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OZET

ACIK ALAN REKREASYONUNA KATILAN BIREYLERIN SERBEST
ZAMANDA ALGILADIKLARI OZGURLUK VE STRESLE BASA CIKMA
TUTUMLARININ INCELENMESI

Onur CEYHAN
Rekreasyon Anabilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Temmuz, 2024 (72 Sayfa)
Arastirmanin Amaci: Agik alan rekreasyonuna katilan bireylerin serbest zamanda
algiladiklar1 6zgiirliik ile stresle basa ¢cikma tutumlarinin ¢esitli demografik bilgilere gore

karsilastirilmasi ve birbirleri ile arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Calisma grubu Alanya ilgesinde acik alan rekreasyonu katilan
191 (Ort. yas =28,01 + 10,75) erkek ve 132 (Ort. yas =23,43 £ 7,34) kadin olmak iizere
toplam 323 (Ort. yas =26,14 + 9,75) goniillii bireyden olusmaktadir. Katilimcilar
demografik bilgiler igeren kisisel bilgi formu, Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik
Olgegi (SZAOO) ve Stresle Basa Cikma Tutumlart Envanteri (SBTE)’ni
cevaplamiglardir. Verilerin analizi i¢in tanimlayici istatistikler, ¢arpiklik ve basiklik
degerleri, Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi, Anova, Bonferroni, bagimsiz gruplarda

t testi ve Pearson korelasyon testleri kullanilmstir.

Bulgular: Analiz sonuglarma gére, SZAOO toplam ortalama puani “refah diizeyi”,
“acik alan rekreasyon etkinliklerine katilim yili”, “haftalik serbest zaman siiresi” ve
“serbest zamani degerlendirmede giiglikk gekme durumu”; SBTE toplam ortalama puani
ise “cinsiyet”, “medeni durum” ve “egitim durumu”; degiskenleri agisindan anlaml
farkliliklar (p<0,05) olusturmustur. SBTE’nin alt boyut ortalama puanlarinda ise farkli
degiskenler acisindan anlamli farkliliklar gdzlemlenmistir. Ayrica SZAOO ve SBTE

ortalama puanlar1 arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Sonug: Cesitli demografik degiskenlerin bireylerin Serbest zamanda algilanan
ozgiirliik ile stresle basa ¢ikma tutumlarinda farkliliga neden olabilecek nitelikte oldugu
belirlenmistir. Ayrica serbest zamanda algilanan 6zgiirliigiin stresle basa ¢ikma tutumlari

tizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: algilanan 6zgiirliik, stresle basa ¢ikma tutumlari, agik alan

rekreasyonu, serbest zaman.



ABSTRACT

ANALYSIS OF PERCEIVED FREEDOM AND STRESS COPING ATTITUDES OF
INDIVIDUALS PARTICIPATING IN OUTDOOR RECREATION

Onur CEYHAN
Department of Recreation
Graduate School of Education, Alanya Alaaddin Keykubat University
July, 2024 (72 Pages)
Aim of the Study: The aim of the study is to compare the perceived freedom and
stress coping attitudes of outdoor recreation participants according to different

demographic information and to examine the relationship between them.

Material and Method: The study group consisted of a total of 323 (mean age =
26.14 £ 9.75) volunteers, 191 (mean age = 28.01 £+ 10.75) males and 132 (mean age =
23.43 + 7.34) females, who participated in outdoor recreation in Alanya province.
Participants completed a personal questionnaire that included demographic information,
the Perceived Freedom in Leisure Scale (PFLS) and the Stress Coping Attitudes Inventory
(SCAI). Descriptive statistics, skewness and kurtosis values, Cronbach alpha reliability
coefficient, Anova, Bonferroni, independent samples t test and Pearson correlation tests

were used to analyse the data.

Findings: According to the results of the analysis, significant differences were
observed in the total mean score of the PFLS in terms of ‘wealth level’, 'years of
participation in outdoor recreation activities', 'weekly leisure time duration' and 'difficulty
in using leisure time'; and in the total mean score of the SCAI in terms of 'gender’, 'marital
status’ and 'educational status'. Significant differences were observed in the mean scores
of the sub-dimensions of SCAI in relation to different variables. It was also found that
there was a significant and positive correlation between the mean scores of the PFLS and
the SCAII.

Conclusions: It was found that different demographic variables may cause
differences in individuals' perceived leisure freedom and coping attitudes towards stress.
In addition, perceived leisure freedom was found to have positive effects on stress coping

attitudes.

Keywords: perceived freedom, stress coping, outdoor recreation, leisure time.
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1. GIRIS

Agik alan rekreasyonuna gec¢misten gilinlimiize dek c¢esitli amagclar
dogrultusunda katilim saglanmistir. Ag¢ik alan rekreasyonu katilimcilarin sosyal,
zihinsel ve fiziksel isteklerini yerine getirmek ic¢in doga ile bulustuklar1 serbest
zaman etkinlikleri olarak nitelendirilebilir (Ibrahim ve Cordes, 2008). Akyiiz vd.
(2014) agik alan rekreasyonu etkinliklerinin kaynagmin yiiksek oranda doga
oldugunu ve bu sebeple bireyin yasadig1 natiirel ortamda hayatini1 idame ettirmesi
acisindan ekonomik, sportif, turizm destinasyonlar1 gibi ¢esitli aktivitelerin 6nemli
iligki igerisinde oldugunu aktarmistir. Ag¢ik alan etkinlikleri; doga igerisinde
karada, suda (gol, akarsu, deniz) ve havada gergeklestirilen aktivitelerin tamamini
ifade eder. Piknik, hobi balik¢iligi, dag tirmanisi, trekking, doga gozlemleri (kus,
botanik vb.), yayla ve doga senlikleri, doga ile i¢ ice egitim faaliyetleri, su alt1 dalis,
sorf, kano, parasiit, yelken kanat, ugurtma ve ¢ocuk senlikleri gibi etkinlikler agik
alan rekreasyonu kapsaminda degerlendirilebilir (Ardahan ve Yerlisu Lapa, 2011).

Ozgiirliik, bireyin dis kosullardan etkilenmeden, baski ve zorlamalardan
bagimsiz olarak, kendi istegiyle belirledigi gereklikleri asarak; hedeflerine, istek
ve ideallerine uygun davranabilmesi; yonlendirmesi, denetlemesi ve diizenlemesi
durumudur (Dogan Omiir, 2012). Neulinger (1981) algilanan &zgiirliik icin
“bireyin yaptigin istemesi, tarafinca yaptigini tercih etmesi ve sonucunda hissettigi
ruh hali” olarak tanimlamis ve serbest zamanin en 6nemli degiskeni oldugunu
belirtmistir. Kane vd. (1977) algilanan 6zgiirliik igin aktiviteye katilimin temel
bileseni oldugunu ifade etmistir ve aktiviteye katilim ile katilim davranisinin

nedensel iliski icerinde oldugunu aktarmistir.

Ciiceloglu (1996) stresi kisinin fizik ve toplumsal ¢evreden gelen ahenksiz
kosullar sebebi ile bedensel ve ruhsal sinirlarinin 6tesinde harcamis oldugu ¢aba
olarak tanimlamistir. Basa ¢ikma, Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan bireylerin
kendi kaynaklarinin 6tesinde algiladiklart belirli i¢ ve dis taleplerin {istesinden
gelmek i¢in gosterdikleri siirekli degisen biligsel ve davranigsal cabalar olarak
tanimlanmaktadir. Basa ¢ikma genellikle iki kategoriye ayrilir. Bunlar; problem
odakli basa ¢ikma stratejileri ve duygu odakli basa ¢ikma stratejileri (Folkman vd.,
1996).



Duygu odakli basa ¢ikmada, stresli durumlardan kaynaklanan olumsuz
duygular1 yonetme ve kaginma, inkar, sorunlardan kagma, sosyal destek arama
problemle yiizlesme, siipheci yaklasim gibi egilimler ile stresli durumun yarattig
negatif duygu durumunun kontrol altina alinmasi ve bireyin yeni ve daha olumlu

bakis agisina odagini ¢evirmesini hedefler (Lazarus ve Delongis, 1983).

Soruna odaklanilarak, tehdit edici olaylarin ortadan kaldirilmasi, etkilerinin
azaltilmas1 ve sorunlara neden olan sancili insan-g¢evre iliskilerinin degistirilmesi
icin c¢aba gosterilir. Kendini kontrol etme, sorumluluk alma, sorunlar
yapilandirilmis bir sekilde ¢dzme, sorunun olumlu yonlerine odaklanma gibi

davraniglara problem odakli basa ¢ikma adi verilmektedir (Folkman, 2013).

1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu tezin amaci agik alan rekreasyonuna katilan bireylerin serbest zamanda
algiladiklar1 6zgiirlik ile stresle basa ¢ikma tutumlarinin gesitli demografik
bilgilere gore karsilastirilmasi, birbirleri ile arasindaki iligskinin incelenmesi ve
Oneriler gelistirilmesidir. Ayrica literatiir incelendiginde de agik alan rekreasyonu,
algilanan ozgiirlik ve Stresle basa ¢ikma tutumuyla ilgili ayrt ayr1 ¢aligmalara
rastlanmig olsa da bu unsurlarin birlikte incelenerek iliski diizeylerinin test
edilmesinin literatiire yenilik ve 6zgiinliik katacagi ongorilmistiir. Bu durum da

tezin 0zgilin degeri ve dnemini ortaya koymaktadir.

1.2. Problem Ciimlesi

1. Acik alan rekreasyonuna katilan bireylerin serbest zamanda algiladiklar

ozgiirliik ve stresle basa ¢ikma tutum diizeylerinde ¢esitli degiskenlere gore (yas durumu,

cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum, refah seviyesi, acik alan rekreasyonuna katilim

yili, haftalik serbest zaman siiresi, serbest zaman degerlendirme giicliigii) istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik var midir?

2. Acik alan rekreasyonuna katilan bireylerin algiladiklart 6zgiirliikk ve stresle

basa ¢ikma tutumlari arasinda anlamli bir iligki var midir?



1.3. Arastirmamin Hipotezleri

H1la: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliikk diizeyine gore cinsiyet degiskeni arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

H1b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
vardir.

H2a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliikk diizeyine goére medeni durum degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H2b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

H3a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirlik diizeyine gore egitim durumu degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H3b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore egitim durumu degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

Hd4a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore yas degiskeni arasinda anlamli
bir farklilik vardir.

H4b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.
H5a: Serbest zamanda algilanan Ozgiirlik diizeyine gore acik alan rekreasyon
etkinliklerine katilim y1l1 degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H5b: Stresle basa ¢ikma tutumuna goére agik alan rekreasyon etkinliklerine katilim yili
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H6a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore refah diizeyi degiskeni arasinda
anlaml bir farklilik vardir.

H6b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore refah diizeyi degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

H7a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore haftalik serbest zaman siiresi
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H7b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore haftalik serbest zaman siiresi degiskeni arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

H8a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore serbest zamani degerlendirmede
giicliik cekme durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H8b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore serbest zamani degerlendirmede giigliik ¢ekme

durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.



H9: Stresle basa ¢ikma tutumu ile serbest zamanda algilanan 6zgiirliik arasinda pozitif

yonde anlamli bir iliski vardir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilari

- Arastirmaya dahil olan katilimcilar aktif olarak agik alan rekreasyonuna devam
eden ve Olcekleri 6zveri ve ciddiyet ile dolduran bireylerdir.

- Arastirma ile toplanan verilerin tiimiiyle ger¢egi yansittig1 varsayilmaktadir.

- Arastirmada kullanilan “Stresle Basa Cikma Tutumlar1” ve “Serbest Zamanda
Algilanan Ozgiirliik” 6lgeklerinin gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar: ile Tiirk
kiiltiirtine uyum c¢alismalar1 daha 6nce yapilmis olup arastirmaya uygun oldugu

varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

- Arastirma aktif olarak acik alan rekreasyonuna devam eden katilimcilari
kapsamaktadir.
- Buarastirma Alanya ilgesinde ikamet eden katilimcilar ile sinirlidir.

- Arastirmada veri toplama siireci 2023 Haziran ve 2024 Nisan aylari ile sinirlidir.



2. LITERATUR

2.1. Serbest Zaman Kavrami

Serbest zaman kavramu literatiirde ¢esitli sekillerde ifade edilmis ve tanimlamalar
ortaya konmustur. 14. yiizyildan beri bilinen bos zaman kelimesi Ingilizce Leisure ve

Latince riza anlamina gelen Licere kelimelerinden gelmektedir (Godbey, 2008).

Kemp ve Pearson (1997)’a gore serbest zaman; zaruri ihtiyaglar olan is hayati,
uyku, yemek (beslenme) ve benzeri diger zorunlu isler igin ayrilan vakitten arta kalan
zaman dilimidir. Diinya Serbest Zaman ve Rekreasyon Birligi (2001) ’nin tanimina gore
Ise serbest zaman; bireyin yasam doyumunu, refahini artirmada etkili olan, eglenceye yol
acan, yaraticilik, hosnutluk ve memnuniyet barindiran bireye tatminsel yararlari olan 6zel
bir alanidir. Pozitif psikolojide mutluluk ¢agrisiminin anlasilmasi zor olsa da serbest
zaman 6nemli bir yasam alan1 ve genel refahin temel bilesenidir (Diener ve Biswas-
Diener, 2008). Shivers ve DeLisle (1997) serbest zaman kavraminin bireyin kendini

gerceklestirebilecegi bir alan olarak tanimlanabilecegini ifade etmistir.

Serbest zaman diliminin nasil kullanilacagi bireyin ihtiyacina, bilgisine ve
arzusuna gore degisiklik gostermektedir (Boud ve Lawson, 2002). Lloyd (1922)’a gore
serbest zaman macera dolu bir yagsam i¢in gereklidir ve hayal giicii, yaraticilik ve gercek
gelisimi gerektirir. Chen vd. (2013)’a gore, uluslararasi toplumlarda bireylerin bos
zamanlarinda haz alict veya yasam-etkinlik doyumu saglamalarinin yani sira, basari ve
kariyer hislerine erismede 6nemi olan bir zaman dilimidir. Kleiber ve Kirshnit (2019)’a
gore ise; serbest zaman gelisim i¢in 6nemlidir ve insanlara yeni beceriler edinme ve

gelistirme, sosyal iliskiler kurma ve yeni kimlikler edinme firsatlar1 saglar.

Serbest zaman, algilanan 6zgiirliik olarak tanimlandiginda stresi azaltiyor gibi
goriinmektedir ki serbest zamanlarin ruh sagligina faydali etkileri oldugu kavramini
desteklemektedir. Bu etkiler kisinin yasam kalitesinde dogrudan iyilesmeler yoluyla
kendini gosterir ve genellikle iyi ruh halinin, mutlulugun ve zevkin artmasi olarak
tanmimlanir (Hull, 1990). Serbest zamanlarin ayni1 zamanda zihni hayatin giinliik stres

etkenlerine kars1 oranlarinin yardimei oldugu da goriiliir (Iso-Ahola vd., 1994).

2.2. Rekreasyon Kavrami

Literatiirde rekreasyonun tanimi, her arastirmaci tarafindan farkli yonleriyle ele

alinarak agiklanmaya calisilmistir. Bu tanimlar genelde sosyolojik, psikolojik, ekonomik
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boyutlartyla degerlendirmelerden olugsmaktadir. Rekreasyonun anlami, insanlarin serbest
zamanlara ne tiir anlam yiikledikleri, yasadiklar kiiltiir ve cografya ile iligkilidir (Gilirbiiz,
2017). Diger bir tanimda Hacioglu (2009) “bireyin ailevi, mesleki ve toplumsal
gorevlerini tamamladiktan sonra, 6zgiirce tercih edebilecegi bir seri dinlenme, eglenme,
bilgi ve becerilerini artirma ve kendini yenileme ugraslarina katilmasi” olarak
tanimlamaktadir. Latince “recreatio” kelimesinden tiireyen rekreasyon kelimesinin kdken
manasi ise yeniden yaratma, tazelenme ve yapilanmadir (Torkildsen, 2012). Rekreasyon,
modern yasamin sikintisindan kagis, kisinin kendisini ilgilendiren etkinliklere katilarak
yagsamdan tat alma ve kendini kesfetmesine firsat veren, ayni zamanda insanlik
duygusunu kazanma ve bagka insanlarla sosyalleserek eglenme altyapisi olan bir

eylemidir (Mirzeoglu, 2006).

McLean vd. (2005) rekreasyonu kamusal, yar1 kamusal ve 6zel sektor girisimler
etkisiyle uluslararasi, ulusal ve kirsal Olgekte orman ve park, toplumsal aktivite
merkezleri, spor ve rekreasyon alanlari, su ve eglence parklari, macera parkurlarinda
gerceklestirilen etkinliklerin tamami olarak aktarilmigtir. Torkildsen (1999) rekreasyonu
serbest zamanlarda yapilan, bireysel veya kolektif, 6zgiir ve zevkli, ¢ekiciligi olan,

herhangi bir digsal 6diil tarafindan zorlanmayan bir aktivite olarak tanimlamstir.

Rekreasyon, kisilerin kendi 6zgiir iradeleri, arzu ve istekleri ile aktif veya pasif
sekilde katilim sagladiklar etkinliklerdir (Lu ve Hu 2005). Rekreasyon, wellnes ve
fitness, spor ve fiziksel aktivitenin yani sira sanatsal estetik, miizik, agik hava giizelligi,
kiiltiirel yaratim ve stresi azaltma gibi aktiviteleri de igerir (Henderson ve Bialeschki,
2005). Rekreasyon sektorii; sportif faaliyetler, turizm hareketleri, sanat faaliyetleri,
eglenceli ve sosyal faaliyetler igeren ¢esitli alanlar1 kapsamaktadir (Society at a glance,
2009).

2.2.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Aragtirmacilar tarafindan aktarilan rekreasyon kavraminin birtakim 6zellikleri
asagida siralanmistir (Can, 2015; Ceribasi, 1994; Gulam, 2016; Kilbas, 2010; Orel ve
Yavuz, 2003; Serarslan ve Bakir, 1988; Russell, 2017; Uzun, 2016).

- Katilimeinin kendi 6zgiir iradesiyle katildig1 ve bos zamanini verimli ge¢irmek
icin uyguladig aktiviteleri igerir.

- Calismanin tam karsitidir. Calisilmayan zamanla ilgilidir.



- Rekreasyonel faaliyetler esnektir, farkli ortam ve kondisyonlarda
yapilabilmektedir.

- Rekreasyonel faaliyetler evrenseldir, yani diinya dili tizerindedir ve din, dil, irk
ayrimi yapilmaksizin olusturulmaktadir.

- Rekreasyon, kisinin 6zgiin ve Ozgiir olarak kendisini ifade ederek yaratici
davranislar igeren etkinlikler icermelidir.

- Rekreasyon, rekreasyonel faaliyetlere katilim siire ve sikligi ile ortaya ¢ikan
bir deneyim iirliniidiir.

- Rekreasyonel faaliyetler, toplumun gelenek ve goreneklerine uygun nitelikler
tagimalidir.

- Rekreasyonel etkinlikler iklim sartlarina, cografi etmenlere bagimli degil her
ortama uygun sekillenebilir.

- Rekreasyonel etkinliklerin yapict olmasi elzemdir. Katilimcilara sosyal,
duygusal, mental yollar ile zarar degil yarar saglamalidir.

- Rekreasyonel aktiviteler konfor, giliven, erisilebilirlik gibi cesitli ilkeleri
bilinyesinde barindirir.

- Carpik ya da asirt sehirlesme, cevre kirliligi, asir1 ¢alisma ve yasam
sartlarindan yipranan bireylerin; yenilenmek, dinlenmek ve ferahlamak igin

katildiklar faaliyetlerdir.
2.2.2. Rekreasyon faaliyetlerinin siniflandirilmasi

Raymore vd. (2001) serbest zaman davranisindaki degisikliklerin biiyiik olasilikla
bireylerin rollerinin, iligkilerinin ve ekolojik baglamlarimin degistigi yasam gecis
donemlerinde meydana geldigini belirtmektedir. Serbest zamanin smiflandiriimasi
toplumdaki bireylerin zamanlarini nasil harcadiklarinin farkinda olmasina ve planl bir

sekilde kullanmasina yardimci olmaktadir (Giirbiiz, 2006).

Literatiirde rekreasyon faaliyetlerinin smiflandirilmasma iliskin  ¢esitli
aragtirmalar ve tanimlamalar mevcuttur. Leitner ve Leitner (2004)’in ¢alismasinda su

sekilde smiflandirmistir:

Basit eglence: Herhangi bir sosyal talebin olmadigi, spor yapmak, sinemaya

gitmek gibi mutlulugun 6n planda oldugu aktiviteleri icermektedir.

Zihinsel aktivite ve 6z-farkindalik: Meditasyonun 6n planda oldugu rekreatif

aktivitelerdir. Kitap okumak ve yazmak gibi 6rnekler bu grubun igirisindedir.
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Spor ve egzersiz: Bireylerin aerobik ve anaerobik seviyelerine etki edebilecek
etkinliklerdir.

Miizik: Ister sarki sdyleyerek ister pasif dinleyici olarak katilim saglanan

etkinliklerdir.

Sanat: Resim yapmak, yagli boya yapmak, heykeltiraglik ile ilgilenmek ve bunlara

benzer etkinlikleri iginde barindirir.

Dans: Hem aktif hem de seyirci olarak katilim saglanabilen etkinliklerdir. Estetik

ihtiyaglar1 gidermek amaciyla yapilabilirler.

Hobiler: Kisiden kisiye degisiklik gosterebilen, araba koleksiyonu, degerli taslar
biriktirme gibi etkinlikleri igeren etkinliklerdir.

Oyunlar: Amacin eglenceli faaliyet gecirmek oldugu, rekabet etmeyi iginde

barindirmayan etkinliklerdir.

Gevseme: Bedenin rahatlamasi i¢in termal olarak yapilan etkinliklerin biitiiniidiir.

Masaj bunun bir 6rnegidir.

Insani hizmetler: Kars: taraftan herhangi bir beklentinin olmadigi, tamamiyla
goniillii olarak katilim saglanan, insanlara yardim etmeyi amag¢ edinen etkinliklerdir.

Sosyal yardim kuruluslarina katilmak bunun bir 6rnegidir.

Tribe (2011), rekreasyonel aktiviteleri ii¢ ana baslik halinde gruplayarak ele

almstir.

1. Kapali alanda ev, i yeri vb. gibi alanlarda yapilan rekreasyon aktiviteleri;
miizikle ugrasim, bilgi teknolojileri ve oyun ile ugrasim, yazili basim okuma
ya da takip etme, ev egzersizleri, koleksiyonculuk 6rneklerdir.

2. Acik alan ya da evin diginda yapilan rekreasyon aktiviteleri; spor miisabakasi
izleyiciligi, orenyeri ve turistik yerlerin kesfi, yiyecek-icegek destinasyonlari,
sans oyunlar1 ve aktif egzerisz drneklerdir.

3. Seyahat ve turizm rekreasyonu esnasinda yapilan aktiviteler; dogay1 kesfetme,

destinasyonu gezme, su parklarina katilim 6rnek olarak verilebilmektedir.

Mclean vd. (2005) ise farkli noktada rekreasyonu degerlendirerek kar amach
ve kar amagsiz faaliyetler baglaminda degerlendirerek kar amacgh rekreasyonu ticari
rekreasyon olarak nitelendirmistir ve bireylerin ticret karsiligi hizmet aldig1 rekreasyonel

aktiviteler olarak tanimlamistir.



Tim bu caligmalar akabinde rekreasyonun tanimlanmasinda tek bir tanim

olmadig1 gibi rekreasyonel etkinliklerin siniflandirilmasinda da farkli yaklasimlar ve

cesitlilik s6z konusudur.

2.2.3. Rekreasyon cesitleri

Yapilan galismalar 1s181inda (Hacioglu vd., 2009; Hazar, 1999; Hazar, 2003; Yayh

vd., 2014) rekreasyon c¢esitleri listelenmektedir.

Katilimer sayisina gore rekreasyon: Yapilan etkinligin bireysel veya grup seklinde

yapilmasi etkilidir.

Katilim amacina gore rekreasyon: Dinlenme, kiiltiirel, toplumsal, sportif, sanatsal,

terapdtik, macera, egitsel, turizm amaglarini giiden etkinlikleri barindirir.

Yerel smiflamaya gore rekreasyon: Ulusal ve uluslararasi etkinlikler olmak tizere

yerel siniflamaya gore rekreasyonu iki gruba ayrilirken, ulusal etkinliklerde kirsal

ve kentsel olma tizere iki grupta incelenmektedir.

Etkinliklere katilim bigimlerine gore rekreasyon: Bireyler etkinliklere etken ya da

edilgen olarak 2 sekilde katilim saglayabilirler. Katilimcilarin aktif olarak yer aldig1

etkinlikleri barindiran rekreasyona etken rekreasyon denilir. Katilimcilarin

etkinliklerin iginde aktif olarak yer almadiklari, izleyici veya dinleyici olarak yer

alabildikleri etkinlikleri i¢inde barindiran rekreasyon tiiriine de edilgen rekreasyon

denir.

Katilimci sayisina gore rekreasyon: Katilimer sayisina gore rekreasyonu belirlerken

yapilan etkinligin bireysel veya grup seklinde yapilmas etkilidir.

Fonksiyonel agidan rekreasyon:

a. Ticari rekreasyon: Katilimcilarin ticret karsiliginda aldiklar1 hizmet ve tecriibe
ettikleri rekreasyon etkinlikleridir.

b. Estetik rekreasyon: Yiiksek refah, artan egitim durumu ve kiiltirel agirlikli
rekreasyonel aktiviteleri kapsamaktadir.

c. Sosyal rekreasyon: Insani ve sosyal iliskileri &n plana alan rekreatif etkinlikleri
igerisine alan aktivitelerdir.

d. Saglik rekreasyonu: Onleyici, koruyucu ve miidahale edici olarak planlanan ve
genelde doga ile i¢ ice etkinliklerdir.

e. Fiziksel rekreasyon: Aktif fiziksel katilim beklenen kapali alan ya da agik alan

farketmeksizin gergeklestirilen etkinliklerdir.



f. Sanatsal rekreasyon: Katilimcilarin sanatasal doyum arttiran ya da becerilerini
gelistirmesine katki saglayan etkinliklerdir.

0. Kiiltiirel rekreasyon: Bireylerin deneyim, bilgi ve becerilerine yeni katkilar
saglayan etkinlikleri kapsamaktadir.

h. Turistik rekreasyon: Tim rekreatif aktivitelerin turizm Seyahatinde
uygulanmasi olarak ifade edilmektedir.

e Mekansal acidan rekreasyon: Insanlarin serbest zamanlarini degerlendirdigi
mekan acisindan siniflama ¢esitleri kapali alan rekreasyonu ve acik alan

rekreasyonu olarak iki grupta incelenmektedir.

2.3. Acik Alan Rekreasyonu

Clawson ve Knetsch (1966)’e gore agik alan rekreasyonu “aktivitelerin agik
alanda gerceklestirilmesidir. Ibrahim ve Cordes (1993)’e gére katilimcilarin tamamen
kendi istekleriyle goniillii olarak serbest zamanlarinda katildiklari, katilimcilar ve
doganin elementleri arasinda organize edilmis aktivitelerdir. A¢ik alan rekreasyonu dogal
cevre icinde icra edilmek iizere bir dizi rekreasyon davranigini iginde bulunduran,
faaliyetlere gore ise ortamin dogallik diizeyi ve ¢esitliliginin degistigi bir rekreasyon
¢esididir (Virden, 2006). Agik alan rekreasyonunu Ardahan ve Lapa (2011) ise tamamen
dogayla i¢ ice olunan ve dogayla birey arasinda etkilesim olusturan ve katilimc1 bireyin

tam anlamiyla fiziksel, saglik, ruhsal ve sosyal olarak kendi ¢ikarlar1 paralelinde

gerceklestirdigi serbest zaman etkinlikleri olarak tanimlamaktadir.

Tiim bu tanimlamalar 15181nda acik alan rekreasyonu; dogadaki agik alanlarda
bireylerin kendi arzu ve isteklerine gore serbest zamanlarinda katildiklar1 ve dogayla

birey arasinda etkilesim olusturan rekreasyon aktiviteleridir.

Agik alan rekreasyonu literatiirde 3 kapsamda ele alinmis olup bunlar; kaynak,
kullanic1 ve aract merkezli rekreasyon olarak ifade edilmistir (Yaylh vd., 2014). Kaynak
merkezli agik alan rekreasyonu, yiizde yiiz doga ile i¢ ige, dogal olusumlar, dogal
kaynaklar ve natiirel giizelliklerin bireylerce kullanimi ile gergeklesir (Argan vd., 2013).
Kaynak merkezli rekreasyonel etkinlikler, kaya tirmanisi, kamping, doga yiriiylisi, dag
bisikleti ve avcilik gibi olarak siralanabilmektedir (Jensen ve Guthrie, 2006). Kullanict
merkezli agik alan rekreasyonu, insan eliyle sekillendirilen alanlar1 kapsar. Kamu kurum
ve kuruluslari, genglik ve spor midiirliikleri, belediyeler ve geng ofisler gibi sorumluluk

alanlar1 dahilinde parklarda, eglence aktivite alanlarinda, yiizme havuzlarinda, hayvanat
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bahgelerinde ve mesire alanlarinda gergeklestirilen etkinlileri igermektedir (Jensen ve
Guthrie, 2006; Yayli vd., 2014).

Acik alan rekreasyon faaliyetlerine ve doga sporlarina duyulan gereksinimin artis
nedenlerinin basinda sanayilesme ve kentlesme gelmektedir (Aslan, 1993). Kentsel
alanlarda yasayanlarin, kent yasaminin monotonlugu ve bunalimindan kagma arzusu
rekreasyon faaliyetlerini etkileyen diger onemli faktorlerdir (Sagcan, 1986). Giinliik stres,
1§ stresi ve yogunlugu ve hayatin getirdigi tiim zorluklardan bir arinma olarak agik alan

rekreasyonuna olan talep giin gectikce artmaktadir.

Kelly (1980)’e gore agik alan rekreasyonunun gelisimini saglayan en 6nemli
unsurlardan biri, agik alanlar rekreatif kullanim i¢in agan ve rekreasyonu tesvik eden
yonetim yaklasimi ve politikalardir. Glinlimiizde belediyeler, bakanliklarin destekleriyle
cesitli rekreasyon alanlari olusturulmakta ve bu durum agik alan rekreasyonunu gelisimini

destekleyen 6nemli unsurlardir.

Covid 19 pandemisiyle birlikte a¢ik alan rekreasyonuna bakis degismis ve aslinda
bir ihtiya¢ oldugu fark edilmistir. Fagerholm vd. (2021) Case Turku Finlandiya’da
yapmis olduklar1 ¢alismada pandemi sonras1 anket katilimcilarinin yarisindan fazlasinin
pandemi sonrasi agik alan rekreasyonuna daha ¢ok katildigini ve en sik olarak ziyaret

edilen yerlerin orman ya da evlere yakin kamusal alanlar oldugunu bildirmistir.
Outdoor Industry Foundation (2011) raporuna gore;

- Amerika Birlesik Devletleri’nde yasayan 6 yas iistii bireylerin %50’sinin agik
alan rekreasyonuna katildigi,

- Agik alan rekreasyonu katilimcilarinin kondisyon ve fitnesS Seviyelerinin
katilmayanlara oranla anlamli olarak farklilastig1,

- Yirlylis ve bisiklet parkurlar1 belirlenmis topluluklarda yasayan
Amerikalilar arasindaki katilim oraninin kolay erisime sahip olmayanlara
gore daha yiiksek oldugu,

- Kadinlarin agik hava etkinliklerine katilimi hala erkeklerden diisiik olsa da
lyilesme gosterdigi,

- Gengler ve ergenler, acik hava etkinliklerinin havali hissettirdigini
diisiindiikleri i¢in disar1 ¢cikmaya motive olduklari,

- Kosu ve Jogging tarzi kosunun 50 milyon katilimci ve yiizde 18’lik oranla

2010 yilinin en popiiler aktivitesi oldugu,
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- Katilmeilarin %60’ min evli oldugu ve %46’sinin aylik kazancinin 75 bin

dolar ve tlizerinde oldugu tespit edilmistir.

2.4. Stres

Tarihsel olarak stres kelimesi Latince ‘estrica’, Fransizca ise ‘estrece’
kelimelerinden gelmektedir. Ilk olarak 14. yiizyillarda zorluk, giicliik, sikint1 ¢ekmek
anlamlarinda kullanilmis olup 1700’lii yillardan sonra bela, dert, keder, musibet
anlamlarinda ifade edilmistir. Son ii¢ asirdan itibaren ise kullaniminda revizeye ugrayarak
baski, zor, gii¢c anlaminda nesnelere, bireylere, canliya ve ruhsal durumlara atfedilerek

kullanilmistir (Altuntas, 2003).

Selye (1974) stresi, bedenin korku, kaygi, sicak, soguk, beden 1s1s1 ve kan basinci
gibi yasamsal islevlerinin dengesine zarar veren uyaricilara ve organizmanin her tiirlii
degismeye verdigi tepki olarak tanimlamistir. Selye’nin ¢ok yaygin olarak benimsenen
bu tanimina gore stres, memnuniyet verici olup olmadigina bakilmaksizin, bedenin her
tirlii istegine uyum saglamak i¢in gosterdigi yaygin tepki olarak anlagilmaktadir. Selye,

stresin hem yasam iksiri hem de koétii bir armagan olabilecegini de fark etmistir.

Gilinlimiizde stres ¢ogu zaman hayati olumsuz yonde etkileyen bir gii¢ olarak
karsimiza ¢ikmakta olup, kisilerde ortaya cikan, onlar1 giinliilk normal yasayislarindan
sapmaya zorlayan, bir olayin ya da durumun insanlar izerinde meydana getirdigi, fiziksel

ve psikolojik zorlanma olarak da tanimlanmaktadir (Uysal, 2008).

Ciiceloglu (1996) ise stresi, bireyin, fizik ve sosyal ¢evredeki uyumsuz kosullar
nedeniyle, bedensel ve psikolojik smirlarinin 6tesinde harcadigi gayret olarak ifade

etmistir.
2.4.1 Stres kaynaklar

Stres kaynaklar1 (stresorler) stres tepkilerini baglatan herhangi bir fiziksel,

psikolojik veya ¢evresel olay veya durumudur (Anspaugh vd., 2003).

Yasamda herhangi bir olay, deneyim veya ¢evresel sorunlar strese neden olur. Kisi
yasadigi durumu kendisi i¢in tehdit veya zorluk olarak algilar ve bu da fiziksel ve
psikolojik etkilere neden olur. Stresorler, "kronik, son derece yikic1 veya kontrolden

cikmis gibi algilanirlarsa” kisinin sagligin1 daha fazla etkilemektedir (Namazova, 2022).
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Lazarus ve Folkman (1984)’a gore stresor tiirlerini dort farkli kategoriye ayirmak

mimkindiir.

a. Krizler / Afetler
b. Onemli yasam olaylar1
¢. Ginlik sorunlar / mikro stresorler ve

d. Dis stresorler

Stresi meydana getiren ¢ok sayida faktor bulunmakta ve bu faktorleri
sinirlandirmak zordur. Literatiirde konuya iliskin akademik ¢alismalar1 da g6z 6niinde
bulundurarak genel anlamda strese yol acan kaynaklari {i¢ sekilde ele almak miimkiindiir.
Bu kaynaklar; kisinin kendisinden kaynaklanan (bireysel) etkenler, orgiitsel kaynaklar/is
faktorleri, cevresel faktorler seklinde belirtilmektedir (Ak¢a, 2014; Bilgili ve Tekin,
2019; Cin, 2021);

Sabuncuoglu ve Tiiz (1996), strese neden olan faktorlerin stresor olarak
adlandirildigini belirtip bu faktorleri fiziksel ¢evre sartlari, 6rgiitsel faktorler ve bireysel

faktorler olmak iizere agsagidaki sekilde gruplandirmislardir:

Fiziksel Cevre Sartlan Orgiitsel Faktirler Bireysel Faktorler
Giriiltii ve titregim Asin i yikd Kisilik (A ve B tip1)
Aydinlatma Isin niteligi Diger faktorler
Isitma ve havalandirma Diger orgiitsel faktorler

Sekil 2.1. Stres kaynaklari (a), Sabuncuoglu ve Tiiz (1996).

Can (1992) ise, stres kaynaklarini ¢evresel etmenler, grup ve orgiitsel etmenler,

bireysel etmenler olmak iizere su sekilde aciklamstir.

Cevresel Etmenler Grup, ve Orglitsel Etmenler Bireysel Etmenler

Fkonomik Kiginin igine ihigkin gorev gerekler Atlevi sorunlar
Politik Rol gerekleri Ekonomik sorunlar
Teknolojik belirsizlikler Orgttsel yapi

Orgisel dnderhik

OrgOton yagam soyri

Kigtler arasn thighkilerden kaynak

Sekil 2.2. Stres kaynaklari (b), Can (1992).
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2.4.1.1. Bireysel stres kaynaklar

Stresin olusumunda etkili olan bireysel kaynaklar bireyin tamamiyla kendi kisiligi ile

ilgili durumlardir (Dumanli, 2018).

Pek c¢ok zaman dis etkenlerin stres yarattigi ve bunlarin kaginilmaz oldugu
diistiniilse de kisinin fizyolojik ve psikolojik yapisindan kaynaklanan, hatta kendi kendine
yarattig1 pek ¢cok durum strese neden olmaktadir (Duyan, 2008).

2.4.1.1.1. Kisilik ozellikleri

Stres ve diger ¢esitli saglik sorunlariyla karsilasmada, disa doniikliik veya ige
doniikliik, A ve B davranis tipine sahip olmak gibi kisilik 6zellikleri 6nemli rol

oynamaktadir (House vd., 1979; Sabuncuoglu ve Tiiz,1998).

A Tipi Davrams Ozellikleri B Tipi Davramy Ozellikleri
-Strekli hareket etme -Sabirh olma

-Hizh yeme -Oyunu yangmak igin degil, hogga
-Heyecanlhihik zaman gegirmek igin sevme
-Duygusallik -Su¢luluk duymadan dinlenme
-Hizli konugma -Zaman esiri olmama

-Rekabet duygusu -Takimla kolayca ¢ahisma
-Yiikselme ve basari hirsi -Karar vermede aceleci olmama
-Sabirs1z olma -Her seyi oldugu gibi kabul etme
-Zaman baskisini hissetme -Sakin ve agik konusma

-1ki igi ayni anda yapma

-Sosyal olamama

-Agresif olma

Sekil 2.3. A ve B kisilik tiplerinin 6zellikleri, Sabuncuoglu ve Tiiz (1998).

A tipi kisilik 6zelliklerine sahip olan bireyler; yogun diirtiileri olan, saldirgan,
ithtirash, rekabetci, yapilmasi gereken bircok isin baskisini lizerlerinde hisseden ve

zamana kars1 yaris halinde olan bireylerdir (Baltas ve Baltag, 1992).

A tipi kisilik 6zellikleri gosteren bireyler, cogunlukla kendilerinin de farkinda
olmadiklar1 duygusal tiikenme, kendine zarar verme egilimi, tehlike ve asir1 riske girme

gibi bazi1 sakli 6zelliklere sahip olmaktadirlar (Durna, 2005).

B tipi kisilik 6zellikleri gosteren bireyler A tipi kisilik 6zelligi gosterenlerin tam
tersini olusturmaktadir. Bu davranis bi¢imine sahip olanlar zamanla daha az catisma

halindedir. Is yasantilarinda oldukca rahat, basari ile ¢ok fazla ilgilenmeyen, istikrarli bir
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hizda calisan, basar1 konusunda asir1 hirsl ve bagkalar ile rekabet icerisinde olmayan,
kendine glivenen ve kendinden emin olan, sagligina 6nem veren, bos vakti olan ve
degerlendiren, uysal, daha az saldirgan, etrafina agik ve sosyal hayati seven, her seyi
oldugu gibi kabul eden kisileri ifade etmektedir. Cabuk sinirlenmezler, yaptiklar isten
zevk alirlar. Is hayatlarinda rahat olmalar1 onda sugluluk duygusu hissettirmez ve sakin

ve diizenli ¢alisirlar (Akinci, 2015; Aktas, 2001; Tokat vd., 2013; Yilmaz, 2016).

Orgiitlerde calisanlarin, A ve B tipin &zelliklerinin karisik sekilde tasimalari
miimkiindiir. Bu tip bireyler karma tiptir. Diger yandan bireylerin hangi tipin 6zelliklerine
daha yakindan tepki ve tutumlar sergiledigi de 6dnemlidir. Buradaki amag g¢alisanlarin
kendilerine zarar vermeden, is ve is yerinde bulunan diger insanlar ile barigik olarak

calismasidir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1998).
2.4.1.1.2. Yasam tarzi, yas ve cinsiyet

Insanlarin “hayatimi yasayacagim” mantigryla hareket ederek alisik olmadig ve
kendi yasam tarzina uzak olan ortamlara veya bazi saplantilara (alkol, sigara vb.)

yonelmesi durumunda birey strese zemin hazirlamis olacaktir (Cin, 2021).

Bireylerin gengliklerinde basarisiz tecriibeler yasamis olmalari, yaslarinin
ilerlemesine bagl olarak kendilerini bilgi ve yeterlilik acisindan yetersiz gormelerine
sebep olabilmektedir (Ozmutaf, 2006). Yashlik donemi icinde bireyler huzursuz, asiri
hassas, kirilgan, slipheci ya da 6fkeli davraniglar sergileyebilir. Bu gibi durumlar yaslh
bireylerin yeni durumlara uyumlu olabilme ve yenilikleri kabul etmeleri konusunda

giicliilk yagsamalarina sebep olmaktadir (Kursun, 2014)

Strese sebep olan diger bir degisken cinsiyettir. Ozellikle son yillarda erkeklerin
egemen oldugu alanlarda kadinlarin da ¢aligmaya baslamasiyla beraber, kadinlar erkek
calisanlara nazaran daha fazla bir strese maruz kalabilmektedir (lter, 2014). Erkeklerde
evi gecindirme ve ekonomik gelir diizeyi baslica stres kaynagi olarak
degerlendirilebilirken, kadinlarda annelik ve diger sorumluluklar ve is yasantisindaki

olumsuz etkenler bireysel stres faktorii olabilir (Cetinkaya, 2020).
2.4.1.2. Orgiitsel stres kaynaklari

Orgiit toplumun gereksindigi bir mal, hizmeti ve diisiinceyi iiretmek icin bir araya

gelen insanlardan olusur (Basaran, 2004)
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Orgiitsel stres kavrami bireyin cevre ile iliskisi olarak ifade edilen, bireysel
farklardan ve psikolojik stireclerden etkilenen, kisiye fazla psikolojik veya fiziksel
istekler yiikleyen, dis ¢evre, durum veya olaymn sonucu olan bir tepkidir. Orgiitsel stres,
kisi ve is iliskilerinden dogan insani1 normal islevlerinden alikoyan degisiklikler getiren

bir durum olarak agiklanmaktadir (Akgiindiiz, 2006).

Orgiitsel stres kaynaklar1 toplu olarak asagidaki sekilde gosterilmistir (Luthans,
2002):

Yonetim Politika ve Stratejiler
« Kiglilme

* Rckabetgt baskilar
= Performansa dayah tceretlendirme
* |5 rotasyonu
=  Blrokratuk kurallar
*_llerlemis teknoloji
Orgiitsel Yap
*  Merkezilesme ve resmilestirme
* Personeller arasindaki ¢atisma
*  Uzmanlasma e
* Rol behirsizligi ve rol gatigmas:
«  Yikselme sansinm olmamasi .
*  Simrlayict ve giivensiz drgint kiiltiini pr—— l5 Stresi

Orgiitsel Siireg
=  Siki denetim

Sadcce asadn yonli iletigim

Performansa dair zavif geribildirim

Merkez: karar verme

Kararlara katthimin olmamasi

___®* Cezalandinci defierlendirme sistemi

Caliyma Sartlan
= Kalabahk calisma ortami

Giirtltii, sicak veya soguk ortam

Hava kirlihigi

Katii koku

Yetersiz aydinlatma

Zchirli kimyasallar ve radyasyon

Fiziksel veya zihinsel zorlanma

Gilvenli olmayan. tehlikeli kosullar

Sekil 2.4. Makro diizey orgiitsel stres kaynaklar1, Luthans (2002).

Bu etkenlerden isle ilgili etkenler, acik¢a yogun bir stres potansiyeline sahiptir.
Asint yiiksek veya asint diisiik gorev gerekleri, rol catismalar1 veya belirsizligi, zayif
kisilerarasi iligkiler veya cok hizli ya da ¢ok yavas mesleki ilerleme stres yaratabilir.
Yapilan bir aragtirmada isbasinda en c¢ok stres yaratan etkenlerin neler oldugu
soruldugunda, is goérenler en cok su yamtlar1 vermislerdir. Istedikleri tiirde bir is
yapamamak (%34), is akimiyla basa ¢ikmak (%30), isin ¢ok zor olmasi (%28), is
arkadaslari ile sorunlar (%21), isverenle anlagmazlik (%]18) oraninda stres yaratmaktadir

(Schermeron, 1984).
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2.4.2. Stresin asamalari

Selye (1974), bedenin stresli durumlarda verdigi ii¢ asamali tepkiyi “genel uyum
sendromu” olarak adlandirmistir (sekil 2.5). Bu kurama goére, organizmanin strese tepkisi
lic asamada gelisir. Bunlar alarm tepkisi, direnme ve tilkkenme agamalaridir (Balci, 2000;

Baltas ve Baltas, 1999; Giiglii, 2001, Johnstone, 1989).
Alarm asamasi:

Birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda, sempatik sinir sisteminin etkin hale
gelmesi nedeniyle beden savas ya da kag tepkisi" gosterir. Savas ya da kag¢ sirasinda
viicutta meydana gelen fiziksel ve kimyasal degisiklikler sonucunda kisi bir stres
kaynagiyla ylizlesmeye ya da ondan kagmaya hazir hale gelir. Bu durum kalp atis hizinin
artmasi, kan basincinin artmasi, nefes alma sikliginin artmasi ve ani adrenalin salinimi
seklinde gelisir. Savas ya da kag tepkisinin olustugu evreye "alarm evresi" denir. Stres-
alarm evresinde, stresin kaynaklar1 ve yogunluklar arttiginda stres egrisi hizla normal
diren¢ seviyesinin tizerine ¢ikar ve boylelikle ilk belirtiler ortaya g¢ikarak normal

davranistan sapmalar gézlemlenir.
Direnme asamast:

Alarm evresini "uyum ya da direnme agsamasi" takip eder. Stresin kaynagina uyum
saglandiginda her sey normale doner. Bu asamada kaybedilen enerjinin geri kazanilmasi
ve organizmaya verilen zararin ortadan kaldirilmasi i¢in ¢aba gosterilir. Stresle basa
cikmak icin ugrastiginizda parasempatik sinir sistemi harekete gegmeye baslar. Kalp atis
hiz1, kan basinci ve nefes alis verisleri diizelir, kas gerginligi azalir. Diren¢ agamasinda
birey, strese direnmek icin elinden geleni yapar ve stres altindaki insan davranisini
gosterir. Bu durum bireyin davranislarinda ve yasaminda belli bir siire boyunca

gbzlemlenebilmektedir.
Tilikenme asamasi:

Uyum asamasindaki stres ve gerginlik kaynaklari ve yogunluk dereceleri azalig
gostermedigi miiddette ya da yiikselis olmadiginda gayret, ¢caba azalir ve davranislarinda
asir1 sapmalar ile hayal kirikliklarinin 6n planda yasandig: bir evreye girilir. Eger stres
kaynag ile basa ¢ikilamaz ve adaptasyon saglanamaz ise tiim kaynaklar kullanilamaz
hale gelerek tiikkenme asamasina gegilir. Bu asamada parasempatik sinir sistemi aktiftir.

Birey tiikenmistir ve stres kaynagi hala mevcuttur. Uzun siireli stres kaynaklari ile
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miicadele edilemez, iflasa yaklasir ve yeni stres durumlart ya da kaynaklarina agik hale

gelir.

Genel Adaptasyon Sendromu

genetk faktorer
cinsiyet
qevre

\/ \ ) normal direng seviyesi

A B C

A: Alarm evresi
B: Direnme evresi
C: Tiikkenme evresi

Sekil 2.5. Genel uyum (adaptasyon) sendromu, Selye (1974).
2.4.3. Stresin belirtileri

Her bireyde belirtilerin tek tip olmasi beklenmezken var olan belirtiler kisiden
kisiye farkli stirelerde azalir, artar ya da yok olabilir. Stresin belirtileri genel hatlariyla ii¢
ayri ana baslik altinda toplanabilmektedir. Bunlar; psikolojik, bedensel (fiziksel),
davranigsal belirtiler olarak ifade edilmektedir (Aksoy, 2005; Kutluca, 2004).

Stresin bedensel belirtileri su sekilde siralanabilmektedir (Ayhan vd., 2011; Barly,
2010; Esen ve Erol, 2008; Fronk, 1985):

Devamlilik i¢ceren yorgunluk, bitkinlik ve yakinma hali,

- Stres aninda ortaya sik¢a ¢iktig1 goriilen bas agris1 sikayetleri,

- Sinir sistemine etki ederek istirahat halini engelleyen sikayetler,

- Ogzellikle gece uykularinda viicuda ve organlara etki eden ve kramp ve gerilmeler,
- Tansiyon yiiksekligi, kalp atisinda siklik, ellerde terleme ve titreme,

- Akciger fonksiyonlarinda farklilagsmayla birlikte nefes aligverisinde zorluklar,
alerjik reaksiyonlar ve sindirim problemleri,

- Asirt duygu hassasiyetleri ve aglama istegi.

18



Stresin davranigsal belirtileri asagidaki gibidir (Bakan vd., 2004; Daft, 1991):

- Asirtistahsizlik, yemek yememeye ragmen tokluk duygusu, kilo kaybi ve zayiflik,
- Uyku bozukluklari,

- Dis gicirdatmalar,

- Sigara, i¢ki kullanima,

- QOdaklanma bozukluklari.

Stresin psikolojik belirtileri asagidaki sekilde goriilebilmektedir (Bahar, 2006;
Sokmen, 2006):

- Gerginlik

- Asiri endise, tedirginlik ve korku

- Alinganlik ve ilgisizlik

- Hayattan zevk almama

- Kisilere asir1 gliven veya giivensizlik,

- Oliim ve intihar fikirlerinin sik tekrarlanmast,
2.4.4. Stresin sonuglar:

Stresin olumsuz sonuglar1 bilinmekte ve arastirilmaya yaygin sekilde devam
edilmektedir. Ancak stresin olumlu etkileri de bilinmektedir. Belirli seviyede olan stresin
basariya tetikleyici olarak goriildiigli sdylenebilir. Bunun i¢inse ¢atismaya sebep olacak

durumlar ortadan kaldirilmali ya da minimize edilmelidir.

Kili¢ ve Sakalli (2013) stresin faydali noktalarina isaret ederek, 6zgiiven tesisi,
heyecan ve yenilik pesinde olma, hedefe odaklilik, konsantrasyon, pozitif enerji saglamak

gibi olumlu yonleri oldugunu ifade etmistir.

Stresin olumsuz sonuglarina bakildiginda bireysel ve orgiitsel perspektifte cokca

sonuglar1 bilinmektedir ve asagida belirtilmistir.

Bireysel sonuglari su sekildedir (Balaban, 2000; Gokler, 2012; Odaci ve Cikrikei,
2017; Okutan ve Tengilimoglu, 2002):

- Insan bedeni iizerinde solunum sistemi, kardiyovaskiiler sistem, dolasim
sistemleri ve endokrin hastaliklara sebep olma,

- Ruhsal olarak stres nedeni kisilerde depresyon, endise, yorgunluk ve uykusuzluga
sebep olma,

- Siirekli kaygi durumuna sebep olma.
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Stresin orgiit ilizerinde ise olumsuz olarak Oncelikle verimlilik ve performans
disiikliigline sebep olmaktadir. Bir digeri ise bu diislikliigiin ¢alisanlara yansimasi ve

orgiite yabancilasma olarak ifade edilebilir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002).
2.4.5. Stres yonetimi

Walter Cannon ve Hans Selye, hayvan ¢alismalarini Stres yonetiminde bilimsel
temel olusturmak i¢in ilk kez kullanan bilim insanlaridir. Deneklerin sicak ve soguk
hassasiyetlerini, tibb1 ve cerrahi miidahaleleri, baski ve strese karsi tretilen fizyolojik
tepkilerini tespit etmistir ve ilerleyen asamada insanlara genelleyerek ¢ikarimlarda

bulunmuslardir (Cannon, 1939; Selye, 1950).

Stresle basa ¢ikmak, strese karsi tepki gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek
maksadiyla durum ya da tepkileri degistirme ya da giincellemeye stres yonetimi
denmektedir. Stresle bas etmede bireysel stratejiler ¢ok gerekli ve 6nemli bir yere sahiptir
ki bu stratejilerin ortak noktasi, hemen hepsinin kisisel aliskanliklari, fiziksel, psikolojik
ve davranigsal yapilart kontrol altina almayi hedeflemesidir. Bu nedenlerden otiirii
viicutta baglayan zararli stres reaksiyonlarina karsi birtakim onlemlerle etkisiz hale

getirilerek etkileri yok edilmeye ¢alisiimaktadir (Giiglii, 2001).

Kisisel olarak stresi diisilk seviyede tutmak icin temel kurallar su sekilde

siralanabilir (Akgemici, 2001).

- Sagligimiz i¢in egzersiz/spor yapin,

- Anlaml ve doyurucu bir ise girin,

- Igki, sigara gibi aliskanliklar1 azaltin miimkiinse de birakin,
- Yeniliklere agik olun,

- Zaman efendiniz degil ortaginiz yapin.

George ve Jones (1999) sekildeki stres yonetim stratejilerini ortaya koymuslar ve

stresle basa ¢ikmanin bu ¢abalarla miimkiin oldugunu ifade etmislerdir.
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Problem odakl: Duygu odakl stratejiler

Bireyler icin, Orgiitler icin, Bireyler i¢in, Orgiitler icin,
Zaman y6netimi Gorevleri yeniden Egzersiz Egzersiz imkanlari
diizenleme ve ;
i Vi : Meditasyon srsonel eiinleri ve
Blrdklla luzdan motivasyon Yy ?Ll’ [Ir.lsl'gunlt.rl e
rdim alm R . retli izin
ya ama Kesinligi azaltma Sosyal destek pere
Rol miizakeresi Is gavenligi Orgiitsel destek

isletme giinleri Klinik danismanhk

Esnek calisma
programlari ve is
bolimi

Calisanlara yardim
programlari

Sekil 2.6. Stres yonetim stratejileri, George ve Jones (1999).

2.5. Stresle basa ¢ikma

Cetin (2009) calismasinda basa ¢ikmayr stresli durum ile kisi arasindaki
fenomonolojik bag olarak tanimlamistir ve kaygili anlar i¢in spesifik bir miicadele olarak
ifade etmistir. Basa ¢ikma kavramiyla ilgili literatiire bakildiginda bu kavramin faal bir
sekilde davranista bulunma, imkanlar1 kullanma, taleplere etkili yanitlar verebilme gibi

ozellikleri iginde barindirdigi goriilmektedir (Marsella ve Jash-Scheuer, 1998).

Lazaruz ve Folkman (1984) stresle basa ¢ikmay1 “kisinin 6z kaynaklarini agan
veya ylik olarak degerlendirilen durumlarda i¢sel ve/veya dissal istekleri idare etmek i¢in

devamli olarak degisen bilissel ve davranigsal cabalar” seklinde tanimlamaistir.

Tarihsel perspektifte degerlendirildiginde, stresle basa ¢ikma igin bes farkli temel
stratejinin varligindan sz edilebilir (Aydin, 2005; Sahin ve Durak, 1995). Bunlar:

- Freud’un kuramsal olarak ortaya ¢ikardigi biling disinda gerceklesen savunma
mekanizmalar1 bir bagka deyisle ego savunma mekanizmalari,

- Erikson’un psikososyal teorisiyle tarihte yer alan, yasam dongiileri,

- Problem ¢6zmeyi basa alan davranis¢1 yaklasim,

- Canon ve Selye gibi arastirmacilarin ileri siirdiigii hem insanlarin hem de
hayvanlarin stres karsisinda gosterdigi, genetik olarak programlanmis “Savas ya
da Kag Tepkisi”,

- Organizmanin kendi fiziksel-psikolojik kaynaklarinin strese girdigi ve tiikkendigi
zamanlarda stirekli degisen biligsel, fizyolojik ve davranigsal adaptasyon
cabalar1 olarak siralanabilmektedir (Billings ve Moos, 1982, 1986; Compas,
1987; Folkman, 1984).
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Dag (1990) kuramsal bakis agisiyla birgok davranis stresle basa ¢ikma stratejisi
olarak goriilebilecegini ifade ederken Folkman ve Lazarus (1985) ¢alismalarinda stresle
basa ¢ikma davraniglarini iki grupta inceleyerek duygu odakli ve problem odakli olarak

siniflandirilmastir.

Problem Odakli Basa Cikma: Kisi problem karsisinda ¢oziimler iretmeye
caligmaktadir. Bilgi toplayarak stres yaratan durumu belirlemektedir. Topladig:
bilgilerden isine yarar saglayacak olanlar1 se¢cmekte ve stresle basa ¢ikma tarzini
belirlemektedir. Kisiler en ¢ok is yerinde yasadiklari stresle ilgili durumlarda problem
odakli basa ¢ikma tarzini kullanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1980). Stresle basa
¢ikabilmek amaciyla strateji planlamak ya da daha ¢ok efor sarf etmek problem odakli

basa ¢ikma i¢in 6rnek gosterilebilir (Iwasaki vd., 2005).

Duygu Odakli Basa Cikma: Stres durumunda kisinin hissettigi olumsuz duygulari
diizenlemede kullanmaktadir. Kisi stresten uzaklasarak, kacinarak, ¢evresi ile olan
iligkisini yeniden duygusal yonden diizenlemeye c¢alisarak veya destek arayarak bas
etmeye ¢alismaktadir (Folkman, 2010). Duygu odakli basa ¢ikma stresin etkisiyle verilen
duygusal tepkilerin diizenlenmesini icermektedir (Holt ve Mandigo, 2004)

Kimball ve Freysinger (2003) iiniversite sporunun hem bir stresle basa ¢ikma araci
(kendi kaderini tayin etme ve sosyal destek i¢in baglamlar saglayarak) hem de bir stres

kaynagi (kendi kaderini tayin etme ve sosyal destek eksikligi nedeniyle) oldugunu
bildirdi.

2.6. Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik

Serbest zamanda 6zgiirliik kavrami bireyin gerceklestirdigi eylemlerin kendine ait
oldugunu kabul etmesi ve bu eylemlerin kendi se¢imi dogrultusunda gergeklestirdigi
fikrini benimsemesi olarak ifade edilebilir (Neulinger, 1974). Serbest zamanlarinda daha
fazla 6zgiirliige sahip oldugunu diisiinen bireyler, daha yiiksek diizeyde yetkinlik, kontrol
odagi, i¢ motivasyon ve oynaklik duygular1 gosterme egilimindedir (Yerlisu Lapa, 2013).
Neulinger (1981), algilanan 6zgiirliik serbest zamanin en 6nemli degiskeni oldugunu
savunmus ve algilanan ozgiirligii “bireyin yaptigini istemesi ve kendisi tarafindan
yaptigini tercih etmesi ve sonucunda hissettigi ruh hali” olarak tanimlamaktadir. Serbest
zamanda algilanan 6zgiirliik, bireyin serbest zamanda yapacag aktivitelere katilmak i¢in
gosterecegi ¢caba ya da sahip oldugu becerilerine yonelik degerlendirmelerini yansitir ve

bunu yaparken yasaminda karsilagtig1 olaylardan etkilenir. Ellis ve Witt (1994), bireyin
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serbest zamanda algiladig1 6zgiirliik, serbest zaman deneyimleri, serbest zaman yeterliligi
ve serbest zaman ihtiyaclarinin karsilanmasi yasam doyumunun etkilendigi bilissel,
motivasyonel bir yapida oldugunu ifade etmistir. Iso-ahola (1980) etkili ve verimli bir
serbest zamanin 0zgiirliik algis1 ve i¢gsel motivasyon olmak iizere iki kosulu oldugunu,

bunlardan en dnemlisinin 6zgiirliik algis1 oldugunu belirtmistir

Serbest zaman paradigmasi 6 temel biligsel ve zihinsel aktiviteden olusan bir

modeldir (Neulinger, 1981).

l Ozgtirlitk l
| Algilanan Algilanan
| Ozgtirlok | | Suur
[ \ = ‘ | =
Motivasyon ‘Niullvnsyuu ‘Nlo('?::sl;yon \ l?-).sel \.l¢ N'k‘zt)il\?';::'o"
A 1550 :
i : ! Uy = | | Motivasyon| ’
gsel ¢sel ve Digsal Digsal ' T
Motivasyon Motivasyon Motivasyon lsu‘cmm | l safly
. | lo-Cnll;mnl
| Saf Serbest | Serbest Zaman - Serbest —
| Zaman Caligma Zaman ‘
| Serbest | | Serbest
*t Zaman | \ Zm
——

Sekil 2.7. Serbest zaman paradigmasi, Neulinger 1981.

Birinci tiir, saf serbest zamandir. Birey digerleri tarafindan sinirlanmayan belirli
faaliyetleri yapmay1 seger. Ornegin, jogging yapmayi sevenler serbest zamanlarinda
goniillii olarak jogging yapar. Ikinci tiir, serbest zaman calismasidir. Birey belirli bir
faaliyeti yapmay1 secebilir ama motivasyon hem igsel hem de digsal olabilir. Ornegin, ev
isleri hem serbest zaman hem de ¢alisma 6zelligi tasir. Uciincii tiir, serbest zaman isidir.
Bu da bir secim olmakla birlikte, bireyin serbest zaman faaliyeti ile ilgili motivasyonu
digsaldir. Ornegin birey arkadasinin partisine gitmeyi secebilir. Yukarida yer alan ii¢ tiir
serbest zaman katilimcinin zihinsel durumuna baghdir. Dordiincii tiir saf ¢alismadir.
Faaliyetler kontrolliidiir ve katilimcilarin motivasyonu i¢seldir. Ornegin, kisinin evini
temizlemekten baska segenegi yoktur. Besinci tiir ise calisma-is olarak adlandirilir.
Burada da faaliyet kontrolliidiir ve katilimecinin motivasyonu hem igsel hem de digsaldir.
Kisinin baska bir se¢im hakki yoktur. Ornegin, kisinin tatilde patronuyla golf oynamaktan
baska bir sey yapma durumu yoktur. Altinci tiir saf istir. Faaliyet kontrolliidiir ve
katilimeinin motivasyonu dissaldir. Ornegin, beden egitimi dgretmeni dgrencilerine spor

becerilerini gostermek zorundadir. Sayilan etkinliklerin son ii¢ tiiri serbest zamanda

23



algilanan ozgiirliikk degildir, ¢iinkii katilimcinin 6zgiirligi sinirlandirilmistir (Neulinger,
1981).

Harper (1986) algilanan ozgiirlik kavrami i¢in davramis kisitlayicilar
barindirmaksizin yiiriitiillen eylemlerin nispeten Ozgiir segme olarak ifade etmistir.
Yumuk (2019) secimlerin bireyi Ozellikle 6zgiir kilmadigini, algilanan o6zgirlik
kavraminin serbest zaman deneyimini agiklamada tam anlamiyla yetmeyecegini bunun

sebebini de hayatin her aninda yeni bir se¢im igerisinde bulunuldugunu aktarmistir.

24



3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Tez c¢alismasinda nicel desen ve tarama modellerinden iliskisel tarama
modelinden yararlanilmistir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu
var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan bir arastirma yaklasimiyken iligkisel tarama
ise iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligini veya derecesini
belirlemeyi amaglarken iliskisel ¢oziimleme iki tiirlii yapilabilir; korelasyon tiirii iliski ve
sosyo-kiiltiirel demografik bilgiler {izerinden karsilastirma (Karasar, 2005). Boylece

tutumlar ve egilimler arasi iligkiler belirlenmektedir.

3.2. Calisma Grubu

Mevcut ¢aligmanin evrenini Antalya ili Alanya ilgesinde agik alan rekreasyonu
katilan bireyler olustururken, ¢alisma grubu ise agik alan rekreasyonu yapan ve goniillii
olarak ¢aligmaya katilan bireylerden olusmaktadir. Katilmcilari 191 erkek (Ort.
yas=28,01+10,75) ve 132 kadin (Ort. yas=23,43+7,34) olmak iizere 323 (Ort.
yas=26,14+9,75) birey olusturmustur. Katilimcilar kolayda 6rneklem yolu ile belirlenen

goniilliilerden olugmaktadir.
3.3. Cahismaya Dahil Edilme Kriterleri

Arastirma goniilliilik esasina dayalidir. Calismaya Antalya ili Alanya ilgesinde
yasayan, 18 yasini1 doldurmus ve agik alan rekreasyonuna katilan bireyler dahil edilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclan

Arastirmada kullanilan veri toplama araglari, Serbest Zamanda Algilanan
Ozgiirliik Olgegi (SZAOO) ve Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri (SBTE) dir (Ek-
4 ve Ek-5). Ayrica demografik degiskenler ve rekreasyona katilim ile ilgili sorularin

bulundugu “kisisel bilgi formu” yer almaktadir (Ek-6).

Kisisel Bilgi Formunu dolduran katilimeilar sirasiyla Serbest Zamanda Algilanan
Ozgiirliik Olgegi (SZAOO) ve Stresle Basa Cikma Tutumlart Envanteri (SBTE)

uygulatilmistir. Katilimcilarin tiim sorulari eksiksiz yanitlanmasi istenmistir.
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3.4.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu, arastirmaya konu olan
katilimcilar hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmada inceleme konusu olacak olan
yas, cinsiyet, serbest zaman siiresi, etkinliklere katilim tercihi, katilim siiresi, agik alan

rekreasyon tercihi vb. gibi demografik sorulardan olusmaktadir.
3.4.2. Serbest zamanda algilanan dzgiirliik dlcegi (SZAOO)

Orijinali Witt ve Ellis (1985) tarafindan 25 madde olarak gelistirilen 6l¢ek Yerlisu
Lapa ve Agyar (2011) tarafindan gegerlilik ve giivenirliligi ¢aligmas1 yapilan “Serbest
Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgegi” ilk olarak Tiirkce’ye 17 madde ve 2 alt boyut

olarak uyarlanmstir.

Yerlisu Lapa ve Agyar (2011) tarafindan yapilan gegerlilik ve giivenirlilik
sonucunda 6l¢egin toplam ig¢ tutarlilik kat sayis1 0,94 olarak bulunmustur. Alt boyutlarda
ise tutarlilik kat sayilari ise, “bilgi ve beceri” alt boyutu i¢in 0,85 ve “heyecan ve eglence”

alt boyutu i¢in 0,83 olarak tespit edilmistir.

Daha sonra Yerlisu Lapa ve Tercan Kaas (2017) tarafindan dogrulayici faktor
analizi icin AMOS programindan yararlanilmistir. Dogrulayic1 faktdr analizi sonucu,
modifikasyon endekslerine bakilarak yiiksek hata kovaryanslarina sahip maddeler
birbirleri ile eslestirilmistir (e3-e6, e7- el7, e16-e20). Modifikasyondan sonra birinci
diizey faktor analizi sonuglarina incelendiginde, ¥2/df oran1 (32 /df=1,42) ve diger uyum
indeks degerleri A FI=0.85, FI=0,88, NFI=0,84, TLI=0,94, CF1=0.94 ve RMSEA=0,047
olarak tespit edilmistir. Ilgili sonuglar uyum indeks degerlerinin kabul edilir uyum
oOlgiitlerinde oldugunu gostermektedir. Madde faktor yiik degerleri ise 0,46 ile 0,68
arasmda degismektedir. Olgegin giivenirligini test etmek icin hesaplanan Cronbach alfa

giivenirlik katsayis1 0,93 olarak bulunmustur.

Analiz yontem ve tekniklerinin farklilasmasi, programlarin giincellenmesi ve yeni
fikirlerin ortaya ¢ikmasiyla birlikte ¢alismanin yenilenme ihtiyaci1 olusmustur. Olgek
2019 yilinda tekrar dogrulayici faktor analizi yapilarak diizenlenmistir. 25 madde ve tek
alt boyut olarak Tiirk¢e *ye uyarlanma siireci tamamlanmstir. Olgege verilen cevaplar; 1
“Kesinlikle Katilmiyorum”, 5 “Kesinlikle Katiliyorum” seklinde cevaplanmakta ve
5°likert tipi olgek iizerinden hesaplanmaktadir. Olgegin toplam giivenirlik katsayisini
6lgen Cronbach alfa katsayis1 0.96 hesaplanmistir ve 6l¢egin yiiksek derecede giivenilir
oldugu goriilmiistiir.
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3.4.3. Stresle basa ¢ikma tutumlari envanteri (SBTE)

Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri, Ozbay (1993) tarafindan iiniversite
ogrencileri icin uygulanmis, Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan ise Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmasi tamamlanmistir. Orijinali 56 madde igeren Ol¢egin Tiirk¢e uyarlamasi ile
birlikte 43 madde 6 alt boyut ile strese kars1 bireylerin nasil tutum sergiledigini 6lgmek

icin hazirlanmustir. Tlgili envanter 5°li likert tipi olarak tasarlanmistir.

Alt boyutlar: aktif planlama, dis yardim arama, dine sigmma, kag¢ma-
soyutlama(duygusal-eylemsel), kagma soyutlama (biyo-kimyasal) ve kabul-bilissel
yeniden yapilama olarak isimlendirilmistir. Olgek ile varyansin = %50,2’si
aciklanmaktadir. Guivenirlik katsayisi 0,81 olarak hesaplanirken, alt boyutlardan 10
maddeden (2,3,5,7,16,19,25,32,35,37) olusan aktif planlama boyutu i¢in 0,75, 9
maddeden (1,8,9,10,11,14,29,33,38) olusan dis yardim arama boyutu i¢in 0,81, 6
maddeden (12,13,17,20,21,31) olusan dine siginma boyutu i¢in 0,89, 7 maddeden
(6,22,34,36,40,41,42) olusan kagma soyutlanma-duygusal eylemsel boyutu i¢in 0,62, 4
maddeden (18,23,24,28) olusan kagma soyutlanma-biyo kimyasal boyutu igin 0,56 ve 7
maddeden (4,15,26,27,30,39,43) olusan kabul-bilissel yeniden yapilandirma boyutu i¢in

ise 0,56 olarak bulunmustur.

Benzer 6l¢ek yardimi ile 6l¢egin gegerligine iliskin bulgularda ise 0,54 diizeyinde
anlamli bir iliski bulunmustur. Yapilan bu calismada ise SBTE nin genel giivenilirlik
katsayis1 0,84 olarak hesaplanirken her bir alt boyutunun Cronbach Alpha ig tutarlilik kat
sayis1 sirastyla, aktif planlama boyutu i¢in 0,80; dis yardim arama boyutu i¢in 0,89; dine
siginma boyutu i¢in 0,94; kagma-soyutlama duygusal eylemsel boyutu i¢in 0,69; kagma-
soyutlama biyo-kimyasal boyutu i¢in 0,50 ve kabul-biligsel yeniden yapilandirma boyutu
icin de 0,53 olarak hesaplanmuistir.

Di1s Yardim Arama: 9 maddeden olusan alt boyutun strese kars1 ¢6zlim arayisi i¢in

sosyal destege bagvurma ile dis yardim talebi egilimindedir.

Dine Siginma: 6 madde ile temsiliyet giicii olan bu alt boyutta inan¢ ve ilahi

giicten destek alma faktorleri yer almaktadir.

Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel): 7 maddeden olusan bu alt boyutta

stresle basa ¢ikma tutumunun duygusal, eylemsel pasif kacis1 iceren ifadeleri igerir.
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Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal): Yine kagis mekanizmasi olan bu boyutun
farklilig1 ise yasakl tiitiin, alkol ve uyusturucu gibi maddelere yonelme kapsamindaki

basa ¢ikmadir. Alt boyut 4 maddeden olugmaktadir.

Kabul-Bilissel Yeniden Yapilanma: 7 maddeden olusan bu alt boyutta problemin

i¢sellestirilerek kabulii ve ¢6ziim yollarinin aranmasi s6z konusudur.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama oncesinde Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Rektorliigii,
Sosyal ve Beseri Bilimler Alant Bilimsel Arastirma Etigi Kurulunun 03.04.2023 tarihli
2023/11 karar numarali degerlendirmeleri sonunda yiiksek lisans tez ¢aligmasina ait etik
kurul bagvurusunun fikri, hukuki ve telif haklar1 bakimindan metot ve dlgegine iliskin
sorumlulugun bagvurucuya ait olmak iizere arastirma siliresince uygulanmasinin etik
olarak uygun olduguna oybirligi ile karar verildigine dair Etik Kurul Karar1 belgesi
alimmustir (Ek-1). Yazarlardan 6lgek kullanimi i¢in izinler talep edilmis ve kullanim onay1
alinmigtir (Ek-2 ve EK-3). Takip eden siiregte, Katilimcilara ilgili onam formlart titizlikle

doldurtulmustur.

Veri toplama araglar1 belirlenen hedef kitleye uygulanabilmesi igin acik alan
rekreasyonuna katilim yapilan alanlara gidilmistir. Katilimcilara 6l¢ek ve envanterler
hakkinda gerekli bilgiler 6zenle aktarilmis ve goniilliillik ilkesine uygun hareket
edilmistir. Veri toplama islemi sonras1 6lgekler titizlikle incelenmis ve hatali doldurulan
i anket degerlendirme disinda tutulduktan sonra 323 katilimci analiz i¢in hazir hale

getirilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Aragtirmanin amacinda yer alan alt problemlere uygun olarak toplanan veriler,
kontrol edilmis ve kayit altima alinmistir. Olgeklerden ii¢ tanesi eksik ve yanls
dolduruldugu icin isleme alinmamis ve 323 Olgek degerlendirilmistir. Kaydedilen
verilerin ¢6ziimlenmesinde ise IBM SPSS 25 (Statistical Package for Social Sciences 25)
istatistik paket programindan faydalanilmistir. Olgeklerin giivenirliklerini belirlemek igin
de Cronbach Alpha katsayis1 hesaplanmistir. Verilerin parametrik testlerin 6n sartlarin
saglayip saglamadigina Skewness ve Kurtosis (verilerin normal dagilim durumu)
degerleri, Levene (varyanslarin esitligi) testi sonuglar1 testleri incelenerek karar
verilmistir (Biytkoztirk, 2018; Biiyiikoztiirk, 2019). Elde edilen verilerin analizinde
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istatistiki yontem olarak; frekans, aritmetik ortalama, standart sapma ve bagiml
degiskenlerde bagimsiz degiskenler agisindan anlamli farkliliklari test etmek amaciyla iki
degiskenli bagimsiz gruplarda t testi, ikiden fazla degisken i¢in ANOVA analizi yapilmis
ve ANOVA analiz tablolarinda anlamli farkliliklarin kaynagini tespit etmek icin ise
Bonferroni testi kullanilmistir (Efe vd., 2000; Biiyilikoztirk vd., 2018; Kayri, 2009).
Olgekler arasindaki iliskinin belirlenebilmesi igin ise Pearson Korelasyon testleri
yapilmustir. Verilerin istatistiksel analizinde ve yorumlarda, p<0,05 anlamlilik diizeyi

dikkate alinmistr.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. SZAOO ve SBTE &lgek puanlarinin dagilimi

Olgekler Madde Sayisi N Ort./ Ss Carpiklik / Basikhk  C. Alpha
SZAOO 25 323 3,85/0,59 -0,25/-0,14 0,94
SBTE 43 323 2,23/0,56 -0,13/0,91 0,91
Ds! 6 323 2,03/1,07 -0,13/-0,87 0,87
DYA? 9 323 2,39/0,73 -0,31/0,08 0,82
AP3 10 323 2,75/0,68 -0,59/0,64 0,83
KSDE* 7 323 1,92 /0,86 -0,13/-0,34 0,77
KSB® 4 323 1,15/1,08 0,62 /-0,67 0,78
KBYY® 7 323 2,41 /066 -012/-0,13 0,61

Dine Siginma?, Dig Yardim Arama?, Aktif Planlama®, Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel*, Kagma Soyutlanma Biyokimyasal®,
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma®

Katilimcilarin 6lgek ortalama puanlar1 ve i¢ tutarlik katsayilari incelendiginde, sirasiyla
3,85, 0,94 “SZA0O0”; 2,23, 0,91 “SBTE”; 2,03, 0,87 “Dine Sigmma (SBTE)”; 2,39, 0,82
“Di1s Yardim Arama (SBTE)”; 2,75, 0,83 “Aktif Planlama (SBTE)’’; 1,92, 0,77 “Kagma
Soyutlanma Duygusal Eylemsel (SBTE)”; 1,15, 0,78 “Ka¢ma Soyutlanma Biyokimyasal
(SBTE)” ve 2,41, 0,61 “Kabul Bilissel Yeniden Yapilanma (SBTE)” oldugu tespit
edilmistir. Biiytikoztiirk (2018) -1 ile +1, Tabachnick ve Fidell (2013) -1,5 ile +1,5,
George ve Mallery (2016) ise -2 ile +2 araliginda ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin kabul
edilebilir oldugunu ve Kayis (2009) Cronbach Alpha giivenirlik katsayilarinin 0,60’tan
yiiksek olmasinin, olduk¢a giivenilir oldugunu yorumlamistir. Bu bulgulardan veri
toplama araglarinin giivenilir 6l¢me yaptig1, ayrica ¢arpiklik ve basiklik degerlerine gore

ise normal dagilim sergiledigi sonucuna ulagilmistir.

30



Tablo 4.2. Aragtirma grubunun demografik 6zelliklerine gore frekans dagilimlar

Degiskenler Alt Grup N % Toplam
18-25 Yas 210 65
26-33 Yas 39 12,1
Yas Grubu 34-41 Yas 44 13,6 323
42+ Yas 30 9,3
L Erkek 191 59,1
Cinsiyet Kadin 132 40,9 323
. Bekar 275 85,1
Medeni Durum Evli 48 14,9 323
1-3 yil 165 51,1
Acik Alan Rekreasyonuna Katilim Siiresi 4-7 y1l 54 16,7 323
8 yil > 104 32,2
o Lisans 261 80,8
Egitim Durumu Lise 62 192 323
Cok lyi 32 9,9
Iyi 99 30,7
Refah Diizeyi Normal 147 455 323
Koti 32 9,9
Cok Kot 13 4,0
1-5 Saat 55 17,0
. 6-10 Saat 99 30,7
Haftalhik Serbest Zaman Siiresi 11-15 Saat 97 300 323
16 Saat > 72 22,3
.. Bazen 216 66,9
Serbest (;Zaliml? Al;(tnvnt;)sme Katilirken Higbir Zaman 83 25,7 323
PG e DL Her Zaman 24 7,4
Yiirtyiis, Kosu vb. 232 71,8
Sosyal Kiiltiirel 182 56,3
Takim Sporlari 168 52,0
Acik Alan Rekreasyon Tercihi” Bisiklet, Scooter vb. 132 40,9 323
Su Sporlari 91 28,2
Hava Sporlart 55 17,0
Pilates, Yoga vb. 52 16,1
Bazen 128 39,6
. . Siklikla 113 35,0
Serbest Zaman Akpvntele.rlne Katihm Nadiren 44 13,6 323
Sikiik Ifadesi Her Zaman 33 10,2
Asla 5 15
Kuliip ya da Dernek Uyelik Durumu :;/;tr gg i::i 323
Kesinlikle Yeterli 23 71
Alanya flcesindeki Rekreasyon veterl 72 223
Alanilarmg;n Yeterlilik Duru)llnu Norme}l 146 452 323
Yetersiz 64 19,8
Kesinlikle Yetersiz 18 5,6
Serbest Zaman Etkinliklerine Katihm Arkadas Grubu 283 87,6 323
Tercihi Aile 40 12,4
Eglence 126 39,0
Hobi, flgi 89 27,6
Serbest Zaman Etkinliklerine Katilim Uzmanlagmak 35 10,8 323
Sebebi Sosyallesmek 34 10,5
Saglik 32 9,9
Giizellik, Estetik 7 2,2

*Katilimeilar bu soruya birden fazla segenek ile cevap verme 6zgiirliigiine sahiptir.

Tablo 4.2°deki veriler incelendiginde, katilimcilarin %65’inin  18-25 yas
araliginda oldugu, %59,1’inin erkek, %85,1’inin bekar, %51,1’inin 1-3 yildir agik alan

rekreasyonuna katildig1, %70’inin lisans egitimi aldig1, %45,5 inin refah diizeyini normal

hissettigi, %30,7’sinin haftada 6-10 saat serbest zamani oldugu, %66,9’unun serbest

zamana katilim saglarken bazen giigliik ¢ektigi, %71,8’1 yiiriiyiis kosu, %56,3’1 sosyal
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kiiltiirel etkinlikler, %52’sinin ise takim sporlarina katilim sagladigi, %39’unun serbest
zaman etkinliklerine bazen katildigi, %53,6’sinin herhangi bir kuliip ya da dernege iiye
oldugu, %45’inin Alanya ilgesindeki rekreasyon alanlarinin normal yeterlilikte oldugu,
%87,6’sinin arkadas grubuyla etkinliklere katildigi ve %39’unun eglence, %27,6’sinin

hobi, ilgi, 10,8’inin de ilgili alanda uzmanlagmak i¢in katilim sagladigi belirlenmistir.

Tablo 4.3. Cinsiyet degiskenine gore 6l¢ek puanlarinin dagilimu

Olcekler Cinsiyet N Ort. SS t p
- Erkek 191 3,82 058
SZAO0O -1,11 0,26
Kadin 132 3,89 0,59
Erkek 191 1,94 1,11
DSt -1,84 0,06
Kadin 132 2,16 0,99
Erkek 191 2,29 0,74
DYA? -2,89 0,04*
Kadin 132 2,53 0,69
Erkek 191 2,71 0,71
AP? -1,33 0,18
Kadin 132 2,81 0,63
Erkek 191 1,74 0,85
KSDE* -4,82 0,001*
Kadin 132 2,19 0,80
Erkek 191 1,10 1,03
KSB® -1,03 0,30
Kadin 132 1,23 1,16
Erkek 191 2,37 0,64
KBYY?® -1,48 0,13
Kadin 132 2,48 0,69

Dine Siginma’, Dis Yardim Arama?, Aktif Planlama®, Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel*, Kagma Soyutlanma Biyokimyasal®,
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma®; * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001

Tablo 4.3’teki analiz sonuglarma gore, katilimeilarin SZAOO toplam ortalama
puani “cinsiyet” degiskenine gore ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
(p>0,05), SBTE’nin “dis yardim arama” ve “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” alt
boyut ortalama puanlarinin “cinsiyet” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli

farklilastigi, farkliligin “kadin” katilimeilarin lehine oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Ayrica, SBTE’nin “dine sigmma”, “aktif planlama”, “kagma soyutlanma
biyokimyasal” ve ‘“kabul bilissel yeniden yapilanma alt boyut ortalama puanlarinin
“cinsiyet” degiskenine gore ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermedigi tespit

edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.4. Medeni durum degiskenine gore dl¢ek puanlarimin dagilimi

Olgekler Cinsiyet N Ort. SS t p
. Bekar 275 3,87 0,58
SZAOO -1,55 0,12
Evli 48 3,73 0,63
Bekar 275 2,08 1,02
DSt -2,19 0,02*
Evli 48 1,72 1,30
Bekar 275 2,39 0,73
DYA? 0,21 0,98
Evli 48 2,39 0,72
Bekar 275 2,72 0,66
AP? -1,65 0,09
Evli 48 2,90 0,76
Bekar 275 2,02 0,81
KSDE* -6,03 0,001***
Evli 48 1,27 0,84
Bekar 275 1,21 1,12
KSB?® -3,03 0,03*
Evli 48 0,81 0,79
Bekar 275 2,42 0,66
KBYY® -0,66 0,51
Evli 48 2,35 0,68

Dine Siginma?, Dig Yardim Arama?, Aktif Planlama®, Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel*, Kagma Soyutlanma Biyokimyasal®,
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma®; * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001

Analiz sonuglarma gore, katilmcilarin SZAOO toplam ortalama puanmin
“medeni durum” degiskenine gore ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi (p>0,05), SBTE’nin “dine siginma”, “kagma soyutlanma duygusal
eylemsel” ve “kagma soyutlanma biyokimyasal” alt boyut ortalama puanlarimin “medeni
durum” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilastigi (p<0,05), farkliligin
“bekar” katilimcilarin lehine oldugu, ayrica SBTE’nin  “dis yardim arama”, “aktif
planlama” ve “kabul biligsel yeniden yapilanma” alt boyut ortalama puanlarinin “medeni
durum” degiskenine gore ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi tespit

edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.5. Egitim durumu degiskenine gore 6lgek puanlarinin dagilimi

Olgekler Cinsiyet N ort. SS t P
L Lise 62 3,63 0,69
SZAOO -2,74 0,00%**
Lisans 223 3,86 0,55
Lise 62 1,86 0,98
DSt -1,29 0,29
Lisans 223 2,09 1,06
Lise 62 2,25 0,78
DYA? -1,84 0,03*
Lisans 223 2,38 0,72
Lise 62 2,50 0,75
AP3 -2,55 0,00***
Lisans 223 2,75 0,64
Lise 62 1,95 0,76
KSDE* -0,27 0,005**
Lisans 223 1,99 0,86
Lise 62 1,00 1,02
KSB?® -1,49 0,07
Lisans 223 1,24 1,13
Lise 62 2,32 0,67
KBYY® _ -1,11 0,43
Lisans 223 2,43 0,68

! Dine Siginma 2. Dis Yardim Arama 3. Aktif Planlama . Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel > Kagma Soyutlanma Biyokimyasal
¢ Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma; * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001

Tablo 4.5°teki analiz sonuglarma gore, katilimcilarin SZAOO toplam ortalama
puani, SBTE’nin “dis yardim arama”, “aktif planlama” ve ‘“kagma soyutlanma duygusal
eylemsel” alt boyut ortalama puanlarmin “egitim durumu” degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli farklilagtigi, farkliigin “lisans” diizeyinde egitim goren katilimcilarin

lehine oldugu belirlenmistir (p<0,05).

SBTE’nin “dine siginma”, “kagma soyutlanma biyokimyasal” ve “kabul bilissel
yeniden yapilanma”alt boyut ortalama puanlarinin “egitim durumu” degiskenine gore ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 4.6. Yas grubu degiskenine gore 6lgek puanlarinin dagilimi

. - Farkin
Ol¢ekler Cinsiyet N Ort. SS F p Kaynag
18-25 yas 210 3,90 0,60
26-33 yas 39 3,89 0,52
SZAOO 2,073 0,10
34-41 yas 44 3,71 0,63
42 ustii yas 30 3,70 0,55
18-25 yas 210 2,22 1,00
26-33 yas 39 1,75 1,03 1>2
DS! 7 10,785 0,000%** 1>4
34-41 yas 1,98 1,13 34
42 {istli yas 30 1,15 1,04
18-25 yas 210 2,44 0,73
26-33 yas 39 2,26 0,67 1>4
DYA? 2,756 0,04*
34-41 yas 44 2,47 0,64 3>4
42 iistii yas 30 2,09 0,87
18-25 yas 210 2,73 0,69
26-33 yas 39 2,74 0,69
AP3 0,462 0,70
34-41 yas 44 2,85 0,57
42 istii yas 30 2,80 0,80
18-25 yas 210 2,09 0,81 153
26-33 yas 39 1,85 0,72 1>4
KSDE* 12,751 0,00*
34-41 yas 44 1,73 0,87 2>4
42 tistii yas 30 1,16 0,89 3>4
18-25 yas 210 1,15 1,16
26-33 yas 39 1,29 0,91
KSB® 1,342 0,26
34-41 yas 44 1,29 0,99
42 iistil yas 30 0,83 0,88
18-25 yas 210 2,46 0,69
26-33 yas 39 2,35 0,65 1>4
KBYY?® 3,158 0,02
34-41 yas 44 2,50 0,56 3>4
42 iistii yas 30 2,09 0,60

! Dine Siginma 2. Dis Yardim Arama . Aktif Planlama 4. Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel > Kagma Soyutlanma Biyokimyasal
6 Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma; * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001

Tablo 4.6 incelendiginde, katilimcilarin, SBTE’nin “dine siginma”, “dis yardim
arama”, “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” ve “kabul biligsel yeniden yapilandirma”
alt boyutlarina iliskin ortalama puanlar1 arasinda “yas grubu” degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Anlamli
farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Bonferroni
coklu karsilagtirma testi sonuglarina gore; SBTE’ nin “dine siginma” alt boyut ortalama
puanina iliskin, “18-25 yas” grubu katilimcilar ile “26-33 yas”, “42 yas ve istii yas” ve

“34-41 yas” grubu katilimcilari ile “42 yas ve Ustii yas” grubu katilimcilar1 arasinda; “dis
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yardim arama” ve “kabul biligsel yeniden yapilandirma™ alt boyut ortalama puanina
iliskin, “42 yas ve istii yas” grubu katilimcilari ile “18-25 yas” ve “34-41 yas” grubu
katilimcilari arasinda; “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyut ortalama puanina
iliskin, “42 yas ve tistli yas” grubu katilimcilan ile diger ti¢ grup katilimcilar ve “18-25
yas” grubu katilimcilar ile “34-41 yas” grubu katilimcilart arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu, anlamli farkliliklarin tiim alt boyut puan ortalamalarina gore
yas grubu arttikca stresle basa ¢ikma tutum diizeylerinin azaldig1 sonucuna varilmaistir.
Ayrica katilimeilarin SZAOO toplam ortalama puani ile SBTE “aktif planlama” ve
“kagma soyutlanma biyokimyasal” alt boyut ortalama puanlarinin “yas grubu”
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik gostermedigi

belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.7. Acik alan rekreasyon etkinliklerine katilim yili degiskenine gore 6lgek puanlarinin dagilinu

. Kag¢ Yildir Farkin
Olgekler Devim N Ort. SS F p Kaynag
Ettigi
1-3yil 165 3,72 0,60
SZAOO 47yl 104 4,04 054 8,710 0,000%** &
gyil > 54 3,96 0,52
1-3 yil 165 2,01 1,04
DS 4-7 yil 104 2,21 0,97 0,919 0,40
gyil > 54 1,98 1,18
1-3 yil 165 2,34 0,73
DYA? 4-7 yil 104 2,49 0,75 0,946 0,39
gyil > 54 2,42 0,75
1-3 yil 165 2,65 0,71
AP3 4-7 yil 104 2,82 0,59 4,161 0,01* 3>1
8 yil > 54 2,88 0,66
1-3yil 165 1,97 0,80
KSDE* 4-7 yil 104 2,13 0,84 3,671 0,02* 2>3
gyil > 54 1,76 0,94
1-3yil 165 1,08 1,08
KSBS 4-7 yil 104 1,38 1,21 1,509 0,22
8 yil > 54 1,15 1,08
1-3 yil 165 2,37 0,71
KBYY?® 4-7 yil 104 2,61 0,55 2,914 0,06
8 yil > 54 2,37 0,62

Dine Siginma’, Dis Yardim Arama?, Aktif Planlama®, Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel*, Kagma Soyutlanma Biyokimyasal®,
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma®; * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001
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Tablo 4.7 incelendiginde, katilimcilarin, SZAOO toplam ortalama, SBTE nin
“aktif planlama” ve “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyutlarina iliskin
ortalama puanlari arasinda “acik alan rekreasyon etkinliklerine katilim yil1” degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore, SZAOO toplam ortalama puan ile
acik alan rekreasyon etkinliklerine “1-3 y11” grubu katilimcilar ile “4-7 y1l” ve “8 yil >”
grubu katilimcilar1 arasinda anlamli farklilastigi, bu anlamli farkliligin sirasiyla “4-7 y11”
ve “8 yil >” grubu katilimcilarin lehine oldugu; SBTE’nin “aktif planlama” alt boyut
ortalama puanlarinda agik alan rekreasyon etkinliklerine “1-3 y1l”” grubu katilimecilar ile
“8 yil >” grubu katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, bu
anlamli farkliligin sirasiyla “8 yil >” grubu katilimcilarin lehine oldugu ve “kagma
soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyut ortalama puanlarinda agik alan rekreasyon
etkinliklerine “4-7 yil” grubu katilimcilart ile “8 yil >” grubu katilimcilart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, anlamli farkliliklarin “4-7 y1l” grubu
katilimcilari lehine oldugu sonucuna varilmistir. Katilimeilarin SBTE nin diger alt boyut
ortalama puanlarinin “agik alan rekreasyon etkinliklerine katilim yil1” degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik gostermedigi belirlenmistir(p>0,05).
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Tablo 4.8. Refah diizeyi degiskenine gore 6lgek puanlarinin dagilimi

: .. Farkin
Ol¢ekler Refah Diizeyi N Ort. SS F p Kaynag
Koti 45 3,95 071
Normal 147 3,73 0,56 352
. -
SZA00 T 99 393 0,50 4,453 0,004 452
Cok iyi 32 4,05 0,67
Kotii 45 1,78 1,13
Normal 147 1,97 0,95
DS* _ 2,382 0,69
Iyi 99 2,13 1,25
Cok iyi 32 2,38 0,82
Koti 45 2,22 0,83
Normal 147 2,33 0,73
DYA? _ 2,582 0,53
lyi 99 2,48 0,72
Cok lyi 32 2,60 0,61
Koti 45 2,42 0,77
3>1
Normal 147 2,65 0,63
AP? _ 13,051 0,000*** 3>2
Iyi 99 3,07 0,59
- 3>4
Cok Iyi 32 2,71 0,72
Koti 45 1,86 0,81
4>1
Normal 147 1,95 0,71
KSDE* . 3,874 0,01** 4>2
Iyi 99 1,80 1,08
. 4>3
Cok Tyi 32 2,37 0,61
Koti 45 1,16 0,98
Normal 147 1,16 1,06
KSB?® _ 1,312 0,27
Iyi 99 1,05 1,29
Cok Iyi 32 1,48 1,09
Kot 45 2,35 0,77
Normal 147 2,29 0,60
KBYY® _ 4,977 0,002** 3>2
Iyi 99 2,60 0,68
Cok iyi 32 2,51 0,61

Dine Siginma’, Dis Yardim Arama?, Aktif Planlama®, Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel*, Kagma Soyutlanma Biyokimyasal®,
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma®; * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001

Analiz sonuglarma gore katilimcilarm, SZAOO toplam ortalama, SBTE’nin
“aktif planlama”, “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” ve “kabul bilissel yeniden
yapilanma” alt boyutlarina iliskin ortalama puanlar1 arasinda “refah diizeyi” degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Bonferroni sonuglarina gore, SZAOO toplam ortalama puam “cok iyi” ve “iyi” refah
diizeyinde hisseden katilimcilar ile “normal” refah diizeyinde hisseden katilimcilar
arasinda anlaml farklilastigi, bu anlamli farkliligin sirastyla “cok iyi” ve “iyi’’hisseden
katilimeilarin lehine oldugu; SBTE’nin “aktif planlama” alt boyut ortalama puanlarinda
refah diizeyini “iyi” hisseden katilimcilar ile “gok iyi”, “normal” ve “kotii” hisseden
katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, bu anlamli farkliligin

“iyi” hisseden katilimcilarin lehine oldugu, “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” alt
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boyut ortalama puanlarinda refah diizeyini “cok iyi” hisseden katilimcilar ile “koti”,
“normal” ve “iyi’’hisseden katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu, anlamli farkliliklarin “gok iyi” hisseden katilimcilar lehine oldugu ve “kabul
bilissel yeniden yapilanma” alt boyut ortalama puanlarinda refah diizeyini “iyi’’hisseden
katilimcilar ile “normal” refah diizeyinde hisseden katilimcilar arasinda anlamli bir
farklilik oldugu, bu anlaml farkliligin refah diizeyini “iyi’’hisseden katilimcilar lehine

oldugu sonucuna varilmastir.

Katilimcilarin SBTE’nin diger alt boyut ortalama puanlarmin “refah diizeyi”
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik gostermedigi

belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.9. Haftalik serbest zaman siiresi degiskenine gore 6l¢ek puanlarinin dagilimu

Olcekler Haftahk s:erbe_st N ort. sS = p Farkn}
zZaman suresi Kaynag
1-5 saat 55 3,92 0,64
6-10 saat 99 4,00 0,53 153
o e
SZA00 11-15 saat 97 3,65 0,55 6,337 0,000 253
16 saat > 72 3,87 0,62
1-5 saat 55 2,10 1,22
6-10 saat 99 2,13 0,88
DS* 3,078 0,02* 4>3
11-15 saat 97 1,77 1,07
16 saat > 72 2,22 1,15
1-5 saat 55 2,44 0,87
6-10 saat 99 2,43 0,72
DYA? 0,594 0,61
11-15 saat 97 2,31 0,65
16 saat > 72 2,40 0,76
1-5 saat 55 2,87 0,85
6-10 saat 99 2,67 0,61
AP? 1,435 0,23
11-15 saat 97 2,71 0,62
16 saat > 72 2,83 0,72
1-5 saat 55 1,89 0,93
6-10 saat 99 2,07 0,75
KSDE* 1,335 0,26
11-15 saat 97 1,87 0,78
16 saat > 72 1,34 1,03
1-5 saat 55 1,24 1,11
6-10 saat 99 1,09 1,17
KSB® 1,296 0,28
11-15 saat 97 1,04 0,92
16 saat > 72 1,34 1,16
1-5 saat 55 2,53 0,78
6-10 saat 99 2,37 0,61
KBYY® 0,788 0,50
11-15 saat 97 2,38 0,61
16 saat > 72 2,43 0,71

Dine Siginma?, D1 Yardim Arama?, Aktif Planlama®, Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel, Kagma Soyutlanma Biyokimyasal®,
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma®; * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001
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Tablo 4.9 incelendiginde, katilimcilarin, SZAOO toplam ortalama ve SBTE nin
“dine s1igimmma” alt boyutlarina iligkin ortalama puanlari arasinda “haftalik serbest zaman
siiresi” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Anlamli farkliliklarin ¢6ziimlenmesi i¢in kullanilan Bonferroni
sonuglarma gore, SZAOO toplam ortalama puam haftalik serbest zamam “11-15 saat”
olan katilimcilar ile haftalik serbest zamani “1-5 saat” ve “6-10 saat” olan katilimcilar
arasinda anlamh farklilastigi, bu anlamli farkliligin sirasiyla “1-5 saat” ve “6-10 saat”
haftalik serbest zamani1 olan katilimcilarin lehine oldugu; SBTE’nin “dine sigima” alt
boyut ortalama puanlarinda haftalik serbest zamani “11-15 saat” olan katilimcilar ile
haftalik serbest zamani “16 saat >” olan katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik oldugu,
bu anlaml farkliligin sirasiyla haftalik serbest zamani “16 saat > olan lehine oldugu
sonucuna varilmistir. Katilimecilarin SBTE’nin diger alt boyut ortalama puanlarinin
“haftalik serbest zaman siiresi” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir

farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.10. Serbest zaman1 degerlendirmede giiclilk ¢cekme durumu degiskenine gore 6lgek puanlarinin
dagilimi

Serbest Zamani

Olgekler Deg.er!.endirmede N Ort. SS F p lf:;ll;gl
Giicliik Cekme
Her zaman 24 3,76 0,64
SZAOO Bazen 216 3,76 0,53 11,255 0,000%** gz;
Higbir zaman 83 411 0,63
Her zaman 24 1,72 1,20
Ds! Bazen 216 2,02 0,97 1,438 0,23
Higbir zaman 83 2,15 1,43
Her zaman 24 2,36 0,75
DYA? Bazen 216 2,37 0,71 0,494 0,61
Higbir zaman 83 2,46 0,87
Her zaman 24 2,69 0,61
AP? Bazen 216 2,66 0,93 7,336 0,001*** 3>1
Higbir zaman 83 2,99 0,68
Her zaman 24 1,55 0,99
KSDE* Bazen 216 2,01 0,78 4,048 0,01* 2>1
Higbir zaman 83 1,82 1,00
Her zaman 24 0,85 0,94
KSB® Bazen 216 1,28 1,13 4,934 0,008*** 2>1
Higbir zaman 83 1,09 1,04
Her zaman 24 2,51 0,67
KBYY® Bazen 216 2,38 0,66 1,204 0,30
Higbir zaman 83 2,40 0,69

Dine Siginma?, D1 Yardim Arama?, Aktif Planlama®, Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel, Kagma Soyutlanma Biyokimyasal®,
Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma®; * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001
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Katilimeilarin SZAOO toplam ortalama, SBTE’nin “aktif planlama”, “kagma
soyutlanma duygusal eylemsel” ve “kagma soyutlanma biyokimyasal” alt boyutlarina
iliskin ortalama puanlar1 arasinda “serbest zamani degerlendirmede giiglilk ¢ekme
durumu” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Bonferroni sonuglarina gére, SZAOO toplam ortalama ve SBTE’nin
“aktif planlama” alt boyut ortalama puanlarinda serbest zamani degerlendirmede “bazen”
ve “her zaman” giigliik ¢eken katilimcilar ile Serbest zamani degerlendirmede “higbir
zaman” giicliikk cekmeyen katilimcilar arasinda anlamli farklilastigi, bu anlamli farkliligin
“hi¢bir zaman” giiclik ¢cekmeyen katilimcilarin lehine oldugu; SBTE’nin  “kagma
soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyut ortalama puanlarinda Serbest zamani
degerlendirmede “bazen” gii¢liik ¢ceken katilimcilar ile serbest zamani degerlendirmede
“her zaman” giicliik ¢eken katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik oldugu, bu anlaml
farkliligin “bazen” giigliik ¢eken katilimcilarin lehine oldugu; SBTE’nin  “kagma
soyutlanma biyokimyasal” alt boyut ortalama puanlarinda Serbest zamani
degerlendirmede “bazen” giicliikk ¢ceken katilimcilar ile serbest zamani degerlendirmede
“her zaman’’ giigliik ¢ekmeyen katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik oldugu, bu
anlaml farkliligin serbest zamani degerlendirmede “bazen” giicliik ¢eken katilimcilarin

lehine oldugu sonucuna varilmastir.

Ayrica katilimcilarin, SBTE nin diger alt boyut ortalama puanlarimimn “serbest
zamani degerlendirmede giigliik ¢ekme durumu” degiskenine gore istatistiksel olarak

anlamli diizeyde bir farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.11. SZAOOQ, SBTE ve alt boyutlar arasindaki korelasyon analizi sonuglar

1 2 3 4 5 6 7 8
SZAO0 r 1
SBTE r 0,273 1
DSt r 0,182" 0,691 1
DYAZ r 0,240™ 0,816™ 0,453™ 1
AP3 r 0,260 0,616™ 0,244 0,487 1
KSDE* r 0,134" 0,732 0,426™ 0,535 0,143" 1
KSB® r 0,010 0,460 0,232 0,218 -0,047 0,495™ 1
KBYY?® r 0,259 0,783 0,427 0,569™ 0,554™ 0,476™ 0,246™ 1

Dine Siginma?, Dis Yardim Arama?, Aktif Planlama®, Kagma Soyutlanma Duygusal Eylemsel’, Kagma Soyutlanma Biyokimyasal®,
Kabul Bilissel Yeniden Yapllanmae;

*Korelasyon 0,05 diizeyi anlamlidir (2-kuyruklu)
**Korelasyon 0,01 diizeyi anlamlidir (2- kuyruklu)
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Arastirma grubu SZAOO ile SBTE nin toplam (p<0,05), SBTE nin “dis yardim
arama”, “aktif planlama” ve “kabul bilissel yeniden yapilanma” alt boyut ortalama
puanlar1 arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlaml bir iligskinin oldugu, SBTE nin
“dine siginma” ve “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyut ortalama puanlari
arasinda ise pozitif yonde ve ¢ok diisik diizeyde anlamli bir iliskinin oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.12. Hipotezlerin kabul veya ret durumu

Hipotezler Kabul Ret

Hla Serbest zamanda algilanan 6zgiirlik diizeyine gore cinsiyet degiskeni arasinda
anlamli bir farklilik vardir.
Hilb H1b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir

farklilik vardir. +

H2a H2a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore medeni durum degigkeni
arasinda anlamli bir farklilik vardir. }

H2b H2b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gére medeni durum degiskeni arasinda anlaml +
bir farklilik vardir.

H3a H3a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore egitim durumu degiskeni

. +
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H3b H3b: Stresle baga ¢ikma tutumuna gore egitim durumu degiskeni arasinda anlamli +
bir farklilik vardir.

H4a H4a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore yas degiskeni arasinda
anlamli bir farklilik vardir. .

H4b H4b: Stresle basa ¢ikma tutumuna goére yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik +
vardir.

H5a HS5a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore acik alan rekreasyon +
etkinliklerine katilim y1l1 degigkeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H5b H5b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore agik alan rekreasyon etkinliklerine katilim +
yili degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H6a H6a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore refah diizeyi degiskeni

. +
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H6b H6b: Stresle baga ¢ikma tutumuna gore refah diizeyi degiskeni arasinda anlamli +
bir farklilik vardir.

H7a H7a: Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore haftalik serbest zaman

L . ; +
siiresi degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H7b H7b: Stresle basa ¢ikma tutumuna gore haftalik serbest zaman siiresi degiskeni

. +
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H8a HS8a: Serbest zamanda algilanan ozgiirliikk diizeyine gore serbest zamani
degerlendirmede giicliilk ¢ekme durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik +
vardir.

H8b H8b: Stresle basa ¢ikma tutumuna goére serbest zamani degerlendirmede giiglitk +
cekme durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H9 Serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyine gore cinsiyet degiskeni arasinda +

anlamli bir farklilik vardir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu boliimde agik alanda yapilan rekreasyonel etkinliklere devam eden
katilimcilardan elde edilen verilere iliskin bulgularin tartismasina yer verilecektir. Elde
edilen bulgular 6ncelikle demografik degiskenler acisindan tartigilacak sonrasinda ise

iligki acisindan degerlendirilecektir.

5.1. Cinsiyet Degiskenine Gore

Tablo 4.3 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore SZAOO’niin toplam
puaninda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Calismay1 destekler nitelikte ¢calismalar
literatiirde mevcuttur (Agyar, 2013a; Akdeniz vd., 2018; Cakir, 2019; Demirdégen, 2021,
Demirel vd., 2017; Giirer, 2022; Ekinci, 2019; Kara vd., 2018; Serdar ve Ay 2016;
Tagkiran ve Giirbiz 2018; Tiikel ve Temel 2020; Yasartiirk ve Yilmaz 2019; Yumuk,
2019; Wu vd., 2010). Wu vd. (2010) cinsiyet degiskeninin serbest zamanda algilan
Ozgiirlik olgegi iizerinde anlaml bir etkisi olmadigini ortaya koymustur. Akdeniz vd.
(2018), kadin ve erkek katilimcilarin serbest zamanda algilanan 6zgiirliik seviyelerinin
farklilasmadigini bulmustur. Benzer sekilde Cakir (2019) iiniversite 6grencileri tizerinde
yaptigi c¢alismada cinsiyet degiskeni {izerinde anlamli farkliligin olugmadigini
belirtmistir. Tiikel ve Temel (2020) tiniversite 6grencileri ile yiiriittiigii ¢alismada benzer
sekilde serbest zamanda algilanan 6zgiirliik 6l¢eginin cinsiyet agisindan anlamli fark
yaratmadigini bulmustur. Ekinci (2019) bedensel engeli olan bireylerle yaptigi calismada
cinsiyet degigkeni serbest zamanda algilanan 6zgiirliik agisindan anlamli fark olmadigini
literatiire katki olarak sunmustur. Calismadaki bulgularin aksine ise, cinsiyet degiskeni
acisindan erkeklerin lehine sonuglarin da literatiirde yer aldigi goriillmektedir (Memili vd.,
2019; Oztiirk vd., 2019). Memili vd. (2019) iiniversite dgrencileri iizerinde yaptigi
calismada erkeklerin anlamli olarak kadin katilimcilardan farklilagtigini ve bu farkliligin
erkekler lehine oldugunu ifade etmistir. Literatiirde kadin katilimcilarin erkek
katilimcilardan serbest zamanda algilanan oOzgiirliik diizeylerinin yiiksek oldugu

calismalara da nadir de olsa rastlanmistir (Janke vd., 2010; Yerlisu Lapa, 2013).

Analiz sonuglarina gére SBTE’nin “dig yardim arama” ve “ka¢gma soyutlanma
duygusal eylemsel” alt boyut ortalama puanlarmin “cinsiyet” degiskenine gore
istatistiksel olarak anlaml farklilastigi, farkliligin “kadin” katilimecilarin lehine oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Benzer olarak Gianakos (2000, 2002), Nwankwo ve Onyishi
(2012) ve Ozgan vd. (2008) kadinlarin stres diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek
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oldugunu buldu. iwasaki vd. (2005) Stres ve basa ¢ikma arastirmalarinda cinsiyet birincil
bir arastirma odagi olmamasina ragmen, arastirmacilar basa g¢ikma yoOntemlerinin
kullaninminm1 agiklamada cinsiyetin oynayabilecegi role giderek daha fazla 6nem
vermektedirler. Ptacek vd. (1994), basa ¢ikma stratejilerindeki cinsiyet farkliliklarinin,
bagimsiz, aragsal ve rasyonel olarak tasvir edilen erkeklerle karsilastirildiginda kadinlarin
duygusal, destekleyici ve bagimli oldugu stereotiplerini tesvik eden erken sosyallesmeden
kaynaklanabilecegini one siirdii. Aksine Kimball ve Freysinger (2003), As¢1 vd. (2015),
serbest zaman ve stres {izerine yapilan arastirmalar cinsiyeti stresin bir anlami olarak

algilamamustir.

Cinsiyet degiskeni, serbest zamanda algilanan 6zgiirliikk 6lgegine iliskin anlamli
bir farklilik yaratmadigi goriilmiistiir. Ulkemizde ve ¢alismamizda kadin ve erkeklerin
benzer rekreatif etkinliklere katildig1 ve bu etkinliklerden elde edilen ¢iktilarin benzer
Ozgurliik algist hissi yarattigindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Diger yandan stresle
basa ¢ikma tutum envanteri puanlarina gore dis yardim aram ve kagma soyutlanma
duygusal eylemsel puan ortalamalarinda kadinlar lehine fark tespit edilmistir. Kadinlarin
toplum baskisi, cinsiyet esitsizligi ve gii¢ farkliliklarindan dolay: stres anlarinda dis
yardima bagvurdugu, duygusal eylemsel olarak kacis reaksiyonu igerinde oldugu ve

farkin bu sebeple oldugu diisiiniilmektedir.

5.2. Medeni Durum Degiskenine Gore

Tablo 4.4 incelendiginde medeni durum degiskenine gére SZAOO niin toplam
puaninda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Benzer sonuglara literatiirde
rastlamak miimkiindiir (Bilgen ve Yiiksel, 2021; Yasartiirk ve Yilmaz, 2019). Kick boks
sporculartyla caligma yiirliten Bilgen ve Yiiksel (2021) serbest zamanda algilanan
Ozgiirlik diizeyinin medeni durum degiskenine gore anlamli farklilagmadigini ortaya
koymustur. Benzer sekilde Yasartiirk ve Yilmaz (2019) da kamu personeliyle yaptigi
calismada medeni durum agisindan serbest zamanda algilanan O6zgiirlik diizeyinin
anlaml farklilasmadigini aktarmistir. Diger yandan literatiirde SZAOO medeni durum
degiskeni agisindan bekar katilimcilarin lehine anlamli farkliliklar da mevcuttur
(Balaban, 2020; Demirddgen, 2020; Yumuk, 2019). Demirdogen (2020) Antalya ilinde
yiriittiigii ¢alismada medeni durum degiskeni acisindan serbest zamanda algilanan
Ozgiirliigiin anlaml farklilik ifade ettigini ve bu anlamli farkin bekar katilimcilarin lehine

oldugunu tespit etmistir.
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EE 1Y

Analiz sonuglarina gére, SBTE’nin “dine siginma”, “aktif planlama” ve “kagma
soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyut ortalama puanlarinin “medeni durum”

AL

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilastigi, farkliligin “bekar” katilimeilarin
lehine oldugu belirlenmistir (p<0,05). Kural (2013) ise medeni durum agisindan
farkliligin sadece “dine siginma” alt boyutunda ve evli bireylerden yana oldugunu
bulmustur. Ayrica Bozkurt (2004) 6gretmenlerin medeni durumlarinin stres yaratan

yasam olaylar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlarini farklilastirmadigini ifade etmistir.

Medeni durum degiskeni, serbest zamanda algilanan 6zgiirliik agisindan anlamli
bir farklilik yaratmamistir. Katilimcilarin katildigi etkinliklere medeni durum fark
etmeksizin katilabilecegi ve ayni zamanda katilimcilarin yiiksek ¢ogunlugunun bekar
olmasi bu sonuglari ortaya ¢gikardigi varsayilmaktadir. Ayrica evli bireylerin sosyal destek
ya da kres/bakici destegiyle daha olumlu sonuglar ortaya ¢ikaracagi tahmin edilmektedir.
Stresle basa ¢ikma tutumu agisindan bekar katilimcilarin puani daha yiiksek bulunmustur.
Aile sorumlulugu, ev ekonomisi gibi konularin stresle basa ¢ikmay1 olumsuz etkiledigi

ve bu farkin kaynagini olusturdugu diisiiniilmektedir.

5.3. Egitim Durumu Degiskenine Gore

Katilimeilarin  egitim durumu degiskeni ANOVA analiz sonuglarina gore
katilmcilarmn SZAOO toplam ortalama puanlari egitim durum diizeyi degiskeninde
anlamli farkliliga rastlanmistir (tablo 4.5). Bu farklilik lisans diizeyi egitim seviyesine
sahip olan katilmcilar lehinedir. SZAOOye iliskin egitim durumu degiskeni ile ilgili
bulgular literatiirde incelendiginde, Naito (2007) Japonya’da yapmis oldugu ¢alismada
egitim seviyesinin yiikseldik¢e algilanan 6zgiirlik seviyesinin de yiikseldigini ifade
etmigtir. Janke vd. (2010) serbest zamanda algilanan Ozgiirliik agisindan egitim
durumunun belirleyici bir rolii oldugunu belirtilmis ve egitim seviyesi ile serbest
zamandaki 6zgiirliik algisinin dogru orantida oldugunu vurgulamistir. Benzer sekilde
Seras (2017) Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi ¢alisanlar ile yaptigi ¢alismada
egitim diizeyinin yiikseldikce serbest zamanda algilanan Ozgiirliik puanlarinin
yiikseldigini tespit etmistir. Bir diger ¢calismada da Balaban (2020) kamu calisanlarinda
egitim seviyesi arttik¢a serbest zamanda algilanan 6zgiirliik seviyesinin de paralel olarak
arttigini bulmustur. Bu calismalarin aksine Yumuk (2019) ise calismasinda egitim
durumu degiskeni ile serbest zamanda algilanan 6zgiirliikk arasinda anlamli bir farklilik

olmadigini ifade etmistir.
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Analiz sonuglarina gore, katilimcilarin SBTE’nin “dis yardim arama”, “aktif
planlama” ve “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” boyut ortalama puanlarinin “egitim
durumu” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilagtigi, farkliligin “lisans”
diizeyinde egitim goren katilimcilarin lehine oldugu belirlenmistir (p<0,05). Benzer
sekilde Kural (2013) g¢alismasinda “aktif planlama” ve “kagma soyutlanma
biyokimyasal” alt boyut ortalama puanlarinin egitim ag¢isindan anlaml farklilagtigini ve
egitim dilizeyi yiiksek olanlarin lehine oldugunu aktarmistir. Diigenci (2018) ise
caligmasinda anne egitim durumuna iligkin analiz sonuglarinda; dine siginma, kagma-
biyokimyasal alt boyutunda istatistiksel a¢idan anlamli farklilig1 egitim diizeyi yliksek
annelerin lehine olarak ifade etmistir. Aksine As¢1 vd. (2015) anne-baba egitim diizeyine,
meslegine ve aile tutumuna gore stresle bas etme tarzlarinin farklilasmadigini
belirlemistir. Egitim diizeyi degiskenine gore stresle basa ¢ikma puan ortalamalari
acisindan anlamli farklilik tespit edilmedigini aktarmistir. Yilmaz ve Beji (2010)
gebelerle yiiriittiigii calismada egitim durumu degiskeninin stresle basa tutumlar
acisindan farklilik yaratmadigini belirtmistir. Ayrica Ekinci vd. (2013) ve Uluruh (2008)
calismalarinda stresle bas etmeninin egitim durumu acisindan farklilik olusturmadigini
ortaya koymustur. Uzunoglu vd. (2009) ise Tiirkiye de gorev yapan farkli klasmandaki
futbol hakemlerinin karar verme stilleriyle ilgili ¢alismasinda egitim diizeyi azaldikc¢a

hakemlerin ¢ekingen ve sorumluluktan uzak olduklarini aktarmustir.

Egitim durumu degiskeni, serbest zamanda algilanan 6zgiirliik agisindan yiiksek
egitim gorenlerin lehine anlamli bir farklilik yaratmistir. Katilimcilarin ytliksek egitim
seviyesiyle yasadigi andan haz alma, Ozgirliigiin 6nemine varma, serbest zamanin
degerini bilme gibi degerlere sahip oldugu bunun da farki olusturan kisim oldugu
diisiiniilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu ve aktif planlama alt boyutu agisindan
yiiksek egitimli katilimcilarin puanit daha yiiksek bulunmugstur. Artan egitim seviyesinin
stresle basa ¢ikmay1 olumlu etkiledigi goriilmektedir. Stres yaratan durumlar karsisinda
nasil davranilmasi gerektigi, ¢oziim yollar1 ve aktif olarak planlama ile nasil bag
edilebileceginin bilinmesinin farkindalik yaratarak farkin kaynagini olusturdugu tizerinde

durulmaktadir.

5.4. Yas durumu degiskenine gore

Tablo 4.6 incelendiginde, yas durumu degiskenine gore SZAOO’niin toplam

puaninda anlaml bir farkliliga rastlanmamustir. Literatiirde Yumuk (2019) ¢alismamizla
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paralel olarak yas degiskeni agisindan korku evleri katilimcilarinin serbest zamanda
algilanan 6zgiirliik diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadigini kayda gecmistir. Benzer
sekilde Demirdogen (2020), Serdar ve Ay (2016), Tasgin ve Caglayan (2011) ve Yilmaz
(2019) yas degiskeni agisindan anlamli farklilik olmadigini ¢alismalarinda ifade etmistir.
Bu ¢aligmanin aksine, Bilgen ve Yiiksel (2021), Seras (2017) ve Yerlisu Lapa (2013)
yaslart gen¢ olan katilimcilarin algiladiklart 6zgiirlik seviyesinin yaglar1 daha ileri
seviyede olan gruplardan yiiksek oldugunu saptamistir. Diger yandan Demirel vd. (2017)
ve Janke vd. (2010) yetiskin bireylerin algilanan 6zgiirliik puanlarinin daha yiiksek

seviyede seyrettigini aktarmistir.

Analiz sonuglarina gére SBTE nin “dine siginma”, “dig yardim arama”, “kagma
soyutlanma duygusal eylemsel” ve “kabul bilissel yeniden yapilandirma” alt boyutlarina
iligkin ortalama puanlar1 arasinda “yas grubu” degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Anlamli farkliliklarin
SBTE’nin “dine sigmma” alt boyut ortalama puanmna iligkin, “18-25 yas” grubu
katilimcilar ile “26-33 yas”, “42 yas ve Ustil yas” ve “34-41 yas” grubu katilimcilar ile
“42 yas ve Ustii yas” grubu katilimcilar arasinda; “dis yardim arama” ve “kabul biligsel
yeniden yapilandirma” alt boyut ortalama puanina iliskin, “42 yas ve tistli yas” grubu
katilimeilar ile “18-25 yas” ve “34-41 yas” grubu katilimcilar arasinda; “kagma
soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyut ortalama puanina iliskin, “42 yas ve Usti yas”
grubu katilimcilart ile diger ii¢ grup katilimcilart ve “18-25 yas” grubu katilimcilart ile
“34-41 yas” grubu katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik oldugu,
anlaml farkliliklarin tiim alt boyut puan ortalamalarina gore yas grubu arttikca stresle
basa ¢ikma tutum diizeylerinin azaldigi sonucuna varilmistir. Kural (2013) ¢alismasinda
“kagma-soyutlama duygusal-eylemsel)” ve “kagma-soyutlama biyokimyasal)” alt boyut
ortalama puanlarinda 18-22 yas grubu katilimcilarin 38 ve {istii katilimcilarina gore
anlamli farklhilik ifade ettigini aktarmistir. Erkmen ve Cetin (2008) ise beden egitimi
Ogretmenlerinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin bazi degiskenlerle iliskisi calismasinda
“yas degiskenine” gore yapilan karsilagtirmada, dine siginma alt boyutunda anlamli
diizeyde farklilasma oldugu, 30 yas ve altinda bulunanlarin hem 31-35 yas aras1 hem de
36 yas ve istiinde olanlardan daha yiliksek puan ortalamalarina sahip olduklar
aktarimistir. Kagma soyutlama duygusal eylemsel alt boyutu puanlarinin da anlamlh
farklilik gosterdigi ve 30 yas ve altindakilerin 36 yas ve iistiinde olanlara gore daha

yiikksek puan ortalamalarina sahip olduklart bulmustur. Bulgularimizin aksine spor
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bilimleri Ogrencileri ile calisan Serdar ve Demirel (2020) ve ilk ve ortadgretim
okullarinda goérev yapan beden egitimi ve spor dgretmenleri ile ¢alisan Kirimoglu vd.
(2011) ise stresle basa ¢ikma tutumlar1 agisindan yas degiskeninin istatistiksel olarak

anlaml bir fark yaratmadigini iletmistir.

Yas durumu degiskeni, serbest zamanda algilanan 6zgiirlik O6lg¢egine iligkin
anlamli bir farklilik yaratmamistir. Calismadaki yas ortalamasinin diisiikk olmasi
sebebiyle algilanan 6zgiirliigiin yiiksek puanlar aldig1 ve herhangi farkliligin olusmadigi
tahmin edilmektedir. Stresle basa tutumlari 6lgek puani ve alt boyut puanlarinda anlamli
sekilde geng olan grubun puanlari lehine fark olusmustur. 18-25 yas arasi genglerin tiim
alt boyut stres yaratan durumlara karsi daha ironik ve alayci, zaman zaman ise
vurdumduymaz oldugu ve genglik enerjisiyle strese daha gii¢lii karsi koyabildigi

distiniilmektedir.

5.5. Acik alan rekreasyonuna katihm yih degiskenine

Calismamizda SZAOO toplam ortalama puami ile agik alan rekreasyon
etkinliklerine “1-3 yil” grubu katilimcilari ile “4-7 y11” ve “8 yil >” grubu katilimeilar
arasinda anlamli farklilagtigi, bu anlaml farkliligin sirasiyla “4-7 y11” ve “8 y1l >” grubu
katilimeilarin lehine oldugu goriilmiistiir (tablo 4.7). Literatiirde katilim yil1 degiskeni ile
ilgili verilerin sinirli oldugu gortilmiistiir. Fakat Yerlisu Lapa ve Agyar (2012) ve Seras
(2017) calismalarinda aylik katilim sayilarint baz almis ve bir ay icerisinde katilim sayisi
arttikca serbest zamanda algilanan oOzgiirlik diizeyinin yiikseldigini belirtmistir.
Yasartiirk ve Yilmaz (2019) sosyal etkinliklere katilim saglayanlarin serbest zamanda
algiladiklar1 6zgiirlik diizeyinin katilamayanlara gore anlamli farklilagtigini ifade
etmistir. Son olarak Emir (2020) deneysel ¢alismasinda on test ve son test gruplartyla
calismis ve 12 haftalik pilates yapan grubun puanlarinin yiiksek oldugunu aktarmistir.
Morse (2020) rekreasyonel deneyim modeli agiklamasi ile rekreasyon lideri esliginde
deneyim ve tecriibenin arttik¢a elde edilen algilanan 6zgiirliik, yasam doyumu ve etkinlik

doyum diizeylerinin pozitif etkilenecegini ifade etmistir.

Analiz sonuglarina gore “aktif planlama” alt boyutunda “8 y1l > katilimcilarinin
“1-3 y1l” katilimcilaridan, “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyut ortalama
puanlarinda ise “4-7 yi1l” grubu katilimcilart ile “8 yi1l >” grubu katilimcilarin anlaml
farklilastig1 tespit edilmistir (p<0,05). Anlaml farkliliklarin sirastyla “8 yil >” ve “4-7

yil” grubu katilimcilart lehine oldugu sonucuna varilmistir. Aksine ise Kural (2013)
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calismasinda ise etkinliklere katilim yilinin stresle basa ¢ikma tutumu agisindan fark

yaratmadigini ifade etmistir.

Agik alan rekreasyonuna katilim yili degiskeni, serbest zamanda algilanan
Ozgiirlik ac¢isindan anlamhi bir farklilhik yaratmistir. Katilimcilarin  agik alan
rekreasyonuna katilim yili arttik¢a kendilerini daha 6zgiir hissettigi goriilmiistiir. Bunun
sebebinin de kendi rekreasyon plan ve programini yaparak uzun yillar katilim gosteren
bireylerin; suda, havada ya da bir dag basinda etkinlikte 6zgiirliiklerinin tadin1 ¢gikarmak
oldugu diisiiniilmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumu agisindan uzun yillar stirdiiriilebilir
rekreasyon planlamasinda bulunan bireylerin stresle basa c¢ikarken aktif planlama
igerisinde oldugu ve yillar igerinde Onlerine ¢ikan stresli durumlara bu sekilde karsi

koyarak devamlilik sagladig: diisiiniilmektedir.

5.6. Refah Diizeyi Degiskenine Gore

Tablo 4.8’de goriilen sonuglara gore serbest zamanda algilanan 6zgiirliik puanlari
refah diizeyi degiskenine gore anlamli farklilik géstermistir ve anlamli farklilik refah
diizeyi iyi ve ¢ok iyi olan katilimcilarin lehine oldugu tespit edilmistir. Yerlisu Lapa
(2013) park rekreasyonu katilimcilariyla yapmis oldugu ¢alismasinda refahin algilanan
ozgirliik tizerinde etkili oldugunu ifade etmis ve yliksek refaha sahip grubun algilanan
Ozgiirliik seviyelerinin digerlerinden yiiksek oldugunu ortaya aktarmistir. Benzer sekilde
Balaban (2020), Naito (2007), Seras (2017) ve Yapili (2022) katilimcilarin refah
diizeylerinin anlamli farklilik gdsterdigini ve refah diizeyi iyi ve ¢ok iyi olanlarin serbest
zamanda algiladiklar1 6zgiirliik diizeyinin daha yiiksek oldugunu ifade etmistir. Bunlarin
aksine Yumuk (2019) refah diizeyinin algilanan 6zgiirliik ig¢in anlamli bir farklilik

yaratmadigini aktarmistir.

Analiz sonuglarina gore SBTE’nin “aktif planlama”, “kagma soyutlanma
duygusal eylemsel” ve “kabul biligsel yeniden yapilanma” alt boyutlarinda anlamli
farklilik tespit edilmistir. Bu alt boyut puanlarinda refah diizeyi arttik¢a ortalama
puanlarin yiikseldigi goriilmiistiir. Diigenci (2018) ise refah diizeyi agisindan “dine
siginma” alt boyutlarinda anlamli farklilik bulmustur ve farkliligin refah diizeyi diisiik
olan grubun lehine olarak aktarmistir. Bunlarin aksine Asc1 vd. (2015) ve Serdar ve

Demirel (2015) refah diizeyi ile ilgili anlamlilik degerine ulasamamustir.

Refah durumu degiskeni, serbest zamanda algilanan 6zgiirliik, stresle basa ¢ikma

tutumlart ve alt boyutlar agisindan anlamli bir farkliliklar yaratmistir (p<0,05).
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Katilimcilarin maddi kaygilarinin daha az oldugu durumlarda ve daha iyi yasam
standartlariyla hayatina devam ettikleri durumlarda stresle basa ¢ikma ve algiladiklar

Ozgiirliik seviyelerinin yliksek oldugu diistiniilmektedir.

5.7. Haftalik Serbest Zaman Siiresi Degiskenine Gore

Tablo 4.9 incelendiginde, katilimcilarin, SZAOO toplam haftalik serbest zaman
stiresi degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Anlaml farkliligin 1-5 saat ve 6-10 saat lehine oldugu sonucuna varilmistir.
Literatiirde haftalik serbest zaman siiresi degiskenine ait sinirli sayida kaynak oldugu
goriilmiistiir. Anlamli bir farkliligin olmadigi ¢alismalarin (Yumuk, 2019; Akdeniz vd.,
2018) aksine haftalik serbest zaman siiresi az olanlarin diisiik 6zgiirliik seviyesine, fazla
olanlarin ise yiiksek 6zgiirlik seviyesine sahip oldugu ¢alismalar (Demirdégen, 2021;
Isik vd., 2018; Seras, 2017 ve Balaban, 2020) mevcuttur. Seras yapmis oldugu ¢alismada
haftalik serbest zaman siiresi 1-5 saat olan katilimcilarin puanlarinin diger tiim gruplardan

diisiik oldugu sonucunu bulmustur.

Tablo 4.9 incelendiginde, katilimcilarin SBTE’nin “dine siginma” alt boyutlarina
iliskin ortalama puani arasinda “haftalik serbest zaman siiresi” degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Diger
alt boyutlarda herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamistir. Serdar ve Demirel (2020)
ise yapilan ¢aligmada stres puanlariin haftalik serbest zaman siirelerine gore anlamli bir

farklilik olusturmadigini aktarmstir.

Haftalik serbest zaman siiresi degiskenine gore, haftalik serbest zaman siiresi
kisitli olan bireylerin serbest zamanlarinin daha kiymetli oldugunu bu kisa siirede
kendilerini daha 6zgiir hissettikleri diisliniilmektedir. Stresle basa ¢ikarken dine siginma
stratejisini ortalama puani yiiksek olan katilimcilarin haftalik serbest zaman siiresi daha
yiiksek goriilmiistiir. Bunun sebebinin haftalik serbest zaman siiresi arttik¢a kendini

dinleme ve dini ritiiellere katilma firsati olabilecegi ongoriilmektedir.

5.8. Serbest Zaman Degerlendirmede Giigliik Cekme Durumu Degiskenine Gore

Calismamizda SZAOO toplam ortalama puant ile serbest zamani degerlendirmede
giiclik ¢ekme degiskenine gore, hi¢bir zaman giigliik cekmeyen katilimeilar diger tim
katilimcilardan; bazen giigliik c¢eken katilimcilar ise her zaman gicliik ceken

katilimcilardan serbest zamanda algilanan Ozgiirliikk diizeylerinin anlamli olarak
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farklilagtigi bulunmustur (tablo 4.10). Benzer sonuca rekreatif bisiklet kullanicilariyla
calisan Yapili (2022) ve korku evlerindeki ¢aligmasi ile Yumuk (2019)’da ulasmustir.
Felce ve Perry (1992) serbest zamana Kkatilimin insanlarin refahi, yasam kalitesi ve
Ozgirligi ilgili oldugunu ve olgularin da birbirlerini pozitif etkiledigini ifade etmistir.
Bu dogrultuda Kinney ve Coyle (1992) engelli yetiskinler igin kendi segtikleri serbest
zaman etkinliklerine giiclik ¢ekmeden katilma firsati ve bu katillmdan duyulan
memnuniyetin, genel yasam memnuniyetinin, algilanan 6zgiirliigiin ve iyi olusun 6nemli
belirleyicileri oldugu bulmustur. Karakus ve Ding (2018) ise doga sporculariyla fitness
merkezlerine katilim saglayan bireyler lizerinde serbest zamanda algilanan 6zgiirliik
diizeyleri agisindan yaptiklart incelemelerinde anlamli farklilik olmasa da zorluk

cekmeyen katilimcilarin puanlari yiliksek seyrettigini bulmustur.

Analiz sonuglarina gére SBTE’nin “aktif planlama”, “kagma soyutlanma
duygusal eylemsel” ve “kagma soyutlanma biyokimyasal” alt boyutlarina iliskin ortalama
puanlari arasinda “serbest zamani degerlendirmede giigliik gekme durumu” degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Anlamli farkliligin her zaman zorluk g¢ekenlere gore hicbir zaman ve bazen zorluk

cekenler lehine oldugu kaydedilmistir.

Serbest zamani degerlendirirken gii¢lik ¢ekme degiskeni agisindan, serbest
zamanda algilanan Ozgiirliik, stresle basa ¢ikma tutumlart ve alt boyutlar acgisindan
anlamli bir farklilik yaratmistir. Katilimeilarin serbest zamani degerlendirirken hig giicliik
cekmedikleri zaman stresle kolay basa cikabildikleri ve algiladiklar1 6zgiirliikler
seviyelerinin yiiksek oldugu anlagilmigtir. Serbest zaman katilim giigliigliniin kendi
basina bir stres yaratabilecegi ve ayni zamanda kendine vakit ayirmanin kisiyi 6zgiir

hissettirdiginden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

5.9. Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Ve Stresle Basa Cikma Tutumlarinin
Mliskisi

Korelasyon analizi sonuglarma gore SZAOO toplam puani ile SBTE’nin dis
yardim arama, aktif planlama ve kabul bilissel yeniden yapilanma alt boyut ortalama
puanlar1 arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iligkinin oldugu, SBTE nin
dine sigmma ve kagma soyutlanma duygusal eylemsel alt boyut ortalama puanlari

arasinda ise pozitif yonde ve ¢ok diisiik diizeyde anlamli bir iligkinin oldugu tespit
edilmistir (tablo 4.11).
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Yerlisu Lapa (2013) ve galismasinin sonucunda, serbest zamanda algilanan
Ozgiirliikk, yasam doyumu ve serbest zaman doyumu arasinda pozitif ve dogrusal bir iliski
saptamistir. Agyar (2013a) beden egitimi ve spor okulunda 6grenim goren katilimcilara
algilanan 6zgiirliik, benlik saygisi ve yasam doyum tizerine yaptigi ¢calisma sonucunda
birbirleri arasinda pozitif korelasyon oldugunu iletmistir. Ayrica Agyar (2013b), Tiirkiye
icerisinde yasayan kadinlar1 6rnek aldig1 ¢alismasinda serbest zamanda yasam doyuma,
algilanan Ozgiirlik ve serbest zaman doyumunun pozitif yonde zayif bir iliski oldugu
sonucuna varmistir. Yumuk (2019) ve Balaban (2020) ¢alismalarinda serbest zamanda
algilanan 6zgiirliik ile yasam doyumu olgekleri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
tespit etmistir. Yapili (2022) ise rekreasyonel akis deneyimi ile serbest zamanda algilanan
Ozgirliik ortalama puanlari arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugunu
ifade etmistir. Demirddgen (2021) serbest zamanda algilanan 6zgiirliik 6lgegi ile Oxford
mutluluk 6lgegi arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde bir iliskinin oldugunu tespit
etmistir. Seras (2017), serbest zaman tatmini ile serbest zamanda algilanan 6zgiirliikk

Olcegi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu bulmustur.

Wu vd. (2010), serbest zamanda algilanan 6zgiirliik ve serbest zaman katilimini
inceledigi Tayvanli liniversite 6grencilerini kapsayan calismasinda serbest zamanda
algilanan 6zgiirliigiin, serbest zaman katilimi ile pozitif ve anlamli bir iliski yansittigini
bildirmistir. Iso-Ahola (1979) algilanan 6zgiirliigii yiliksek olan bireylerin, serbest zamana
iligkin alg1 diizeylerinin yiiksek oldugunu ortaya ¢ikarmigtir. Guinn vd. (1996), 14-17 yas
araliginda olan adolesanlar ile gergeklestirdigi ¢alismanin sonuglarina gore Serbest
zamanda algilanan 6zgiirliikk ve etkinlige katilim arasinda pozitif bir iliski oldugunu 6ne
stirmiistiir. Poulsen vd. (2007) 6zel gereksinimli bireylerle yapmis oldugu ¢alismasinda,
yasam doyum ve serbest zamanda algilanan Ozgiirliigiin giiclii ve pozitif yonde

korelasyona sahip oldugunu aktarmistir.

Lee vd. (2012) serbest zaman aktivitelerine katilimdan elde edilen sosyal destegin
Oonemini dogrulamistir ve stresin mental ve motorik saglik ¢iktilart tizerindeki negatif
etkilerini tamponlayan seyin aktivite ve arkadaglarla yapilan seyler oldugunu ileri
stirdigiinii aktarmistir. Driver vd. (1991) rahatlama, telafi, kagis, 6zgiirliikk ve bagimsizlik

gibi bos zaman motivasyonlariin stresi durumlari azaltmada etkili oldugunu aktarmastir.

Stresle basa ¢ikma tutumlar1 ve serbest zamanda algilanan 6zgiirliik arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Serbest zamanlarini agik alan rekreasyonu
aktiviteleriyle geciren bireylerin temiz hava, doga ile etkilesim ve i¢ agict manzara ile
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biitiinlestigi ayn1 zamanda etkinlik ve yasam doyumu seviyelerinin yiikseldigi

goriilmektedir. Tiim bunlarin bireylerin 6zgiirliik hissiyatin1 ve stresle basa ¢ikma

tutumlarinin sebebi oldugu ve olumlu etkiledigi diistiniilmektedir.

Mevcut arastirmanin amaci Alanya ilgesinde agik alan rekreasyonuna katilan

bireylerin serbest zamanda algilanan 6zgiirliik ile stresle basa ¢gikma tutumlari arasindaki

iliskinin incelenmesidir.

Calisma sonuglar1 analiz edildiginde asagidaki sekilde 6zetlenebilir;

Arastirmada katilimcilarin %65’ini “18-25 yas” araligindaki katilimcilarin
olusturdugu,

Arastirmada katilimcilarin %59,1’inin erkek, %85,1’inin bekar oldugu,
Arastirmada katilimcilarin %70’inin lisans egitimi aldigi, %45,5’inin refah
diizeyini normal hissettigi,

Arastirmada katilimcilarin %51,1°inin 1-3 yildir agik alan rekreasyonuna
katildigi, %30,7’sinin haftada 6-10 saat serbest zamani oldugu, %66,9’unun
serbest zamana katilim saglarken bazen giicliik ¢cektigi,

Arastirmada katilimcilarin %71,8’1 vyiirliylis kosu, %56,3’ii sosyal Kkiiltiirel
etkinlikler, %52’sinin ise takim sporlarina katilim sagladigi,

Arastirmada katilimcilarin %53,6’sinin herhangi bir kuliip ya da dernege iiye
oldugu, %87,6’sinin arkadas grubuyla etkinliklere katildigs,

Arastirmada katilimcilarin %39 unun eglence, %27,6’sinin hobi, ilgi, %10,8’inin
de ilgili alanda uzmanlasmak i¢in katilim sagladigi belirlenmistir.

Aragtirmada SZAOO, SBTE ve alt boyut ortalama puanlarinda en yiiksek puani
serbest zamanda algilanan 6zgiirliikk 6lgegi ortalama puani alirken en diisiik puan
ortalamasini ise kagma soyutlanma duygusal eylemsel alt boyut ortalama puani
almistir.

Arastirmada “cinsiyet” degiskenine gére SBTE’nin “dis yardim arama” ve
“kagcma soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyut ortalama istatistiksel olarak
anlamli farklhilastigi, farklihgin  “kadin” katilimcilarin  lehine  oldugu
belirlenmistir.

Aragtirmada SBTE’nin “kagma soyutlanma duygusal eylemsel” ve “kagma

soyutlanma biyokimyasal” alt boyut ortalama puanlarinin “medeni durum”
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degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilastigi, farkliligin “bekar”
katilimcilarin lehine oldugu, tespit edilmistir.

Arastirmada SBTE’nin “aktif planlama” alt boyut ortalama puanlarinin “egitim
durumu” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilastigi, farkliligin
“lisans” diizeyinde egitim goren katilimcilarin lehine oldugu belirlenmistir.
Arastirmada SBTE’ nin “dine sigimma”, “dis yardim arama”, “kagma soyutlanma
duygusal eylemsel” ve “kabul bilissel yeniden yapilandirma” alt boyutlarina
iligkin ortalama puanlari arasinda “yas grubu” degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlarin geng yas
gruplarinin lehine oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada SZAOO toplam ortalama, SBTE’nin “aktif planlama” ve “kagma
soyutlanma duygusal eylemsel” alt boyutlarina iliskin ortalama puanlar1 arasinda
“acik alan rekreasyon etkinliklerine katilm yili” degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlarin
1-3 yil katilimcilarinda en diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir.

Arastirmada SZAOO toplam ortalama, SBTE’nin “aktif planlama”, “ka¢ma
soyutlanma duygusal eylemsel” ve “kabul biligssel yeniden yapilanma” alt
boyutlarina iligkin ortalama puanlar1 arasinda “refah diizeyi” degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama
puanlara bakildiginda “iyi” ve “cok iyi” refah diizeyine sahip olan katilimcilarin
lehine oldugu goriilmektedir.

SZAOO toplam ortalama puam “haftalik serbest zaman siiresi” degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama
puanlara bakildiginda en diisiik ortalamalarin “11-15 saat” oldugu sonucuna
varilmistir.

Arastirmada katilimeilarin SZAOO toplam ortalama, SBTE’nin “aktif planlama”,
“kagma soyutlanma duygusal eylemsel” ve “kagma soyutlanma biyokimyasal” alt
boyutlarina iliskin ortalama puanlar1 arasinda “serbest zamani degerlendirmede
giiclik ¢cekme durumu” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlarda “higbir zaman” giiglik
cekmeyen katilimcilarin yiiksek oldugu belirlenmistir.

Aragtirmada SZAOO ile SBTE ortalama puanlari arasinda pozitif yonde ve diisiik

diizeyde anlamli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.
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6. ONERILER

Bu boliimde arastirma sonuglarina iliskin spesifik oneriler ve acik alan

rekreasyonel etkinliklerine yonelik genel o6neriler sunulmustur.

Arastirma sonuclarina gore birbirini pozitif yonde etkileyen serbest zamanda
algilanan Ozgiirliik ve stresle basa ¢ikma tutumlart diizeyleri; serbest zaman
doyumu, etkinlik doyumu, serbest zaman engelleri ve serbest zaman
kolaylastiricilar1 gibi olgeklerle fark ve iliski diizeyleri incelenebilir. Ayrica
yapilacak regresyon analiziyle yordama diizeyine bakilabilir.

Egitim durumu degiskeninin dnemi bu ¢aligmada gortilmistiir. Yiiksek egitim
kurumlarinda egitim goren, egitim seviyelerini yiikselten bireylerin kendi
akademik egitimleri haricinde serbest zaman yoOnetimlerine, katilimina ve
farkindaligina katki sagladigi diistiniilmektedir. Serbest zamanini verimli
kullanabilen yiiksek egitim seviyesindeki bireylerin stresle basa ¢ikma tutum
diizeyleri, 6zgiirliik algilar1 ve acik alan rekreasyonuna katilim isteklerinin artmasi
beklenmektedir. Bu beklenen sonuglar neticesinde Vvatandaslarin lisans ve
lisansiistii diizeyde egitime tesvik edilmesi saglanmalidir.

Acik alan rekreasyonuna katilim yili degiskeni agisindan uzun yillar katilimin
hem stresle basa ¢ikma tutumlarina hem de serbest zamanda algilanan 6zgiirliige
olumlu katk1 yaptig1 goriilmiistiir. Bu sebeple agik alan rekreasyonuna katilimin
tabana yayilmasi ayn1 zamanda etkilesimin azalmamasi i¢in belediye, genglik spor
miidirlikleri, geng ofisler ve sosyal-sportif vakiflarin {icretsiz ya da diisiik ticretli
etkinlikler sunmasi, bunu yaparken uzun dénemli planlamalarin yapilmasi ile agik
alan rekreasyon faaliyet alanindaki liderlerin istthdaminin olduk¢a 6nemli oldugu
ve planlamalarin bu dogrultuda yapilmasi 6nerilmektedir.

Literatiirde acik alan rekreasyonu, serbest zaman ve stresle basa ¢ikma alanindaki
caligmalarin azlig1 ¢alisma esnasinda fark edilmistir. Spesifik alanlarda ve
katilimcilarla agik alan rekreasyonu, serbest zamanda algilanan ozgiirliik ve
stresle basa c¢ikma tutumlarini igeren caligmalarin literatiire 6nemli katkilar
saglayacag diisiiniilmektedir.

Calismamizin sonuglara goére en ¢ok katilim yiirliylis ve kosu alaninda ortaya
cikmistir. Buna gore kosu ve yiirliylis alaninda bireyleri tesvik ederek daha genis

kitlelere yayilmasi dnerilmektedir. Ayrica en diisiik katilim oranina sahip yoga ve
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pilates alaninda reklam ve tanitim ¢aligmalar1 ile {icretsiz kurs, egitim ya da
kamplar 6nerilmektedir.

Kadinlarin agik alanda yoga-pilates katilimlarinin diigiik seviyede olmasi1 goriiniis
kaygisi, rahat hissetmeme ya da baski altinda hissetme vb. gibi durumlardan
kaynaklanip kaynaklanmadigi ortaya koymak i¢in nitel ¢alismalar ile arastirmalar
onerilmektedir.

Aragtirmamizin bulgularina gore katilimcilarin daha ¢ok eglence amagh katilim
sagladiklar1 goriilmektedir. Bu sonugtan yola c¢ikaran acik alan rekreasyon
faaliyetlerinin eglenceli olmasi en 6nemli unsur olarak goriilmeli ve buna gore
planlama yapilmasi 6nerilmektedir.

Uzun yillar rekreatif etkinliklerin i¢erisinde bulunan bireylerin stresli durumlarda
aktif planlama igerisinde oldugu goriilmektedir. Bu sebeple stresli durumlara aktif
planlama yoluyla basa ¢ikmasi beklenen kisi ya da meslek gruplarinin uzun siireli

ve devamli acik alan rekreasyonuna katilim ve tesviki onerilmektedir.
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EK-4. Stresle Basa Cikma Tutumlari1 Envanteri

1 [Arkadaslanm ve yakinlanmdan duygusal destek almaya calisinm 0112134
2 | Asil problemim iizerinde yodunlasir, gerekirse baska sevleri hir kenara birakinm 011121314
3 [Attdim her adimi ve yapacadgim her hareketi cok iyi distnirim 011 [2 (34
4 |Basa gelenin gekilecedine inaninm 0112134
5 |Basima gelenden bir seyler dgrenmeye calisinm 011 (234
6 |Basima gelenlere inanmak istemem 01112134
7 |Baska seylerden ziyade o problem dizerinde daha cok odaklasinm 011 ([21[3 4
8 |Baskalarindan ne yapabilecedim konusunda tavsiyeler alinm 0112134
9 | Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim 011 (2134
10 | Benden yagh birine danisinm 0112134
11 | Benzer seyleri yasayan insanlann tecriibelerinden yararlaninm. 011 ([21[3 4
12 | Dini aktivitelere katilinm 0 (11234
13 | Dini inanglanmdan giic alarak kendimi giivende hissederim. 011 (2134
14 | Durum ile ilgili daha cok bilgi edinmek icin baskalanna danisinm 011 (21]3]4
15 | Duruma oldugu gibi ahismaya calisinm 0112134
16 | Enerjimi yaptigim isler iizerinde yogunlastinnm 011213 |4
17 | Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim 01 (2 (3|4
18 | Gerginligimi azaltmak icin sigara icerim 0112134
19 | Her ne yapacaksam zamaninda yapanm 0112134
20 | Her seyimle ilahi bir glice sidininm 011121314
21 | Huzuru dinimde bulmay) denerim 011 [2 (34
22 | Kendime bunun gercek olmadidini sdylerim 0112134
23 | Kendimi daha iyi hissedebilmek icin uyusturucu alinm 011 (234
24 | Kendimi daha iyi hissetmek icin ilag alnm 01112134
25 | Ne yapacadim konusunda bir plan hazirlanm 011 ([21[3 4
26 | Olanlara daha iyimser bir gizle bakmaya calisinm 0112134
27 | Olayin daha olumlu gdzikmesini saglamak icin farkh bir bakis acisi ile yaklaginm 011 (2134
28 | Problem hakkinda daha az disiinmek icin icki icerim 0112134
29 | Problem hakkinda hissettiklerimi baskalan ile tarhisinm 011 ([21[3 4
30 | Problemi biitin gecekligiyle oldugu gibi hissederim 0112134
31 |llahi bir giicten yardim isterim 011213 |4
32 | Problemi cozmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya calisinm 011 [2 (34
33 | Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile konusurum 0112134
34 | Problemimden kurtulmak icin dedisik islerle ilgilenirim 0112134
35 | Problemimden kurtulmak icin izerine direkt olarak giderim 01112134
36 | Problemimi daha az diistinmek icin sinemaya giderim veya TV seyraderim 011 [2 (34
37 | Problemimi en iyi nasil ¢ézebilecedimi disintrim 0112134
38 | Problemim ile ilgili duyqulanmi baskalanyla paylasinm 011 (234
39 | Problemimle yasamayi d@renirim 01112134
40 | Problemimi unutmak icin ders cahsir veya baska farkh seylerle ilgilenirim 011 ([21[3 4
41 |Rahatlamak icin adlanm 0112134
42 | Miizik dinleyerek bir cok seyi unuturum 011 (2134
43 | Sanki hichir sey olmamis cibi davraninm 0111213 14
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EK-5. Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olcegi

Asagida verilen ifadelere cevap verirken, liitfen katildigmz rekreasyon

E
£
aktiviteleri ile ilgili duygu ve diigiincelerinize odaklanmn. Cevaplar iizerinde E 2.
gok diisiinerek fazla vakit harcamamza gerek yoktur. Rekreasyon aktiviteleri | 5 z s
ile ilgili duygu ve diigiincelerinizi derecelendirmeyt liitfen her ifadenin é S|l g| E 2
yaninda bulunan size uygun numarayr daire igine alarak yapmiz. Sorulara = % g E i
igtenlikle cevap verdiginiz igin gok tesekkiir ederim! 3| E E z| =
ol | &38| R
212191818
1. Katildigim rekreasyon aktiviteleri kendimi énemli hissetmemi saglar. 1{2]3]4]35
2. Cok sayida eglenceli rekreasyon aktivitesi biliyorum 11 2]13]4/[35
3. Rckreasyon aktivitelerini beraber yaptigim kisilerin becerilerini tlalalals
gelistirebilecek seyler yapabilirim. >
4. Yapmak istedigim tiim rekreasyon aktivitelerini yapabilecek kadar 1lalslals
1yiyim
5. Bazen, bir rekreasyon aktivitesi sirasinda her seyi yapabilecegimi 1 lalaslals
hissettigim kisa anlar olur o
6. Benim icin yapabilecegim bir rekreasyon aktivitesini secmek kolaydir Flo2 134185
7. Rekreasyon aktiviteleri sirasinda diger insanlarin beni daha cok 1 lalalals
begenecegi seyler yapabilirim. -
8. Rckreasyon aktiviteleri diger insanlan tanimama yardime olur. 1 {23415
9. Bir rekreasyon aktivitesini istedigim kadar cglenceli hale getirebilirim 1 {23415
10. Bir aktivite sirasinda diger insanlarin daha fazla eglenmesini tlalalals
saglayacak scyler yapabilirnim ”
1L chgldc rckreasyon aktivitelerini kiminle yapacagima kendim karar tlalalals
verinm.
12. Diger insanlarla birlikte yaptigim aktivitelerde tyiyim PSR 3 47 5
13. Hemen hemen yaptigim tiim rekreasyon aktivitelerinde iyiyim I | 20.3 ] 41 35
14. Yaptizim rekreasyon aktivitelerinde yaratici olabilirim 11 2]13]141|35
15. Rekreasyon aktivitelerini herkes igin eglenceli hale getirebilirim P 1°2 31415
16. Rekreasyon aktivitelerim sirasinda, siklikla her seyin iy1 gittigi anlar tlalalals
olur ve ¢ok heyecanlaninm. -
17. Istemescler de cogunlukla insanlarin benimle rekreasyon aktivitelerini 1 lalsla
vapmalarmni saglanm -
18. Hemen hemen her aktiviteyt kendim igin eglenceli hale getirebilirim i |2 |23 4] 5
19. Yeni arkadaslar edinmeme yardimer olan rekreasyon aktivitelerine tl2lslals
katilinm., 2
20. Rekreasyon aktivitelerini yaparken iyi seylerin olmasim saglarim. 112 [(3]4)]5
21. Rekreasyon aktivitelerini yaparken kendimu giiclii ve kontrol sahibi y
hissettigim zamanlar olur L2383
22. Insanlarin benimle aktivite yapmaktan hoslanacag seyler yapabilirim 1 [2]3]4][35
23. Sikmtili iken sakinlesmek igin rekreasyon aktivitelerine katilabilirim 1 [2]3]14][35
24. Rekreasyon aktivitelerini yaparken heyecanlanirim 1 [2]3]14][35
25. Rekreasyon aktivitelerini yaparken genelde egleninm 1 [ 2]13]4][35
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EK-6. Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGI FORMU
1.Yasimz? 2.Cinsiyetiniz? 3. Medeni Durumunuz? | 4.Kac senedir Acik Alan
({ ) Erkek { JEvh rekreasyonu yapiyorsunuz?
{ ) Eadin { ) Bekar () 13y
() 4774
() 7+¥id

8.0grenim Durumunuz? ( ) Olur— Yazar ( ) Ilkdgretim  )Lise ( ) Universite { ) Lisansisti

6. Toplumdaki kisilerin refah diizeyini digindigiinizde kendi refah diizeyinizi degerlendiriniz.
| CokKsti | Kiti | Normal | Iyi | Coklyi |

7. Haftahk serbest zaman siirenizi belirtiniz.
Haftahk 1-3 Saat 6-10 Saat 11-15 Saat 16 saat ve Gzeri

8. Serbest zamanlarinin degerlendirmekte ne sikhkla giiclik cekiyorsunuz?
Highir Zaman Bazen | Her zaman ‘

9, Serbest zamanlarmiz sikhkla hangi acik alan rekreasyonu ile degerlendiriyorsunuz? Earel]eyiniz[x]
Biziklet, Scooter vh.

Yiirdyiy, Kogu vh.

Pilates, Yoga vh.

Macera Sporlars { Paragiit Paragliding vh.)

Su Sporlars | Yizme, Daliy, Yelken vh.)

Takum Sperlan ( Futbol Basketbol Voleybol vh.)
Sosyal-Kiltiirel Etkinlikler ( Piknil: Balik tutma Gezi vh.)

10. Bir haftahk siire icinde, serbest zamanlarinizda ne sikhkla rekreasyonel aktivitelere katihrsmiz
(Sportif, Kiiltirel, Sanatsal, Sosyal)?
|  Herzaman | Sikhkz | Bazen | Nadiren Asla |

11. Herhangi bir kulibe/dernege (sosyal-kiiltiirel-sportif) iiye misiniz?
| Evet | Hayir |

12, Ilgenizdeki Acik alan rekreasyonu yeterliligini degerlendiriniz?
| Kesinlikle Yetersiz | Yetensiz Normal | Yeterli Kesinlikle Veterli |

13. Acik alan rekreasyonu aktivitelerini genellikle kimle yapmay: tercih edersiniz?

| Valmz | Aile | Arkadas Grubu

14. Acik alan rekreasyonu aktivitelerini hangi sebepten dolay: yapryorsunuz?

| Sosvallesmek | Hobi Ilei | Ilsili alanda uzmanlasmak | Eslence | Saplik |  Giiellik Estetik |

71



OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi-Soyadi : Onur CEYHAN
Egitim Ge¢misi:
+ 2022, Alanya Alaaddin Keykubat Universiyesi Lisansiistii Egitim Fakiiltesi, Rekreasyon

Anabilim Dal1 (Yiiksek Lisans)

» 2012-2014, Marmara Universitesi Beden Egimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi
Ogretmenligi Boliimii (Yatay Gegis)

* 2010-2013, Edirne Kirkpmnar Beden Egimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi
Ogretmenligi Boliimii (Yatay Gegis)

Mesleki Ge¢misi:

+ 2024, Arastirma Gorevlisi, Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi

» 2014-2024, Beden Egitimi Ogretmeni, Milli Egitim Bakanlig

» 2014, Beden Egitimi Ogretmeni, Milli Egitim Bakanlig1, Ucretli Ogretmenlik
Bilimsel Calismalar:

* Isik U., Ceyhan O., Giingérmiis H.A., & Yumuk E.D (2023). Beyler, biraz ciddiyet
lutfen: ciddi serbest zaman ve etkinlik doyumu iligkisinde akis deneyiminin aracilik rolii.

Uluslararasi Rekreasyon ve Spor Yonetimi Kongresi, Antalya.

* Yildiz Y., Ceyhan O., Yumuk E.D., & Giingdormiis H.A (2022). Gelisimsel yetersiz
¢ocugu olan/olmayan ebeveynlerde rekreasyonel etkinliklere katilim ile yasam kalitesi
iliskisi. 3. Uluslararas1 Rekreasyon ve Spor Yonetimi Kongresi, 150-151. (Ozet
Bildiri/Sozli Sunum) (Yayin No:7712373)

72



