1979) yapti§i calismada bekar bireylerin saglik yasam
davranislariyla ilgili olarak diizensiz beslenme aliskanliklarinin yaninda, diizensiz uyku ve
diisiik fiziksel aktivite diizeylerinin evlilere oranla ¢ok daha asagida oldugunu bildirmislerdir.
Benzer olarak Trost, Owen, Bauman, Sallis ve Brown (2002), evli ve 6zellikle ¢cocuklu bireylerin
glnliik fiziksel aktivite diizeylerine da baglh olarak bekar bireylerden ¢ok daha aktif olduklarini
vurgulamislardir.

Bu arastirmada; katilimcilarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bicimi 6lcegi
puanlarinin kurum degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi tespit
edilmistir (Tablo 4.4). Bu durum, kurum degiskeni fark etmeksizin kadin calisanlarin bos
zaman yonetimim ve saglikli yasam bicimi davraniglarin1 ayni sekilde planladiklar1 seklinde
yorumlanabilir. Yapilan calismalar saghkli yasam bicimi davranisinin bircok degisken
etkilendigini gostermektedir. Aytekin (2019),365 doktor ve hemsire iizerine yaptig
arastirmasinda, karakter 6zelliklerinin saglikli yasam bigimi davranislari ile iliskisi oldugu ve
saglikli yasam bicimi davranislarini etkiledigi tespit edilmistir. Karakter 6zelliklerinde doktor ve
hemsirelerin, yas, gorev, medeni durum, cinsiyet, birim ve calistigi kuruma gore farklilik
gosterirken, saglikli yasam bicimi davranislarinda bu bagimsiz degiskenlere ek olarak 6grenim
durumunun da farkhihk gésterdigi saptanmistir. Ugdal (2019) 297 beden egitimi ve spor
O0gretmeni ile yapmis oldugu calismasinda, Beden egitimi ve spor O0gretmenlerinin saglikh
yasam bicimi davranislar: ile cinsiyet, haftalik ¢alisma saatleri, meslekte calisma siiresi, yas,
egitim diizeyi, aylik gelir diizeyleri, sigara kullanim durumlari, calistiklar1 okul durumu, fiziksel
aktiviteye katilm durumlari, medyadan saglik programlarini takip etmeleri ve calistiklari
okulun egitim kademeleri gibi durumlar ile saglikli yasam bicimi davranislar1 6lgeginden
aldiklar1 puan ortalamalar1 arasinda anlamh farkhilik oldugu tespit edilmistir. Ogretmenlerin
medeni durumlar, aile yapilari, kronik hastalik durumlari ve idari gérev durumlari ile saglikli
yasam bicimi davranislar1 olgeginden aldiklar1 puan ortalamalari arasinda anlamlh farklhilik
olmadig1 tespit edilmistir. Kirtepe ve Yildirim (2018) park ve rekreasyon alanlarini kullanan
bireylerin gelir durumu, sahip olduklari bos zaman stiresi ve bos zamanlarini degerlendirmede
glicliik cekme degiskenleri ile 6lgegin alt boyutlar1 arasinda anlaml bir farklilasma goriilmiis
olup bu alanlar kullanan bireylerden gerekli zamana sahip olanlarin bos zamanlarin
degerlendirmede daha etkin olduklari, gelir durumu iyi ve normal olanlarin bos zamanlarinda
gerekli planlamalara sahip olmadiklari, bos zamanlarini degerlendirmede bazen ve higbir
zaman zorluk cekmeyen katiimcilarin bos zamanlarinda bir program dahilinde neler
yapabileceklerini belirledikleri goriilmiistiir. Bos zaman yonetimini genel agidan anlatan

arastirmalarin yani sira Zimmerman ve Tower (2017) arastirmalarinda bos zaman yénetimini

31



Ozlem KAYGUSUZ, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

daha ¢ok planlama boyutuyla ele almis, kim ve ne i¢in bos zaman yonetiminin planladigina
yonelik bir calisma yaparak hedefteki kitleye yonelik planlamalar yapilmasi gerektigini ortaya
koymustur. Pavelka’da (2017) bos zaman yo6netiminin planlama asamasina dikkat g¢ekmis,
Kanada’'daki rekreasyona yonelik go¢ dalgasini 2004 ila 2016 yillar1 arasinda izlemis Kuzey
Amerika’da kentsel rekreasyonun olusturdugu toplumsal degisimi gézlemlemistir. Literatiirde
bos zaman yonetimini planlama boyutunda inceleyen farkli calismalar da
bulunmaktadir(Anderson, 2017; Torkildsen, 2005).

Bu arastirmada; evli olan katilimcilarin bos zaman yonetimi 6lcegi toplam puani ile
saglikli yasam bi¢imi 6l¢eginin saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, manevi gelisim ve
stres yonetimi alt boyutlar1 puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve diisiik seviyeli, kisilerarasi
iletisim alt boyutu puanlariyla ise pozitif yonlii ve orta seviyeli istatistiksel olarak anlamh bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica evli olan katilimcilarin bos zaman yonetimi 6lgegi toplam
puani ile saglikli yasam bi¢imi 6lcegi toplam puanlari arasinda pozitif yonlii ve orta seviyeli
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.5). Bekar olan
katilimcilarin bos zaman yonetimi 6lcegi tFoplam puani ile saglikli yasam bigimi 6l¢ceginin saglik
sorumlulugu, manevi gelisim, kisilerarasi iletisim ve stres yonetimi alt boyutlar1 puanlar
arasinda pozitif yonlii ve orta seviyeli istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmigtir. Katilimcilarin bos zaman ydnetimi 6lcegi toplam puani ile saglikli yasam bigimi
Olceginin fiziksel aktivite ve beslenme alt boyutlar1 puanlar arasinda pozitif yonli ve diisiik
seviyeli istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica bekar olan
katilimcilarin bos zaman y6netimi 6lgegi toplam puani ile saghkli yasam bicimi 6lcegi toplam
puanlar arasinda pozitif yonlii ve orta seviyeli istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu tespit
edilmistir (Tablo 4.6). Bu pozitif yonli iliski bos zamanin iyi planlanmasi1 ve yonetilmesi
durumda bireylerin saglikli yasam bicimi davranislarinda da olumlu bir degismeye gidilecegi
sonucunu dogurabilir. Aitchison (1999) kadinlarin bos zaman yonetimindeki yerini ele alan
calismasinda, kadinlarin Kkariyerlerinde ilerleyememe nedeninin Kkiiltiirel ve yapisal
kisitlamalarin oldugunu belirtmistir. Kadinlarin yasadigi yapisal kisitlamalara ornek olarak,
cocuklu kadin ¢alisanlarin ek ihtiyaclarinin karsilanmama, istihdamdaki sorunlar, durumu
gosterilmistir. Bos zaman yodnetiminin kotii bir sekilde kullanmak, kuruluslardaki rehber ve

rollerin olmamasi da kadinlarin kiltiirel kisitlamasina 6rnek olabilir.
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5.2. Sonug¢

Tiirk toplumunda kadina yiiklenen anne olmak, es olma, bakici olma, temizlik¢i olma
gibi misyonlarin kadinlarin zamam kullanma ve yodnetme konusunda bir takim engeller
olusturdugu soylenebilir. Bos zamani yonetme durumunun saglikli yasam bicimi davranislariyla
iliskili oldugu diistildiigiinde kadinlara bu konuda verilecek egitimlerle saglikli yasam bigimi

davranislarinda degisiklik yaratilabilir.

5.3. Oneriler

1. Arastirmayi yaparken, calisan kadinlara uygulamada onlarin bos zamanlarini bulup ve
bu ¢alismaya katki saglamalar1 ¢ok zor olmustur. Bu nedenle bu ¢alisma sadece ¢alisan
kadinlara degil de, ev hanimlarina da uygulanabilir.

2. Hem c¢alisip hem de evin yiikii lizerinde olan kadinlarin, hi¢ bos zamaninin
olmamasindan yakindiklari i¢in ¢alismaya katk: saglamak istemediklerini belirttiler. Bu
gibi sorunlarda onlarin kendilerine ayirdiklart zaman araliklarinin 6neminden
bahsedilebilir ve kadinlar1 bu konu hakkinda bilin¢lendirilebilecek calismalar daha fazla
yapilabilir.

3. Bu arastirma Mersin ilinde kamu ve 6zel sektorde ¢alisan kadinlar iizerine yapilmistir.
Bu baglamda; farkl illerde ve farkli ¢alisma alanlarinda ya da spor alanlarinda goérev
yapan kadinlar lizerinde, bos zaman yo6netimi ve saglikli yasam bi¢imi davranislari
arasindaki iliski incelenebilir.

4. Orneklem nitelik ve nicelik olarak farklilastirilarak ve daha fazla degiskenin bir arada

ele alindig1 arastirmalar yapilabilir.
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EKLER
Ek-1
Degerli Katilimcy;

Bu anket, sizlerin “Bos Zaman YoOnetimi” ve “Saghkli Yasam Bi¢iminizi incelemeyi
amaclayan bilimsel bir calisma i¢in veri toplama araci olarak hazirlanmistir. Vereceginiz
cevaplar, bilimsel bir ¢alismada kullanilacagindan isim belirtmenize gerek olmayip, elde edilen
bilgiler kesinlikle arastirmanin amaci disinda kullanilmayacaktir. Katkilarinizdan dolay1

simdiden tesekkiir eder, saygilar sunarim, Uygulama siiresi yaklasik 8 dakikadir.

Ozlem KAYGUSUZ

1) Bagh oldugu kurum:
[IDevlette kadrolu [ Sozlesmeli isci

O Sirket calisani(taseron)d Ozel sektdr

2) Medeni Durumunuz:
CJEvli Cocuklu (I Evli Cocuksuz
[ Bekar Cocuklu [IBekar Cocuksuz

3) Diizenli Olarak Fiziksel aktiviteye katiliyor musunuz?

L] Evet [ Hayir
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Ek-2

§ § g| € g

. s | 8 5| 8 |2 B

Bos Zaman Yonetimi Olcegi 2l 2 | 8| 8 g S

ElEEEZIE2

~ S| E B|E |E B

- ] 5] - 5] 5] (3] 5]

T X XK M| X = X
1. | Bos zamanim i¢in amag belirlerim. 1 2 3 4 5
2. | Bos zamanimda yapabileceklerimin listesini yaparim. 1 2 3 4 5
3. | Bos zamanim i¢in 6ncelikleri belirlerim. 1 2 3 4 5
4. | Bos zamanimi giinliik veya haftalik olarak diizenlerim. 1 2 3 4 5
5. | Bos zaman aktiviteleri ile ilgili bilgiler toplarim. 1 2 3 4 5
6. | Bos zamanimda yapabilecegim aktiviteleri diizenlerim. 1 2 3 4 5
7. | Bekleme zamanlarimi kullanirim. 1 2 3 4 5
8. | Bos zaman kullanimimi degerlendiririm. 1 2 3 4 5
9. | Zamanimin bir béliimiinii bos zaman aktiviteleri i¢in korurum. 1 2 3 4 5
10| Bos zamanlar anlamhdir. 1 2 3 4 5
11 Bos zamanlar mutluluk vericidir. 1 2 3 4 5
12| Bos zaman kullanimi 6nemlidir. 1 2 3 4 5

Bos zamana yonelik program yapmanin zaman kaybi oldugunu
13 1 2 3 4 5
diistiniiyorum.

14| Bos zamanin 6nceden kestirilemez olduguna inaniyorum. 1 2 3 4 5
15 Bos zamanimda ne yapacagimi bilmiyorum. 1 2 3 4 5
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Ek-3
SAGLIKLI YASAM BiCiMi OLCEGI = = % (2 x =
LS = B 8
= 3| & |3 B ol S
1. Bana yakin olan Kisilerle endiselerimi ve sorunlarimi tartisirim 2 : &
o T . . 2 3 4
2. Sivi ve kat1 yagy, kolesterolii diisiik bir diyeti tercih ederim
3 Doktora ya da bir saglik gorevlisine, viicudumdaki olagandisi belirti ve 2 3 4
i bulgular1 anlatirim
. . . 2 3 4
4, Diizenli bir egzersiz programi yaparim
58 Yeterince uyurum 2 : &
. .. . TIT ' 2 3 4
6. Olumlu yonde degistigimi ve gelistigimi hissederim
; - . . 2 3 4
7. Insanlari basarilari i¢in takdir ederim
8. Sekeri ve tathy: kisitlarim 2 3 4
9 Televizyonda saglig1 gelistirici programlar izler ve bu konularla ilgili kitaplar1 2 3 4
. okurum
10 Haftada en az ii¢ kez 20 dakika ve/veya daha uzun siireli egzersiz yaparim (hizl 2 3 4
' ylriiyiis, bisiklete binme, aerobik, dans gibi)
. . 2 3 4
11. | Her giin rahatlamak i¢in zaman ayiririm
. < . 2 3 4
12. | Yasamimin bir amaci olduguna inanirim
; TR S 2 3 4
13. Insanlarla anlamli ve doyumlu iliskiler stirdiiriiriim
. . . . 2 3 4
14. | Her giin 6-11 6gilin ekmek, tahil, pirin¢g ve makarna yerim
o L - 2 3 4
15. Saglik personeline dnerilerini anlamak i¢in soru sorarim
16 Hafif ve orta diizeyde egzersiz yaparim (Ornegin haftada 5 kez ya da daha fazla) 2 3 4
' yuririm
o <. . o 2 3 4
17. | Yasamimda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim
18. | Gelecege umutla bakarim 2 3 4
2 3 4
19. | Yakin arkadaslarima zaman ayiririm
20. Her giin 2-4 6glin meyve yerim 2 3 4
21 Her zaman gittigim saglk personelinin 6nerileri ile ilgili sorularim oldugunda 2 3 4
i bagska bir saglik personeline danisirim
22. | Boszamanlarimda ylizme, dans etme, bisiklete binme gibi eglendirici fizik 2 3 4
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aktiviteler yaparim

23.

24.

25.

Uyumadan o6nce giizel seyler diistiniirim

Kendimle barisik ve kendimi yeterli hissederim

Baskalarina ilgi, sevgi ve yakinlik gostermek benim i¢in kolaydir

26.

27.

28.

Her giin 3-5 6giin sebze yerim

Saglik sorunlarimi saglik personeline danisirim

Haftada en az ii¢ kere kas gii¢clendirme egzersizleri yaparim

29.

30.

31.

Stresimi kontrol etmek i¢in uygun yontemleri kullanirim

Hayatimdaki uzun vadeli amaclar i¢in ¢alisirim

Sevdigim kisilerle kucaklagirim

32.

33.

34.

35.

Her giin 3-4 kez siit, yogurt veya peynir yerim

Viicudumu fiziksel degisiklikler, tehlikeli bulgular bakimindan ayda en az bir kez
kontrol ederim
Gilinliik isler sirasinda egzersiz yaparim ( 6rnegin, yemege yiiriiyerek giderim,

asansor yerine merdiven kullanirim, arabami uzaga park ederim)

Is ve eglence zamanimi dengelerim

36.

Her giin yapacak degisik ve ilging seyler bulurum

37.

38.

39.

Yakin dostlar edinmek i¢in ¢aba harcarim

Her giin et, tavuk, balik, kuru bakliyat, yumurta, gerez tiirii gidalardan 3-4 porsiyon

yerim

Kendime nasil daha iyi bakabilecegim konusunda saglik personeline danisirim

40.

41.

42.

Egzersiz yaparken nabiz ve kalp atislarimi kontrol ederim

Giinde 15-20 dakika gevseyebilmek, rahatlayabilmek i¢in uygulamalar yaparim

Yasamimda benim i¢in 6nemli olan seylerin farkindayim

43.

44.

45.

46.

Benzer sorunu olan kisilerden destek alirim

Gida paketlerinin tizerindeki besin, yag ve sodyum igeriklerini belirleyen

etiketleri okurum

Bireysel saglik bakimu ile ilgili egitim programlarina katilirom

Kalp atimim hizlanana kadar egzersiz yaparim

47.

Yorulmaktan kendimi korurum
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48. | ilahi bir giicin varligina inanirim 1 2 4
P 1 2 4
49. Konusarak ve uzlasarak ¢atismalari ¢dzerim
50. | Kahvalti yaparim 1 2 4
51. | Gereksinim duydugumda baskalarindan danismanlik ve rehberlik alirim L 2 &
. . o 1 2 4
52. | Yeni deneyimlere ve durumlara agigim
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Ek-4

MERSIN UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BiLIMLER ETIK KURULU
ONAY BELGESI

Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii lisansiistii &grencilerinden Ozlem KAYGUSUZ un
“Caligan Kadinlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saghkh Yasam Bi¢imi Davramslarinm Incelenmesi”
adli calisma kurulumuz tarafindan incelenmis ve,

Etik yonden uygun bulunmustur. )

Vel bewtlae

Etik y6nden gelistirilmesi gerekmektedir.

Etik yonden uygun bulunmamustir.

-
]
]

Mersin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu Karar:

Bagvuru Formunun Etik Kurula Ulastigi Tarih 23/07/2019

Etik Kurul Karar Toplant1 Tarihi ve Karar No 31/07/2019 - 024

Yer Mersin Universitesi, Ugur Oral Kiiltiir Merkezi
Katilimeilar Formda imzas1 bulunan iyelerimiz toplantiya
katilmistir.

KURUL BASKANI VE UYELER:

iM
. . /,
Prof. Dr. Soner Mehmet OZDEMIR Baskan | % !
Prof. Dr. Hiiseyin Mualla YUCEOL Uye LW y
\_..A 1 Yy
N
Prof. Dr. Ashhan DOGAN TOPCU Uye Z} ( };
7
Prof. Dr. F. Ayse BALCI KARABOGA Uye D R T
Prof. Dr. Turhan KORKMAZ Uye ’ \‘7_ {a\] ‘
Prof. Dr. Serife YORULMAZ Uye } % |

Prof. Dr. Nilgiin CIBLAK COSKUN Uye 9 ;zé;; éé 4
b

Aciklama: ()
ASL DIR
Av, Tl U(JUR CAN

Hukuk Musaviri
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T.C
MERSIN VALILiGi
[ Millf Egitim Midiirligt

Sayr  :34776202-605.01-E. 17484315 19.09.2019
Konu :0zlem KAYGUSUZ' un
Anket Izin Talebi

DAGITIM YERLERINE

flgi  :a)Mersin Universitesi Rektorliigiintin 17.09.2019 tarihli ve 1159827 sayili yazisi.
b) Valilik Makaminin 18.09.2019 tarih 34776202-605.01-E.17441893 sayil1 Oluru.

Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Yiksek Lisans Ogrencisi Ozlem KAYGUSUZ' un Dr. Ogretim Uye Hiiseyin GUMUS ile
birlikte yiiritecegi "Calisan Kudinlarda Bos Zaman Yénetimi ve Saghkl Yasam Bicimi
Davraniglarinin Incelenmesi " konulu aragtirma izin talebi incelenmistir.

Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Yiiksek Lisans Ogrencisi Ozlem KAYGUSUZ' un s6z konusu galigmay1 2019 - 2020 egitim
6gretim yilinda Ilimize bagli resmi ve 6zel tiim okullarda gorev yapan bayan dgretmen ve
bayan personele goniilliiliik esasma dayali olarak ve egitim Ggretimi aksatmadan (imzali ve
mithiirlii - anket sorular: kullanilarak) uygulanmas, caligmaya konu kisilerden, aile
tiyelerinden ad ve soyad, telefon, adres ile din, mezhep, etnik gruba mensubiyet gibi hassas
bilgilerin istenmemesi ve uygulama sonucunda hazirlanacak raporun basil ve dijital ortamda
I Milii Egitim Miidirligiimiize vermek sarti ile uygun goriildiiine iliskin Valilik
Makaminin ilgi (b) Oluru yazimiz ekinde génderilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

\ .
Serbiilent SEVD]
Vali a.

11 Milli Egitim Midiir V.

Ek ¢
1- Valilik Oluru (1 Sayfa)
2- Miihiirlti Anket Sorular: (3 sayfa)

Dagitim:

Mersin Universitesi Rektérliigii
(Ogrenci Isleri Daire Bagkanligina)
13 Ilge Kaymakamligina

(Iige Milli Egitim Midiirligi)

Dumlupinar Mah. GMK. Blv. Yenisehir/ MERSIN Bilgi Igin; Sef Ayla SAGLAMYASAR
Elektronik Ag: http:/mersin.meb. gov.tr V.HK.[ CananYASATel 0(324)3291481

E posta: istatistik33@uneb.gov.tr Dahili Tel: 120 Faks:0(324)3273518-19
Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzal ir. https: .meb.gov.tr adresind, f412-56b5-3793—9845-1c10 kodu ile teyit edilebilir.
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TG
MERSIN VALILIGi
I1 Milli Egitim Miidiirligi

Sayr  :34776202-605.01-E. 17441893 18/09/2019
Konu : Ozlem KAYGUSUZ' un
Anket [zin Talebi

VALILIK MAKAMINA

Ilgi  :Mersin Universitesi Rektérliigti'niin 17.09.2019 tarihli ve 1159827 sayil yazisi.

Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim
Dal1 Yiiksek Lisans Ogrencisi Ozlem KAYGUSUZ' un Dr. Ogretim Uye Hiiseyin GUMUS
ile birlikte yiiriitecegi "Calisan Kadinlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saglikl: Yasam Bicimi
Davramglarimin Incelenmesi” konulu aragtirma izin talebi ile ilgili 18.09.2019 tarihli
komisyon gériisii ve ¢alisma programu ilisikte sunulmustur.

Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisti Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim
Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi Ozlem KAYGUSUZ' un sz konusu ¢alismay1 2019 - 2020
egilim 6gretim yilinda [limizde bagli resmi ve 6zel tim okullarda gérev yapan bayan
6gretmen ve bayan personele goniillilik esasina dayali olarak ve egitim Ggretimi
aksatmadan (imzali ve miihiirlii anket sorular: kullanilarak) uygulanmasi, ¢alismaya konu
kisilerden, aile tiyelerinden ad ve soyad, telefon, adres ile din, mezhep, etnik gruba
mensubiyet gibi hassas bilgilerin istenmemesi ve uygulama sonucunda hazirlanacak raporun
basili ve dijital ortamda 11 Milli Egitim Mudiirligimiize vermek sarti ilc uygun
goriilmektedir.

Makamlarinizca da uygun gériildiigii takdirde olurlariniza arz ederim.

\

Serbiilent SEVDI
[l Milli Egitim Midiir V.
Ek
1- Dilekge ve Ekleri (31 sayfa)
2- Komisyon Gériisti (2 sayfa)

OLUR
18/09/2019

Siileyman DENIZ
Vali a.
Vali Yardimcisi

Dumlupmar Mah. GMK. Blv. Yenisehir / MERSIN Bilgi I¢in: Sel'Ayla SAGLAMYASAR
Elektronik Ag: http://mersin.meb. gov.tr VLK. CananYASATel.:0(324)3291481
E-posta: istatistik33@meb.gov.tr Dahili Tel: 120 Faks:0(324)3273518--19

Bu evrak givenli elektronik imza ile imzalanmugtir. https://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden 8ef8-cbd7—3e09-3680-ef9d kodu ile teyit edilebilir.
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Mersin Universitesi - OGRENCI
ISLERI DAIRE BASKANLIGI
Tarih: 12/09/2019

Say1: 40752009-602.08.01-

E.00001157506
*\‘ gRS/ r‘&,
‘/V‘" MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU

0001157506

‘ﬂthv P
z66"

Ogrenci isleri Daire Baskanhg

Say1 1 40752009-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi

DAGITIM
flgi  :02.09.2019 tarihli ve 23927388-602.08.01/00001145795 say1li yazi.

Danismanhigi Dr. Ogr. Uye. Hiiseyin GUMUS tarafindan yiiriitilen Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dal yiiksek lisans 6grencisi Ozlem KAYGUSUZ'un "Calisan Kadinlarda
Bog Zaman Yonetimi ve Saglikli Yagam Bigimi Davramislarinin Incelenmesi" baslikli tez
calismasinda  kullanmak iizere ekte belirtilen olgekleri Rektorliigiimiize  bagh
Fakiilteler,Yiiksekokullar,Enstitiilerin  béliimleri ve birimleri ve Mersin Universitesi
Uygulama ve Arastirma Hastanesinde ¢alisan akdemik, idari ve siirekli is¢i(4D) kadin
personellere 01 Eyliil-30 Aralik 2019 tarihleri arasinda uygulayabilmesi igin gerekli izinlerin
verilebilmesi hususunda;

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Mehmet ismail YAGCI

Rektor a.
Rektor Yardimecisi

Ek:{lgi Yazi ve Ekleri

Dagitim:
Tiim Fakiilteler
Tim Yiiksekokullar

Adres:Mersin  Universitesi Ogrenci Ayrintili bilgi igin:Dursun Yavuz CAGLAYAN

Isleri Daire Baskanh Giftlikkdy

Kampusii 33110 Yenisehir Mersin K-Q
E-posta: Fax: +90 03243610846 3000
Telefon: +90 03243610001-34755 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/2

Evrakin elektronik imzalt suretine https:/e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-b1ac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik imza ile imzalanmigtir.
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Mersin Universitesi - OGRENCI
ISLER! DAIRE BASKANLIGI
Tarih: 12/09/2019

Say1: 40752009-602.08.01-

- [

0001157506

Adres:Mersin - Universitesi Ogrenci
Isleri Daire Baskanhgn Ciftlikkoy

Kampusii 33110 Yenigehir Mersin mmu
E-posta: Fax: +90 03243610846 $o00,
Telefon: +90 03243610001-34755

Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 2/2

Ayrintil1 bilgi igin:Dursun Yavuz CAGLAYAN

Evrakin elektronik imzal suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 71 8adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayil Elektronik imza Kanunu'na uygun olarak Giivenli Elektronik imza ile imzalanmgtr.
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Mersin Universitesi - OGRENCT
ISLERI DAIRE BASKANLIGT
Tarih: 02/10/2019

Sayt: 40752009-602 08 01-

E.00001181307
*\‘.sitl )-e"
‘M MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGT

0001181307

zad®

‘3“5“! P

Ogrenci fsleri Daire Baskanhg

Say1  :  40752009-602.08.01

Konu : Ozlem KAYGUSUZ Olgek Caligmast

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayili yazi.
Tlgi yazinizla belirtilen Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek Calismasi uygulanmasinin Fen
Edebiyat Fakiiltesi Ceviri boliimii harig, diger okullarca uygun goriildigii ile ilgili yazi ekte

gonderilmektedir.
Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Mehmet fsmail YAGCI
Rektor a.
Rektdr Yardimcisi
Ek:ilgi Yaz! ve Ekleri

Adres:Mersin  Universitesi Ogrenci Ayrintili bilgi ig¢in:Dursun Yavuz CAGLAYAN
Isleri Daire Baskanhi: —Ciftlikkoy
Kampusti 33110 Yenigehir Mersin

K-
E-posta: Fax: +90 03243610846 Fewso

5000,
Telefon: +90 03243610001-34755 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https:/e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik fmza Kanunu'na uygun olarak Giivenli Elektronik imza ile imzalanmugtir,
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Mersin Universitesi - OGRENCI

ISLERI DAIRE BASKANLIGT

Tarih: 02/10/2019

Say1: 40752009-602.08 01-

w “' | “ m
1

R8I
* Gy

\“n“r‘.", E.000011813
‘Eh» T.C. ml
A MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU -

Ogrenci igleri Daire Bagkanhgi ———

Say 1 40752009-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ Olgek Calismast

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
flgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayili yaz.

Tlgi yazimzla belirtilen Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek Caligmas: uygulanmasinin Fen
Edebiyat Fakiiltesi Ceviri boliimii hari¢, diger okullarca uygun goriildiigii ile ilgili yazi ekte
gonderilmektedir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Mehmet fsmail YAGCI

Rektor a.
Rekt6r Yardimcisi

Ek:ilgi Yaz: ve Ekleri

Adres:Mersin Universitesi Ogrenci Ayrintils bilgi igin:Dursun Yavuz CAGLAYAN
Isleri Daire Baskanhf Ciftlikkoy
Kampusti 33110 Yenisehir Mersin

K-
E-posta: Fax: +90 03243610846 agreorey)
Telefon: +90 03243610001-34755 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https://e-belge. mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayih Elektronik Imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik fmza ile imzalanmustir.,
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Mersin Universitesi - YAZI ISLERT
BIRIMI

Tarih: 16/09/2019

Say1: 41993462-774.03-

E.00001159379
o CRSir, y
44 MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU

Saghk Arastirma ve Uygulama Hastanesi Baghekimligi LA
idari Isler Birimi
Yaz isleri Birimi

‘gi\.“{ ¢
z65"

Say1 @ 41993462-774.03
Konu : Ozlem KAYGUSUZ Un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

Ogrenci Isleri Daire Bagkanligia

flgi  :a)13/09/2019 tarihli ve E. 1157506 sayili yaziniz.
b) 04/09/2019 tarihli ve E.1146916 sayili yaziniz.

Ilgi yazinizda belirtilen yiiksek lisans 6grencisi Ozlem KAYGUSUZ’un 1 Eyliil -30
Aralik tarihleri arasmnda ’Calisan Kadinlarda Bos Zaman Yénetimi ve Saglikli Yasam Bigimi
Davraniglarinin  Incelenmesi” konulu aragtirma yapma talebi Bashekimligimizce uygun
goriilmiigtiir.

Bilgilerinize arz/ rica ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Meltem NASS DUCE

N\ Baghekim
Adres:Mersin Universite Hastanesi Ayrintili bilgi i¢in:EVRIM CELIK ARSLAN %o
E-posta: Fax: +90 (0324) 241 00 98 o000
Telefon: +90 (0324) 241 00 00 / Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1
21065

Evrakin elektronik imzali suretine https:/e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik Imza ile imzalanmgtir.
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Mersin Universitesi - OGRENCI
ISLERI BIRIMI

Tarih: 13/09/2019

Say1: 39279023-602.08.01-

E.00001158442
*\‘ eRS/ Te
© .
YA MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGT

Su Uriinleri Fakiiltesi Dekanlig Helasete
Ogrenci sleri Birimi

Say1 : 0 39279023-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci sleri Daire Bagkanligy)

flgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayill yaziniz.

Danismanligi Dr.Ogr.Uyesi Hiiseyin GUMUS tarafindan yiiriitilen Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans 6grencisi Ozlem KAYGUSUZ'un "Calisan Kadinlarda
Bos Zaman Yénetimi ve Saghkh Yasam Bi¢imi Davramislarimin incelenmesi" baslikli tez
caligmasinda kullanmak {izere ilgi yazirda belirtilen olgekleri Fakiiltemizin béliimleri ve
birimlerinde ¢alisan akdemik, idari ve siirekli is¢i(4D) kadin personellere 01 Eyliil-30 Arahk
2019 tarihleri arasinda uygulanmasi Dekanligimizca uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzalidir
Prof.Dr. Mehmet Tahir ALP

N\ Dekan
Adres:su iiriinleri fakiiltesi Ayrntih bilgi i¢in:05303470181 X-Q
E-posta:hbekce@mersin.edu.tr Fax: +90 03243411530 )
Telefon: +90 05303470181 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzal suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik Imza ile imzalanmustir.
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Mersin Universitesi - OGRENCI
ISLERI BIRIMI

Tarih: 13/09/2019

Say1: 38691713-605.01-

E.00001158074
‘Mﬁ MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU A

Turizm Fakiiltesi Dekanhig1 QLR
Ogrenci Isleri Birimi

Say1 1 38691713-605.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi

REKTORLUK MAKAMINA
(Ogrenci Isleri Daire Bagkanhg)

llgi  :12.09.20109 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayil1 yaziniz.

ilgi yaziya istinaden, Damismanligi Dr. Ogr. Uye. Hiiseyin GUMUS  tarafindan
yiriitilen ~ Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans ogrencisi Ozlem
KAYGUSUZ'un "Calisan Kadinlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saghkli Yasam Bigimi
Davranislarinm Incelenmesi" baslikli tez galigmasinda kullanmak iizere ilgili oOlgekleri 01
Eyliil-30 Aralik 2019 tarihleri arasinda Fakiiltemiz dgrencilerine uygulamast uygun
gorilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzalidir
Prof Dr. Kemal BIRDIR

Dekan V.
N
Adres:MEU  Turizm  Fakiltesi- Ayrintihi bilgi igin:MEU Turizm Fakiiltesi
Ogrenci Isleri Birimi  Ciftlikkdy
Kampiisii Yenisehir / MERSIN A
E-posta:gokaydasdan@mersin.edu.tr Fax: +90 03243610751 2000
Telefon: +90 03243610001 - 13979 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik imza ile imzalanmgtir.
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Mersin Universitesi - PERSONEL
ISLER! BIRIMI

Tarih: 13/09/2019

Say1: 29757327-602.08.01-

|| [

Eczacilik Fakiiltesi Dekanhig Lliins
Personel isleri Birimi

*‘nslu &
z68"

Say © 29757327-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci isleri Daire Bagkanhg)
flgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayili yaziniz.

ligi yazmiz geregi Damsmanhig Dr. Ogr. Uye. Hiiseyin GUMUS tarafindan -
yiiritiilen  Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal yiiksek lisans dgrencisi Ozlem
KAYGUSUZ'un "Calisan Kadmlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saglkli Yasam Bigimi
Davramiglarinin ~ Incelenmesi"  bashkh  tez calismas1  Fakiiltemizde uygulanmas:
Dekanligimizea uygun goriilmiistiir,

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Serap YALIN

Dekan V.,
N
Adres:Mersin Universitesi Eczacilik Aynntih bilgi igin:Vedat AKSU
Fakiiltesi Dekanligi Personel Isleri
Birimi Yenigehir Kampiisii
YENISEHIR/MERSIN o
E-posta:aksuvedat@mersin.edu.tr Fax: +90 0324 341 2400 g
Telefon: +90 0324 241 00 00/12108 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz,
Bu belge 5070 sayil1 Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik Imza ile imzalanmistir.
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Mersin Universitesi - IDARI ISLER
BIRIMI

Tarih: 13/09/2019

Say1: 75296763-602.08.01-

E.00001159584
‘iiﬁ T.C.
A/ MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU b

Iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi Dekanh@ l=
idari isler Birimi

‘u\sin 2
ze6"Y

Say1 : 75296763-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmast
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci Isleri Daire Bagkanhg))
Ilgi  :20.11.2018 tarihli ve 15302574-605.01/00000891684 sayilt yaziniz.

Damsmanhgt Dr. Ogr. Uyesi Hiiseyin GUMUS tarafindan yiiriitiilen Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans 6grencisi Ozlem KAYGUSUZ'un "Calisan Kadinlarda
Bos Zaman Yonetimi ve Saglikli Yagam Bigimi Davramslarinin incelenmesi" basglikli tez
¢alismasinda kullanmak iizere dlgek calismasini, Fakiiltemizde calisan akdemik, idari ve
stirekli is¢i(4D) kadin personellere 01 Eyliil-30 Aralik 2019 tarihleri arasinda uygulamasinda
sakinca bulunmadigi konusunu;

Bilgilerinize arz ederim.

e-imzalidir
Prof.Dr. Siileyman DEGIRMEN

Dekan
N\
Adres:Cifilikkéy Kampiisi 33343 Ayrimntili bilgi igin:D.OZCALICI
Yenigehir MERSIN A
E-posta:sakdemir@mersin.edu.tr Fax: +90 0324 3610056 2000,
Telefon: +90 0324 3610001-5261 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzal suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-dad2-b1ac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayihi Elektronik fmza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik fmza ile imzalanmugtir.
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Ozlem KAYGUSUZ, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

Mersin Universitesi - PERSONEL
ISLERI BIRIMI
Tarih: 16/09/2019
Say1: 70485557-602.08.01-
28

E.000011613
o RSiy, ;
i
/4 Vad MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU oot

Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirligi
Personel Isleri Birimi

“nslu o
z66"

Say1 @ 70485557-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci Isleri Daire Bagkanhg)

flgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayill yaziniz.

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal: yiiksek lisans 6grencisi Ozlem KAYGUSUZ'un
"Calisan Kadinlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saglikli Yasam Bigimi Davranislarmin
Incelenmesi" baglikli tez caligmasinda kullanilmak {izere hazirlamig oldugu o6lgekleri
Enstitiimiize bagl galisan akdemik, idari ve siirekli isgi(4D) kadin personellerden katilmay1
kabul edenlere 01 Eyliil-30 Aralik 2019 tarihleri arasinda uygulayabilmesi Enstitiimiizce
uygun goriilmiistiir,

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

N e-imzalidir

Prof.Dr. Bahar TASDELEN

Enstitii Miidiiri

Adres:Mersin - Universitesi  Saghk Ayrintih bilgi igin: Yenigehir/MERSIN
Bilimleri Enstitiisii Ciftlikkoy
Kampiisii m:s-g-m
E-posta:teslimeocak@mersin.edu.tr Fax: +90 0324 361 06 84 2000
Telefon: +90 0324 361 06 84 / 1018 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzal suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 71 8adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik fmza ile imzalanmigtir.
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Mersin Universitesi - OGRENCI
iSLERI BIRIMI

Tarih: 20/09/2019

Say1: 91297923-602.08.01-

i

E.0000116
\‘glllys "
i I
MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Mimarhk Fakiiltesi Dekanhg 9001166450
Ogrenci isleri Birimi

eRSIN
> Gy
z65"

Say1 : 91297923-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci Isleri Daire Bagkanlig)

flgi: 16.09.2019 tarihli ve 14154060-602.08.01/00001161412 say1l1 yaz1.

Danismanligim Dr. Ogr. Uye. Hiiseyin GUMUS tarafindan yiiriitiilen Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans dgrencisi Ozlem KAYGUSUZ'un "Calisan Kadinlarda
Bos Zaman Yonetimi ve Saglikli Yasam Bigimi Davraniglarinin Incelenmesi" baglikli tez
calismasinda kullanmak {izere boliimiimiizde ¢alisan akademik, idari ve siirekli ig¢i(4D) kadin
personellere 01 Eyliil-30 Aralik 2019 tarihleri arasinda olgekleri uygulamasi Fakiiltemizde
uygulanmasi uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinize arz ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Mehmet Ismail YAGCI
\ Dekan V.
Adres:Mersin Universitesi, Mimarlik Ayrintili bilgi igin:17712
Fakiiltesi, Ogrenci Isleri Birimi,
Ciftlikkdy Kampusu 33343 Yenigehir,
MERSIN K-Q
E-posta:yildizsalar@mersin.edu.tr Fax: +90 0-324-3610109 Rogaesy
Telefon: +90 3610001-7712 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https:/e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik Imza ile imzalanmstir.
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Mersin Universites: - IDARI ISLER.
BIRIMI

Tarih: 23/09/2019

Say1: 25147552-602.08.01-

E.00001169551
X eRSIr,
o ¢
5/ Vad MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU <t

Miihendislik Fakiiltesi Dekanhgi

Say ;. 25147552-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZun Olgek
Calismasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci isleri Daire Baskanhgi)

figi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayil1 yaziniz.

Universitemiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans dgrencisi Ozlem
KAYGUSUZ ve damgmam Dr., Ogr. Uyesi Hiiseyin GUMUS tarafindan yiiriitiilen "Cahgan
Kadmlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saghkh Yasam Bicimi  Davramslarinin
incelenmesi" baglikli tez galismasinda kullanmak iizere ilgi yazi ekinde yeralan &lgekleri
01 Eyliil 2019-30 Aralik 2019 tarihleri arasinda Fakiiltemizde uygulama istefi Béliim
Baskanliklarinin  goriisii dogrultusunda (Cevre Miihendisligi Bolimii Bagkanlifi harig)
Dekanligimizea uygun goriilmiigtiir.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

e-imzahdir
Prof.Dr. ilker Fatih KARA
Dekan V.

N
Ek: 1-Cevre Miihendisligi Bolim Bagkanligi yazisi (1 sayfa)

Adres:  Mersin  Universitesi, Ayrintili bilgi i¢in:3610001/17008
Miihendislik Fakiiltesi, Idari Isleri

Birimi, Ciftlikkdy Kampiisi, 33343,

Yenigehir, MERSIN

E-posta:cemaladiyaman@mersin.edu.t Fax: +90 0324 361 00 32
I 9000,

Telefon: +90 (0 324) 361 00 01 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzal suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayil Elektronik Imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik fmza ile imzalanmugtir.



Ozlem KAYGUSUZ, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

Mersin Universitesi - IDART ISLER.
BIRIMI

Tarih: 23/09/2019

Say1: 25734862-602.08.01-

E.00001169121
o CERSITe .
Zd MERSIN UNIVERSITES! REKTORLUGU

Giizel Sanatlar Fakiiltesi Dekanhg 0001169121
idari Isler Birimi

3

‘.aam )
z6

Say1 : 25734862-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci isleri Daire Bagkanhg))

flgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/E.00001157506 sayili yazimz.

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans dgrencisi Ozlem KAYGUSUZ'un
"Calisan Kadmlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saglikli Yasam Bigimi Davranislarmin
Incelenmesi" baslikli tez galigmasinda kullanmak iizere ilgi yaz1 ekinde belirtilen Slgekleri
Fakiiltemiz personellerine uygulama istegi Dekanligimizca uygun bulunmustur.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Ali KAYA

Dekan V.
X
Adres:Mersin Universitesi, Giizel Ayrintili bilgi igin:F.OZBEK-15009
Sanatlar Fakiiltesi, Yazi isleri Birimi,
Ciftlikkdy Kampiisii, 33343, Yenigehir,
MERSIN i
E-posta:fozbek@mersin.edu.tr Fax: +90 03243610307 g
Telefon: +90 3243610001 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzal suretine https:/e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik fmza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik fmza ile imzalanmustir.
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Mersin Universitesi - OGRENCI
ISLERI BIRIMI

Tarih: 24/09/2019

Say1: 16313881-602.08.01-

E.00001171598
R GER Siy &
\? 4
‘Mﬁ MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU

Fen Edebiyat Fakiiltesi Dekanhgi PR
Ogrenci isleri Birimi

“aaln P
z66>

Say1 : 16313881-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ Hk.

REKTORLUK MAKAMINA
(Ogrenci isleri Daire Bagkanhg)

Iigi  : 12092019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayili yaziniz.

Fakiiltemiz boliimlerinden gelen yazilar dogrultusunda, Universitemiz Egitim
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans 6grencisi Ozlem
KAYGUSUZ'un 0lgek galigmasinin Fakiiltemiz Ceviri Bolimii hari¢ diger bolimlerinde
uygulanmast Dekanligimizca uygun goriilmiistiir.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

e-imzalidir
Prof.Dr. Ahmet Murat GIZIR
Dekan
AN

Adres:MEU.Ciftlikkoy Kampiisii Ayrintil1 bilgi igin: 14512
33110 Yenisehir/Mersin o
E-posta:mesut@mersin.edu.tr Fax: +90 03243610046 gy
Telefon: +90 03243610001 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-b1ac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik fmza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik imza ile imzalanmugtir.
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Mersin Universitesi - OGRENCI
ISLERI BIRIMI

Tarih: 27/09/2019

Say1: 98161189-602.08.01-

E.00001176198
WERSIT,
> d
/4 Vad MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGT

Egitim Fakiiltesi Dekanhg Lo
Ogrenci isleri Birimi

‘QRSIN o
z66"

Say1 : 98161189-602.08.01
Konu : Olgek

REKTORLUK MAKAMINA
( Ogrenci Isleri Daire Bagkanlg )

figi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 say1ll yaziniz.

ligi yazida istenilen Danismanligi Dr. Ogr. Uye. Hiiseyin GUMUS tarafindan
ylriitilen ~ Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali yliksek lisans 6grencisi Ozlem
KAYGUSUZ'un "Calisan Kadinlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saglikli Yasam Bigimi
Davraniglarin Incelenmesi" baglikli tez calismasmm 01 Eyliil-30 Aralik 2019 tarihleri
arasinda gérevli akademik kadin personele uygulamasini Dekanligimizca uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzalidir
N\ Prof.Dr. Soner Mehmet OZDEMIR
Dekan V.
Adres:yenisehir kampiisii egitim Ayrmtil1 bilgi igin:senem bal
fakiiltesi 2N
E-posta:senem33@mersin.edu.tr Fax: +90 03243412823 Thow
Telefon: +90 42013 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzal suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 71 8adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik Imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik Imza ile imzalanmustir.
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Mersin Universitesi - IDARI 1SLER
BIRIMI

Tarih: 01/10/2019

Say1: 77146274-602.08.01-

E.00001179420
\WEREIZ
\? 4
2 d ~ MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU s

Dis Hekimligi Fakiiltesi Dekanlig R4
idari isler Birimi

(33

oassm P
z6

Say1  :  77146274-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci Igleri Daire Baskanhg)

Tlgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayill yaziniz.

lgi yazimzda belirtilen Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek Calismasinin uygulanmasi
Dekanligimizea uygun bulunmustur,
Bilgilerinize arz ederim,

e-imzalidir }
Prof. Dr. Nazim GUMUS

Dekan V.
~N
Adres:Mersin  Universitesi, Dig Aynntili bilgi igin:Serfiraz BARUT
Hekimligi Fakiiltesi, Ciftlikkoy
Kampiisii 33343 Yenigehir / MERSIN o
E-posta:serfirazbarut@mersin.edu.tr Fax: +90 3243610369 gl
Telefon: +90 3610035-114 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayil1 Elektronik Imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik imza ile imzalanmigtir.
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Mersin Universitesi - OGRENCI
ISLERI BIRIMI

Tarih: 01/10/2019

Say1: 28339410-602.08.01-

E.00001179900
\ ERSIr,
éﬁ/’
% T.C. ”ll || Ii I‘HII ’l ”I”I‘l“llll
/V" MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU D01 175500

Hemsirelik Fakiiltesi Dekanhg
Ogrenci Isleri Birimi

EREIN

Say1 @ 28339410-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci isleri Daire Baskanhg))

Ilgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayili yaziniz.

llgi yazimza istinaden Damsmanligi Dr. Ogr. Uye. Hiiseyin GUMUS tarafindan
yiritilen ~ Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans ogrencisi Ozlem
KAYGUSUZ'un "Cahsan Kadinlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saglikli Yagam Bigimi
Davranislarinin Incelenmesi" baslikli tez ¢alismasinda kullanmak iizere ekte belirtilen
olgekleri Fakiiltemizde calisan akdemik, idari ve siirekli isgi(4D) kadin personellere 01
Eyliil-30 Aralik 2019 tarihleri arasinda uygulayabilmesi uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzalidir

N Prof.Dr. Ayda CELEBIOGLU
Dekan
Adres:MEU Ciftlikkoy Kampiisii Ayrintil1 bilgi igin:Ayse ABAK -
33343 Yenisehir/MERSIN saglikyo@mersin.edu.tr =
E-posta:ayseabak@mersin.edu.tr Fax: +90 (324) 361 05 71 Ugserigs
Telefon: +90 (324) 361 00 01 - 4227 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https:/e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-b1ac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik Imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik fmza ile imzalanmustir.
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Mersin Universitesi - PERSONEL
ISLERI BIRIMI

Tarih: 02/10/2019

Say1: 66065199-602.08.01-

E.00001179540
WERSIT
\? 4
'/V" MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU

Giizel Sanatlar Enstitiisii Miidiirligii 0001179540
Personel Isleri Birimi

By

QERSIN
z6

Sayi  : 66065199-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ'un Olgek
Caligmasi
REKTORLUK MAKAMINA

(Ogrenci isleri Daire Bagkanhg)

Ilgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 sayili yaziniz.

Danismanligt Dr. Ogr. Uye. Hiiseyin GUMUS tarafindan yiiriitilen Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans 6grencisi Ozlem KAYGUSUZun "Caligan Kadinlarda
Bos Zaman Y&netimi ve Saghkli Yasam Bigimi Davramglarinin Incelenmesi" baglikl tez
¢alismasinda kullanmak ftizere ilgi yazi ekinde belirtilen Olgekleri  Enstitlimiiz kadin
personellerine 01 Eyliil-30 Aralik 2019 tarihleri arasinda uygulamasinda sakica
bulunmamaktadir.

Bilgilerinize arz ederim.

e-imzalidir
Dog.Dr. Savag YILDIRIM
Enstitii Miidiirii

Adres:Giizel Sanatlar Enstitiisii Ayrntih bilgi igin:EMEL UCAR

Miidiirligi 2
E-posta:emelergun@mersin.edu.tr Fax: +90 03243610491 kyeoigs
Telefon: +90 03243610001/77305 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzali suretine https:/e-belge.mersin.edu.tr adresinden 718adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik Imza ile imzalanmgtir.
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Mersin Universitesi - PERSONEL
ISLERI BIRIMI

Tarih: 02/10/2019

Say1: 38862071-602.08.01-

B oo N

Taki Teknolojisi ve Tasarmm Yiiksekokulu Miidiirligii WAL
Personel Isleri Birimi

QLReiN
ze6"

Say1 : 38862071-602.08.01
Konu : Ozlem KAYGUSUZ Olgek Caligmasi

REKTORLUK MAKAMINA
(Ogrenci isleri Daire Bagkanhigr)

Ilgi  :12.09.2019 tarihli ve 40752009-602.08.01/00001157506 say1li yazi.

Rektorliik Ogrenci Igleri Daire Bagkaliginin ilgide kayitl yazi ile bildirilen, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans ogrencisi Ozlem KAYGUSUZ'un anket
¢aligmasini, birimimizde g¢alisan personele uygulanmasinda herhangi bir sakinca
bulunmamaktadir.

Bilgilerinize arz ederim.

e-imzalidir
Prof. Zeki UMAY
Miidiir
\
Adres:Taki Teknolojisi ve Tasarimt Ayrmtil bilgi igin:Personel Birimi
YO Ciftlikkdy Kampusu
Yenigehi/MERSIN Za
E-posta:muslume@mersin.edu.tr Fax: +90 0324 3610783
Telefon: +90 15103 Elektronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1

Evrakin elektronik imzal: suretine https://e-belge.mersin.edu.tr adresinden 71 8adbab-9394-4ad2-blac-d62d41694ca3 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayil Elektronik imza Kanunu’na uygun olarak Giivenli Elektronik fmza ile imzalanmugtir,
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O0ZGECMIS

Ad1 ve Soyadi :0zlem KAYGUSUZ

Dogum Tarihi : 04 Mart 1989

E-mail :0zlemayvali@mersin.edu.tr

Derece Boliim/Program Universite Yil

Lisans Spor Yoneticiligi Mustafa Kemal Unv. 15.08.2016

Yiiksek Lisans

Doktora

ESERLER (Makaleler ve Bildiriler)

1-Bendminton sporuyla ugrasan sporcularda saldirganlik diizeyi

UZMANLIK ALANI:
2. Kademe Tenis Antrenori

1. Kademe Voleybol Antrendrii

GOREV: Mersin Universitesi idari personeli
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