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HEKIMLERIN BILINCLi FARKINDALIK ILE ALGILANAN STRES
DUZEYLERININ SERBEST ZAMAN DEGERLENDIRME ALISKANLIKLARI
PERSPEKTIFINDE INCELENMESI
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Rekreasyon Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Aralik, 2024 (76 sayfa)

Bu arastirmanin amaci, hekimlerin bilin¢li farkindalik ve algilanan stres
diizeylerinin belirlenmesi, cesitli demografik degiskenlere gore karsilastirilmasi ve
bilingli farkindalik ve algilanan stres arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmaistir.
Mevcut calismada Manisa ilindeki devlet hastanelerinde calisan hekimler igerisinden
kolayda 6rnekleme yontemi ile segilen 119 kadin (Ortyes = 30,04+ 4,80) ve 162 erkek
(Ortyas = 32,03+ 8,04) olmak tizere 281 (Ortyss = 31,19+ 6,92) goniilli katilimer yer
almistir. Arastirmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, Bilingli
Farkindlaik Olgegi ve Algilanan Stres Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde
betimleyici istatistik, degiskenler arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde bagimsiz
gruplar icin t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve basit dogrusal pearson
korelasyon ve regresyon testleri uygulanmustir. Olgeklerin giivenirliklerini tespit etmek
icin de Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik katsayisi hesaplanmistir. Elde edilen verilerin
istatistiksel analizinde ve yorumlarda, anlamlilik diizeyi 0,05 olarak dikkate alinmigtir.
Yapilan fark analizleri sonucunda cesitli demografikler agisindan olgeklerde fark
bulunmustur. Ayrica, Olgekler arasinda iligki tespit edilmistir. Sonug olarak bilingli
farkindalik ve algilanan stres kavramlar1 hekimler agisindan degerlendirildiginde 6nem

arz etmektedir.

Anahtar Sozciikler: Hekimler, Serbest zaman, Algilanan stres, Bilingli farkindalik.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF MEDICAL DOCTORS’ LEVELS OF MINDFULNESS AND
PERCEIVED STRESS IN TERMS OF LEISURE HABITS

Nazlican EKIM YILMAZ

Rekreasyon Department
Alanya Alaaddin Keykubat University, Graduate School of Education
December, 2024 (76 pages)

The main aim of this study is to determine the mindfulness and perceived stress
levels of medical doctors, to compare these level in terms of different variables and to
determine the correlation between mindfulness and perceived stress.

Correlational survey model of quantitative research methods was used in the
research. In the current study, 119 females (Meanage = 30,04+ 4,80) and 162 males
(Meanage = 32,03+ 8,04) and in total 281 voluntary participants (Meanage = 31,19+ 6,92)
who were chosen using convenient sampling method took place. In the study,
demographic information form prepared by the researcher, Mindfulness Scale and
Perceived Stress Scale were used to collect data. Kurtosis and Skewness analyses were
carried out to determine if the collected data show normal distribution. T-tests, ANOVA,
Pearson Correlation, and simple linear regression analyses were conducted for data
analysis, with a significance level set at 0.05. The Cronbach Alpha internal consistency
coefficients of the scales used in the study were calculated and The internal consistency
reliability of the measurement tools used in this study was calculated using Cronbach's
Alpha, along with construct reliability and the shared variance explained coefficients. As
a result of the difference analyses, significant difference were found in terms of scales.
Also, significant correlations were found between scales. In conclusion, the concepts of
mindfulness and perceived stress are important when evaluated in the context of

physicians.

Keywords: Medical doctors, Leisure, Perceived stress, Mindfulness.
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1. GIRIS

Yiizyillardir siire gelen zaman dilimi igerisinde teknolojinin gelismesiyle is
saatlerinin kisalmasi serbest zaman kavraminin dogmasina neden olmustur. Giliniimiiz
toplumsal yasaminda miihim yeri olan serbest zaman, toplumun varligina ciddi sekilde
ihtiya¢ duydugu bir alan1 olusturmaktadir (Giingdrmiis ve Yenel 2020).

Serbest zaman aktiviteleri bireyi giinliik hayatin stresinden uzaklastirarak, bireyin
zihinsel berrakligina, dinlenmesine, yenilenmesine ve kigisel gelisimine katki saglar.
Bireyin serbest zamanini tanimlayabilmesi ve serbest zamaninda 6zgiir se¢cim yapiyor
olmas1 (Parr ve Lashua, 2004) onemli unsurlardandir. Serbest zamanda yapilan
rekreasyonel aktiviteler bireyin 6zgiir oldugu bu zaman diliminde fiziksel, sosyal, kiiltiirel
serbest zaman aktivitelerine katilimi ile is ve giinliik hayatin monotonlugunun getirdigi
stresten kurtulmalarinda 6nemli rol oynamaktadir (Ardahan ve Yerlisu Lapa, 2010).
Serbest zaman aktiviteleri stresli bireylerin enerji ve yeni bir bakis acis1 kazanmasini ve
kendilerini yenilenmis hissetmesini saglar; boylece, stres faktorleriyle daha iyi basa
¢tkmalarina yardime1 olur (Iwasaki, 2002).

Hastaneler karmagik ortamlardir ve hekimler bu ortamlara kars1 farkli tepkiler
verebilmektedir. Bazi hekimler bu karmasik ortami tesvik edici ve heyecan verici
bulurken, bazilar1 yogun is yiikiinden dolayr strese girebilmekte ve tlikenmislik
hissedebilmektedir (McManus vd., 2004). Hekimlerin toplum sagligini koruma ve
gelistirme, hastaliklari teshis ve tedavi etme, gerektiginde cerrahi miidahalede bulunma
gibi toplumda kritik rolleri bulunmaktadir. Biligselligi gerektiren anlik deger yiikli
kararlar alirlar (Epstein, 1999). DSO (2024a), hekimlerin isleyen bir saglik sisteminin
omurgast oldugunu ve herkesin saglik hakkindan yararlanmasina katkida bulunurken,
kendi sagliklarini koruyabilmeleri i¢in saglikli ve giivenli ¢calisma kosullar1 hakkindan da
yararlanmalar1  gerektigini  belirtmistir.  Glinlimiizde hekimlerin ¢alisma sekli
diistintildiiglinde zaman1 degerlendirme bigimleri sosyal, fiziksel ve ruhsal yonden biiyiik
Oonem tasimaktadir. Nobet usulii ¢alisma, ndbet saatlerinin uzun olmasi, toplumda meslek
sayginliginin azalmasi, hekime uygulanan siddet, aile ve arkadaslara zaman ayiramama,
alman hayati sorumluluklar ve kararlar (Acu, 2022), radyasyon, enfeksiyon veya

kimyasal maddeye maruz kalma gibi baslica stres faktorleri bireyin biligsel, fiziksel ve



psikolojik yorgunluk ve stresi serbest zaman degerlendirme aligkanliklarini etkileyebilir.
Stres, bir bireyi belli bir diizeye kadar gilidiileyebilir ve itici gii¢ olarak degerlendirilebilir.
Fakat bireyin stresi nasil algiladigi, stresi yonetim bi¢imi fiziksel ve psikolojik seyrini ve
durumunu etkileyebilir. Yiksek is stresine uzun siireli maruz kalma tiikenmislige yol
acabilir. Ulusal ve uluslararasi ¢aligsmalara bakildiginda, hekimlerin hemen hemen tigte
biri ila yarisinin tiikenmislik yasadigini gostermektedir (Dewa vd., 2014). Saglik
profesyonellerinin islerinde bulunan ¢ok sayida stres faktoriiyle basa ¢ikmada destege
ihtiya¢ duyduklari agiktir (Shapiro vd., 2005).

DSO (2024b)’niin saglik sektoriinde mesleki tehlikeler baslig: altinda psikososyal
riskler ve ruh sagligini koruma anlaminda hekimlere bireysel miidahale uygulama
Onerilerinde; stres yonetimi becerilerini, pozitif ruh saghgint gelistirmek ve duygusal
sikintiyr azaltmak icin evrensel olarak sunulan psikososyal miidahaleleri (farkindalik
veya biligsel davranisgr yaklagimlar gibi) kullanmak ve zihinsel sagligin, g¢alisma
yeteneginin iyilestirilmesi i¢in direng antrenmani, kuvvet antrenmani, aerobik antrenman,
agirlik antrenman, yiirliyiis gibi fiziksel aktiviteyi tesvik etmek olarak yer almaktadir.

Bu durumda, ¢alisanlarin saghig ve isle ilgili islevleri izerindeki olumsuz etkisini
azaltabilecek psikolojik faktorleri belirlemek oOnemlidir (Olafsen vd., 2021). Bu
faktorlerden biri, mevcut deneyime yonelik alici bir dikkat durumu olarak tanimlanan
bilingli farkindaliktir (Brown ve Ryan, 2003). Ana gorevi toplumun fiziksel, biligsel ve
ruhsal sagligini iyilestirmek olan hekimlerin biling kalitesinin 6nemi tartisilmazdir. Biling
hem farkindalig1 hem dikkati kapsamaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Farkindalik, dikkat
odagimizi kontrol etmeyi segmek ve 6grenmek olarak tanimlanabilir (Kabat-Zinn, 2009).
Bilingli farkindalik {izerine, farkindalik dikkati ve kisinin beden duyumlari, duygusal
tepkileri, zihinsel imgeleri, zihinsel konusmalar1 ve algisal deneyimleri gibi kisinin su
andaki deneyimine odaklanarak acik (Creswell, 2017), yargilamadan kabul edici bir
tutum ile katilma siireci, uyaniklik halidir (Isik vd., 2020). Birey bilingli farkindalik
aninda, duyu organlarina gelen uyaranlarin farkina aktif olarak varir ve bu durum “an1”
yasamasina olanak saglar (Brown vd., 2007). Bu durumda zaman kavrami 6n plana
cikmaktadir. Aktif bir sekilde degerlendirilen serbest zaman, bireyde pozitif etkiler
yaratabilmektedir. Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirmek iizere

gerceklestirdikleri eylemleri ifade etmektedir (Yumuk, 2019). Bu eylemler rahatlama ve



keyif veren (Colwell vd., 2002), bireyin goniillii katiliminin esas oldugu c¢ok ¢esitli
aktiviteleri icerir. Rekreasyon kisilerin hayatlarinda olusan negatif sartlarin yol agtig1
stresi azaltabilmekte, tamamen giderebilmekte, psikolojik ve fiziksel sagliga katkida
bulunmaktadir (Ozer, 2014). Rekreatif aktiviteler bireye kendini tanima, kendini
gerceklestirme, dinlenme, eglenme, yenilenme olanaklari sunmaktadir. Bunun sonucunda
farkindaligin gelisimi, psikolojik rahatlama, aktif yasam, sosyal gelisim, yasam
kalitesinde artig, akademik-is performansinda iyilesme gibi bir¢ok alanda gelisim
saglanabilmektedir (Ustgoriil, 2021).

Oz belirleme kuramu, insan saglhigi, saglikli psikolojik gelisim ve tam olarak islev
gorebilmek (Ryan ve Deci, 2000) icin gerekli olan ii¢ temel psikolojik ihtiyacin
varligindan bahsetmistir; bunlar sirasiyla, yetkinlik, 6zerklik ve iligkili olma olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Bu ihtiyaglarin karsilanmasi kisisel motivasyonu ve zihinsel
sagligr artirir ayrica bu ihtiyaglar engellendiginde motivasyonun ve iyi olma halinin
azalmasina yol agmaktadir (Ryan ve Deci, 2017). Oz-belirleme kendinin farkinda olma,
diinyay1 aktif olarak 6grenme ve uzmanlagsma, kendi tutum ve degerlerini derinlemesine
diisiinme ve bilingli secimler yapma becerilerini ciddi sekilde kisi kapasitesine dahil eder
(Ryan vd., 2021). Bu bilgiler 1s1ginda 6z-belirleme kurami ile bilingli farkindalik
kavraminin birbiri ile iligkili oldugu sdylenebilmektedir.

Tiim bu bilgiler 15181nda, hekimlerin serbest zaman degerlendirebilmelerinde,
bilingli farkindalik ve algiladiklar1 stres seviyesinin arastirilmasindan elde edilecek
bulgularin 1518inda rekreasyon programlama ve planlamalarina katki saglayabilecegi
diistiniilmektedir. Dolayisiyla, mevcut caligma hekimlerin bilingli farkindalik ve
algilanan stres diizeylerinin belirlenmesi, c¢esitli demografik degiskenlere gore
karsilastirilmast ve bilingli farkindalik ve algilanan stres arasindaki iliskiyi ortaya

koymay1 amaglamaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, hekimlerin bilingli farkindalik ve algilanan stres
diizeylerinin belirlenmesi, cesitli demografik degiskenlere gore karsilastiriimasi ve

bilingli farkindalik ve algilanan stres arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.



Arastirmanin genel amaci ise hekimlerin serbest zaman degerlendirebilmelerinde,
bilingli farkindalik ve algiladiklart stres seviyesinin arastirilmasindan elde edilecek
bulgularin 1s181inda rekreasyon programlama ve planlamalarina katki saglayabilmektir.
Bu amag¢ dogrultusunda, hekimlerin algilanan stres seviyeleri ve bilingli farkindalik
seviyeleri belirlenecek, cesitli demografik degiskenlere gore karsilagtirilacak ve bu iki

parametre arasindaki iligki ve iligkinin etki seviyesi arastirilacaktir.

1.2. Problem Ciimlesi

1. Hekimlerin bilingli farkindalik ve algilanan stres seviyeleri arasinda ¢esitli
demografik degiskenlere gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?
2. Hekimlerin bilingli farkindalik ve algilanan stres seviyeleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligski var midir?

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

1. Hekimlerin bilingli farkindalik seviyeleri demografik oOzellikleri agisindan

istatistiksel olarak bir farklilik gosterecektir.

2. Hekimlerin algilanan stres seviyeleri demografik 6zellikleri agisindan istatistiksel

olarak bir farklilik gosterecektir.

3. Hekimlerin bilingli farkindaliklar1 ile algilanan stresleri arasinda anlamli bir iligki

vardir.
1.3.1 Arastirmanin Alt Hipotezleri

H1(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve cinsiyet degiskene gore istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik vardir.

H1(b): Hekimlerin algilanan stres ve cinsiyet degiskene gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik vardir.

H2(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve medeni hal degiskene gore istatistiksel

olarak anlaml: bir farklilik vardir.

H2(b): Hekimlerin algilanan stres ve medeni hal degiskene gore istatistiksel

olarak anlaml: bir farklilik vardir.



H3(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve ¢alisilan yer (il-ilge) degiskene gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H3(b): Hekimlerin algilanan stres ve calisilan yer (il-Ilge) degiskene gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H4(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve serbest zamanlarmi yeterli bulma

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H4(b): Hekimlerin algilanan stres ve serbest zamanlarini yeterli bulma

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H5(@): Hekimlerin bilingli farkindalik ve haftalik serbest zaman siiresi

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H5(b): Hekimlerin algilanan stres ve haftalik serbest zaman siiresi degiskenine

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H6(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve serbest zaman aktivitelerine katildiklar

kisi degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H6(b): Hekimlerin algilanan stres ve serbest zaman aktivitelerine katildiklar: kisi

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H7(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve fiziksel aktivitelere katilim durumu

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H7(b): Hekimlerin algilanan stres ve fiziksel aktivitelere katilim durumu

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H8(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve kuliibe iiyelik durumu degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H8(b): Hekimlerin algilanan stres ve kuliibe liyelik durumu degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H9(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve serbest zamanlarda yapilan etkinlik

tiirleri degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.



H9(b): Hekimlerin algilanan stres ve serbest zamanlarda yapilan etkinlik tiirleri

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H10(a): Hekimlerin bilingli farkindalik ve fiziksel aktivitelere katilim durumu

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H10(b): Hekimlerin algilanan stres ve fiziksel aktivitelere katilim durumu

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H11(a): Hekimlerin bilingli farkindaliklar1 ile yetersiz 6zyeterlik algis1 arasinda

pozitif bir iliski vardir.

H11(b): Hekimlerin bilingli farkindaliklar1 ile stres/rahatsizlik algisi arasinda

negatif bir iligki vardir.

H12(a): Hekimlerin yetersiz 6z yeterlik algilarinin bilingli farkindalik iizerindeki

etkisi anlamlidir.

H12(b): Hekimlerin stres/rahatsizlik algilarinin bilingli farkindalik {izerindeki

etkisi anlamlidir.

1.4, Arastirmanin Varsayimlari

Aragtirmaya katilan bireylerin kisisel bilgi formunda yer alan sorulara iliskin
verdikleri bilgileri i¢tenlikle yanit verdikleri varsayilmastir.

e Arastirmaya katilan hekimlerin evreni belirgin o6zellikleri ile yansittigi
varsayilmaktadir.

e Arastirma kapsaminda elde edilen tiim verilen gergegi yansittigi
varsayilmaktadir.

e Arastirmada kullanilan “Bilin¢li Farkindalik” ve “Algilanan Stres”
Olceklerinin giivenirlik ve gecerlik calismalar1 daha once farkh
caligmalarda yapilmis olup arastirmanin amacina uygun yeterlilikte
oldugu varsayilmaktadir.

e Arastirmaya katilan bireylerin kisisel bilgi formu ve Olceklere iliskin

sorulara igtenlikle yanit verdikleri varsayilmaktadir.



1.5. Arastirmanin Sinirhihig:

Bu ¢aligma sadece devlet hastanesinde gorev alan hekimler {izerinde yapilmistir.
e Arastirma Manisa ilinde bulunan ve sadece devlet hastanesinde gorev
alan hekimler bireylerle sinirhidir.
e Arastirmada veri toplama siireci Temmuz ve Kasim 2024 aylan ile
stirhdir.
e Arastirma sonuglari, hekimlerden elde edilen veri analizi,
yorumlanmasi ve literatiir taramasi1 sonucunda ulasabilen bilgiler ile

smirlidir.



2. LITERATUR

2.1. Serbest Zaman Kavrami

Sanayilesme sonrasi ¢alisma saatlerinin azalmasiyla serbest zamanin énemi fark
edilmeye baslamistir. Serbest zamanda yapilan aktiviteler ve sagladigi faydalar deger
kazanmaya baglayarak giinlimiizde multidisipliner bir sekilde alanda yapilan gelistirme,
planlama arastirmalar1 devam etmektedir. Serbest zaman bireyin fizyolojik ihtiyaglarini
giderdigi, zorunda oldugu sorumluluklarini gergeklestirdigi ve c¢alisma mesaisi igin
ayirdigt zamanlarin disinda kalan zaman olarak tanimlanmaktadir. Literatiir
incelendiginde, serbest zaman kavrami uzun zamanlardir tartigilmakta ve bir¢ok tanimi
bulunmaktadir. Pieper (1963)’e gore, serbest zaman, 6zgiirce se¢ilmis anlamli bir aktivite
olarak algilanan, katilmak i¢in i¢sel motivasyon ile edinilen bir deneyimdir ve etkin bir
sekilde gerceklestirildiginde kendini ifade etme bi¢imidir, kimlik ve baglilik duygusuna
katkida bulunabilmektedir; buna ek olarak, keyif gibi olumlu duygularla
sonuglanabilmektedir Serbest zamanin tanimlayici ogeleri 6zgiir se¢cim ve 6z-belirleme
olarak nitelendirilmektedir (Caldwell ve Witt, 2011).

Serbest zaman ayni zamanda biligsel ve psikolojik davraniglari icermektedir.
Bireyin hareket etme Ozgiirliigliniin algilanmasiyla farklilik gosterebilmekte ve
zorunluluktan kaynaklanan durumlardan farklilagabilmektedir; keyifli oldugu
varsayillmakta ve beklenen faydalar nedeniyle cazip olsa da i¢sel olarak motive edilmistir:
kendi basina bir amactir ve kendi basina degerlidir (Cushman ve Laidler, 1990). Serbest
zaman, bireyin is veya diger gorevlerinden uzakta gecirdigi ve dinlenme, eglence, sosyal
basar1 veya kisisel gelisim amaglariyla kullanilabilecek zamandir (Veal, 1992). Bir zihin
durumunu, bireyin istekleri ile bagkalarina duyulan sorumluluklar arasindaki optimum
dengeyi yansitmaktadir (Broadhurst, 2002).

Serbest zaman bireyler arasinda kisisel deneyim ve nasil algilandig1 agisindan
farklilik gosterebilmektedir. Serbest zaman deneyiminin 6geleri ve ozellikleri direkt
olarak oOzerklik, yeterlilik, vatandaghk gorevi ve sosyal iliskilerin gelisimini
desteklemektedir (Caldwell ve Witt, 2011). Serbest zaman farkindaligi, zaman1 etkin
kullanmay1 ve degerlendirebilmeyi getirmektedir. Birey yasam kalitesinin yliksek

olmasini istemekte fakat bunun i¢in arzu, planlama ve sabirla serbest zaman ve is yasam



dengesini olusturabilme bireyin kapasitesine dayanmaktadir (Stebbins, 2017). De Grazia
(1964)’nin ifadeleri durumu en iyi sekilde tanimlamaktadir;

“Bos zaman ve serbest zaman farkli diinyalarda yasar. Herkesin bos zamani

olabilir. Herkesin serbest zamani1 olamaz. Serbest zaman, ¢ok az kisinin arzuladig1 ve
daha azinin basardigi bir varolus hali, bir insanlik kosulunu ifade eder.”
Serbest zamani aktif degerlendirme 6zellikle calisanlarin i stresinden uzaklasma ve
stresle basa ¢ikmada onemli rol oynamaktadir. Kelly (1972)’ye gore, kisinin serbest
zaman tanimi iki temel faktor ile belirlenir, is iliskisi ve kisitlama/6zgiirliiktiir. Kisi
serbest zaman esnasinda isin saglayamadigi kapasiteleri ve kisilik evrelerini
gelistirmektedir (Linderman, 1937). Serbest zaman ve is birbirinin ayrilmaz bir pargasi
olarak goriilmekte ve is dis1 aktiviteyi 6zgiirliikle bagdastirmanin temelinde, bos zamanin
“serbest zaman” aktivitesi olarak tanimlanmasi yer almaktadir (Blackshaw, 2010).

Literatiir incelendiginde, bireylerin serbest zamanda isten psikolojik kopma
(bireyin isinden uzakta oldugu zamanda is ile ilgili konular diisiinmedigi durum)
yasamasinin faydali oldugunu, daha yiiksek yasam memnuniyeti ve daha az psikolojik
gerginlik semptomu bildirdigi; 6te yandan, serbest zaman aktivitelerinin 6zellikle kisinin
isine ciddi seviyede bagliligi, is stresorleri ve kotii ¢evre kosullar isten psikolojik kopma
ile negatif yonde iliskili oldugu belirtilmektedir (Sonnentag, 2012). Isin yorgunluk,
uykusuzluk, yorgunluga bagh dikkat eksikligi, stres ve stresin yaninda getirdigi
tiikenmislik, kaygi durumlari gibi etkenlerle serbest zamanin etkilemesi zaman igerisinde
bireyde olumsuz sonuglar meydana getirebilmektedir. Is yiikiiniin agir sartlar
barindirmasi saghg etkileyebilecek etkenlerden biridir. Is yiikii bireyin sagligii uzun
saatler boyunca ¢aligmanin psikolojik olarak anlik zaman eksikligi veya zaman sikisiklig1
duygu durumuna yol agmasiyla etkilemeye baglamakta ve bu durum sonucunda zihinsel
ve fiziksel saglig1 etkileyen duygusal gerginliklere ve psikolojik strese sebep olmaktadir
(Zuzanek, 2004). Iso-Ahola (1990), stresle basa ¢ikma yolu veya stres azaltict olarak
serbest zaman kavramini isaret etmistir (Caltabiano, 1994). Willcock vd. (2004)
calismalarinda doktorlar arasinda tiikenmislik sendromunun yayginlhigi %75 kadar
yiiksek oldugu bildirilmistir. Hutter vd. (2006) ile Martini vd. (2006) arastirmalarinda,
hekimlerin ¢aligma saatleri, vaka yiikleri ve nobet siirelerindeki azaltilmanin mesleki stres

ve tilkkenmislik seviyelerinde azalmaya neden oldugunu bildirmektedir.



Serbest zamana nasil yaklasildig1 bircok sayida etkiye bagli olabilmektedir. Bu
etkilere bakildiginda, bilim ve yoneticinin analitik ve yaratici diigiincesi, miidahale
bekleyen problemlerin eyleme gecilmesine yardimci olup yoneticilerin en iyi etkiyi
saglayacak sekilde, yararli politikalar ve programlar dogrultusunda ve miidahalenin
gercek bir fark yaratacagi alanlarda nerede miidahale edeceklerini belirlemeleri
gerekmektedir; sorumluluklari ise serbest zaman, siirdiiriilebilir kalkinma, serbest zaman
yonetimi, esitlik, devletin, 6zel ve gonilli sektorlerin ve yoOnetimin rolii olarak
tanimlanmaktadir (Broadhurst, 2002). Bu roliin ortaya ¢ikisin1 derinlemesine
algilayabilmek icin serbest zaman kavraminin tarihsel gelisimini ve bu gelisim

donemlerinde kat edilen yolu anlamak olduk¢a 6nemlidir.

2.2. Serbest Zamanin Tarihsel Gelisimi

Serbest zaman kavraminin tarih igerisindeki gelisim ve degisimi bugiinii anlamak
acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Serbest zaman davranislarimiz ve aligkanliklarimiz
kismen gegmise uzanmaktadir. Serbest zaman tarihsel bir {iriin olarak degerlendirilirken,
kavramin bilinmedigi ve kesfedilmedigi donemde avci-toplayict toplumdan, zaman
icerisinde degiserek kiiltiirel bir kategoriye doniistiigli, kurumlar, mitler ve ritiieller ile
tanimlandigi vurgulanmistir (Hunnicutt, 2006).

Serbest zaman kavraminin etimolojik olarak Antik Yunanda ortaya c¢iktigi
bilinmektedir. M.O. 5. yiizy1lin baslarinda Perslere kars1 yapilan savastan sonra, Atina bir
ticaret noktasina doniismiis ve zengin bir ticaret merkezi haline gelmistir (Yoshioka ve
Simpson, 1989). Antik Yunanda zaman igerisinde kayda deger bir niifus artis1 olmasi
lizerine bunun gilinliilk yasama olan etkileri gozlemlenmistir ve hayvancilik ekonomisi
yerini tarim ekonomisine vermis, biiylik dl¢lide araziler tahil tiretimine doniistiirilmiistiir.
Bunun nedeni, tahillar niifusun daha etkili ve siirdiirebilir sekilde beslenmesine olanak
saglamaktadir dolayisiyla bu biiyiik arazilere sahip olan aristokratlarin hakim oldugu bir
ekonomi ve toplum olarak toprak zengini olan aristokratlar serbest zamani giivence altina
almistir (Garland, 2008). Bu tarihsel siirecin baslarina bakildiginda burjuvazi ve sinif
ayrimi On plana ¢ikmaktadir. Bu toplumda degersiz sayilan kadinlarin ve kdlelerin emek

gereken tiim igleri yapmalar1 gorlisii benimsenmektedir (Sylvester, 1999). Buradan

10



hareketle, serbest zamanin Antik Yunan’da aristokrat erkeklerin egemenliginde oldugu
goriilmektedir.

Yunanli ve Romali filozoflar serbest zamani, kiltiiriin temeli olarak
tanimlamaktadir (Yoshioka ve Simpson, 1989). Etimolojik olarak bakildiginda Antik
Yunanda serbest zaman kelimesi i¢in kullanilan kelime "schole" genellikle calisma
mecburiyetinden kurtulma hali olarak tanimlanmaktadir. Okul kelimesinin alindig1 bu
kelime Yunanlilar i¢in liberal egitim ile es anlam olarak goriilmektedir ve serbest
zamanda tefekkiir (diisiinme), 6grenme, miizik, edebiyat ve sporu tesvik etmistir. Insanlar
bu faaliyetler i¢in akademilerde egitilmistir ve bu egitimler i¢in spor salonlarindan
tiyatrolara kadar bircok yapi insa edilmistir (Ryken, 2002). Tanriya ve tapinaklara
tapinma amaciyla gergeklestirilen oyunlar ilk olimpiyatlarin ortaya c¢ikisim
gostermektedir. Fiziksel performanslarin sergilendigi bu oyunlar ayrica bir¢cok bireyin
izleyici olarak katilim gostermesine olanak saglamistir (Golden, 1998).

Kavram tarihsel siire¢ igerisinde felsefi bakis acisindan incelendiginde, Yunan
toplumu tarafindan kiiltliriin en yiiksek hali olarak kabul edilen Aristoteles’e gore,
insanlar icin en benzersiz islev akil giiciiydii; bununla birlikte, akil giiclinlin derin
diisiinmeye, hayattaki mutluluga ve serbest zamanin dogru kullanimina giden yol
olduguna inantyordur (Ibrahim, 1989). Aristoteles’e gore her eylemin bir amaci vardir bu
da insan i¢in iyinin pesinde kosmaktir, sonucunda insan eylemiyle elde edilebilecek en
yiiksek iyilik hali eudaimonia -erdem, kisisel gelisim, kendini gergeklestirme, gelisme,
miitkemmellik ve anlam arayisi- (Huta, 2013) veya mutluluktur (Hemingway, 1988). Bu
ifadeler 15181nda serbest zamanin 6znel se¢im ile gerceklestiginden ve bir amaca hizmet
eden eylemin sonucunda kisisel faydalar ve dolayli olarak toplumsal faydalar
sagladigindan bahsedilebilir. Platon’a gore ise serbest zamanin tembellik olarak baska bir
kavrami daha vardir bu kavram i¢in “agria” kelimesini kullanmistir. Serbest zaman
olarak diisiinlilmemesi gerektigini vurgulayarak serbest zamanda yapilan aktivitenin
niteligi 6n plana ¢ikarmaktadir (Torkildsen, 2005). Buradan hareketle, Platon’a gore
serbest zamanin atil bir kavram olmadig1 ve nitelikli bir sekilde gecirilmesi gerektigi

sOylenebilir.
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2.3. Rekreasyon Kavram

19. ylizyilin sonlart 20. ylizyilin baslarinda Amerika Birlesik Devletleri ve
Birlesik Krallik’ta rekreasyon hareketinin ilk gelismeleri gosterdigi belirtilmektedir
(Torkildsen, 2012). Tiirk Dil Kurumuna (TDK) gore ise rekreasyonun iki tanimi
bulunmaktadir “insanlarin bos zamanlarinda, eglence ve spor amaci ile goniillii olarak
katildiklart etkinlikler digeri ise bir bolgeyi insanlarin eglenme, dinlenme amaciyla
kullanabilecekleri duruma getirme” (TDK, 2024). Serbest zamani aktif degerlendirerek
yapilan aktiviteler rekreasyon alaninda yer almaktadir. Literatiirde, rekreasyon
kavraminin deneyim ve faydalarina binaen tanimlamalar bulunmaktadir.

Kraus (1997)’a gore, belli kosullar altinda veya motivasyonlarla segilen
aktivitelere katilirken bireyin deneyimledigi bir siire¢ veya bir varolus hali olarak
tanimlanmaktadir. Hurd vd. (2021)’ne gore, tamamiyla dinlenme veya tembellik degil,
secimini goniillii olarak yaptig1 aktiviteye katilim seklinde degerlendirmistir ve bu
katilima zihinsel, fiziksel, sosyal, duygusal katilimi dahil etmistir. Yolcu vd. (2022),
rekreasyonel etkinliklere katilimdan saglanabilecek faydalarin sirasiyla, sosyallesme,
fiziksel ve psikolojik yenilenme ve rahatlama oldugunu belirtmistir. Tanimlara
bakildiginda bireyin maruz kaldigi kotii kosullar veya rutin yasaminda sectigi
rekreasyonel aktiviteler yoluyla bedensel, zihinsel, sosyal ve duyussal iyi ve saglikli
olusunu etkileyen yani sira daha da iyilestiren aktiviteler biitiinii olarak tanimlanabilir.
Rekreasyon, spor, fiziksel aktivite, zindelik, miizik, sanat, oyun, kiiltiir yaratma, agik hava
estetigi, stres azaltma ve birgok farkli 6ge ve aktiviteyi icinde barindir (Henderson ve
Bialeschki, 2005). Gergeklestirilen aktivitede genellikle insan ic¢in istenen sonug
restorasyondur, birey is ve zorunlu gerceklestirilen aktivitelerin disinda katildigi
rekreasyonel aktivitelerden, hayatin1 dengeleme ve yenilenmeye yardimer olabilecegini
umar (Hurd ve Anderson, 2010).

Kisinin 6zgiir secimi ile bir rekreasyonel aktiviteye katilim gerceklestirebilmesi,
serbest zamanini verimli kullanabilme ve faydalarinin farkindaligi olmasi gerekmektedir.
Serbest zamanda yapilan fiziksel, kiiltiirel, sosyal rekreasyon etkinlikleri insani
dinlendirirken olagan yasamin getirdigi stres ve is stresinden uzaklagmasina,
yenilenmesine, canlanmasina, psikolojik iyilesmeye olanak saglamaktadir. Driver (1990),

rekreasyon faydalarimi dort boliimde (ekonomik ve ¢evresel; fizyolojik ve psiko-
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fizyolojik; psikolojik ve sosyal-psikolojik ve sosyolojik) ele almaktadir ve kisi serbest
zamani aktif degerlendirerek katildigi rekreasyon aktivitelerinden fiziksel, psikolojik
sagligin gelisimi ve iyilesmesi, strese karsi olumsuz tepkinin onlenmesi, motivasyon
artis1, benlik gelisimi, psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi, yasam kalitesinde artis, sosyal
bag kurma gibi faydalar saglamaktadir. Fiziksel aktivite kisinin kendisi hakkinda olumlu
duygular gelistirmesini saglamak ve belirli ruh sagligi parametreleri lizerinde faydali
etkileri bulunmaktadir (Hansen vd., 2001). Ozellikle egzersiz yapmanin kaygi,
depresyon, 6fke, gerginlik, strese tepki, 6z yeterlilik ve 6z sayginin yonetiminde faydalari

bulunmaktadir (Biddle, 1996; Glenister, 1996).

2.3.1. Rekreasyon etkinliklerine katilim faktorleri

Rekreasyonel etkinliklere katilimi etkileyen faktorlerin bilinmesi, hem mevcut
calismanin 6rneklemi olan hekimlerin rekreasyonel etkinlik katiliminin artirilmasina hem
de genel anlamda rekreasyonel etkinliklere katilimin tesvik edilmesinde rol
oynayabilmektedir. Literatiirdeki calismalar g6z Oniinde bulunduruldugunda,
rekreasyonel etkinliklere katilimi belirlemede bireylerin yasam durumlarinin, ilgi
alanlarmin, tutum ve becerilerinin, yetistirildigi seklin ve kisiligin; baska bir ifade ile,
kisilik ve aile etkilerinin etkisinin bulundugu belirtilmektedir (Torkildsen, 2012). Ayrica,
Torkildsen (2012), bireylerin pargasi oldugu toplum, serbest zaman igin ayirabildikleri
slire ve galisma ve gelir durumlarini belirten sosyal durumlarinin ve son olarak, bireylerin
erisiminde olan kaynak, tesis ve hazirlanmis programlar1 ifade eden firsatlarin
rekreasyonel etkinlik katilimini artirabilecek ve/veya azaltabilecek faktorler oldugunu
belirtmektedir.

Chen vd. (2017) calismalarinda, sehirlerde yasiyor olmanin ve cinsiyet, egitim
durumu, saglik motivasyonu tabanl ilgi ve dig goriinlis motivasyonu tabanli ilginin
rekreasyonel spor etkinliklerine katilimda onemli etkileri oldugunu ortaya koymustur.
Farkli ozelliklerdeki gruplarla yapilan calismalar incelendiginde, finansal faktorler,
ilgisizlik, zamansizlik ve ekipmansizlik (Wartecka-Wazynska, 2013), diisme riski ve
yiiksek seviye depresyon (Pritchard vd., 2015) gibi faktorler rekreasyonel etkinlik
katilmimi olumsuz yonde etkilerken, hizmet kalitesi, eve yakinlik ya da ulagim

seceneklerinin olmasi, arkadas Onerileri, sosyal medya reklamlar1 (Sava, 2015), kisilik,
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olumlu gegmis deneyimler, 6zyeterlik gibi bireysel faktorler ile aile ve akran destegi gibi
bireyleraras1 faktorlerin yani sira tesisler, sosyo-ekonomik durum ve kurumlar gibi
yapisal faktorlerin ise rekreasyonel etkinliklere katilimda olumlu bir rol oynayabilecegini

gostermektedir (Raymore, 2002).

2.3.2. Rekreasyonel etkinliklerden elde edilen faydalar

Rekreasyonel etkinliklere katilimin sagladigi faydalarin bilinmesi, hem bireylere
verilecek serbest zaman egitimde hem de rekreasyonel etkinlik programlama ve
planlamasinda 6nemli bir durumu teskil etmektedir. Literatiir incelendiginde, Jenkins ve
Pigram (2004), rekreasyonel etkinliklere katilimin stresle basa c¢ikmada, fiziksel ve
mental sagligin korunmasinda, iyi olus elde edilmesinde ve bireylerarasi iletisimi
artirmada etkili oldugunu belirtmektedir. Torkildsen (2012), rekreasyonel etkinliklere
katilimin bireylere su faydalar1 saglayacagindan bahsetmektedir:

e Artan yasam kalitesi,

e Dezavantajli/ozel gereksinimli bireylerin rekreasyonel ihtiyaclarinin

karsilanmasi,

e (Geng yastaki bireylerin egitimlerini destekleme,

e Turizm yoniinden cazibe olusturma,

e Bireyin ikamet ettigi sehre olan aidiyetini artirma,

o Rekreasyonel etkinlik katilim1 yoluyla sug oranlarini diigiirme,

e Saglik agisindan bir destek hizmet teskil etme ve

o Kiiltiirel miras1 koruma (Torkildsen, 2012).

Bagka bir bakis acis1 ile Kraus (1997) bireylerinde serbest zamanlarda yapilan
rekreasyonel etkinliklerden sagladigi faydalarin yasam Xkalitesini gelistirme, kisisel
gelisimi artirma, toplumun daha yasanir hale gelmesi, serbest zaman katilimi yoluyla
atipik davraniglarin azalmasi, hem akranlar hem de farkli nesiller arasi iletigimi
gelistirme, yasanilan toplum igerisindeki Kkiiltiirel baglarin gliclendirilmesi, 06zel
bireylerin topluma dahil edilmesi, saglik ve giivenlik durumlarinin iyilestirilmesi ve
gerginlik ve/veya saldirganlik gibi durumlarin toplum nezdinde kabul edilebilir ugraslara

yonlendirilerek azaltilmasi gibi durumlari igerdigini belirtmektedir.
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Rekreasyonel etkinliklere katilimin sagladigi bu faydalar g6z Oniinde
bulunduruldugunda, bireylerin bu etkinliklere katilimlarinin tesvik edilmesinin oldukca
onemli oldugu sdylenebilir. Benzer bir sekilde, literatiirde bireylerin bu etkinliklerin
kesfetmesi konusunda yiireklendirilmesi gerektigi savunulmaktadir (Iso-Ahola, 2006).
Zira, Kelly (2000)’e gore, rekreasyon dogasi geregi bireylere fayda saglayan bir
niteliktedir. Bu nedenle, bireylerin rekreasyonel etkinliklerden elde edebilecegi faydalari
engelleyebilme niteligi olan stresorlerin belirlenmesi ve bu stresorler ile basa ¢ikma

konusunda rekreasyonel etkinliklerin roliiniin tartisilmasinin gerektigi soylenebilir.

2.4. Stres Kavram

Stres kavrami giiniimiizde ¢ok sik kullanilmakla birlikte birgok disiplinin
arastirma konusu olmustur. Insanin tiim yasam evrelerinde karsilastigi ve buna kars:
etkilerin ortaya ¢iktig1 bir olgudur (Kavas, 2013). Stres Latince ‘estrictia’ kelimesinden
gelip dilimize ‘stres’ olarak ge¢mistir (Cagatay vd., 2024). Tarihsel olarak bakildiginda,
bir fizik terimi olarak stres kavramui ilk olarak fizik¢i Robert Hooke tarafindan literatiire
kazandirilmistir (Davidson, 2010). Biyolojik acidan ise Hans Selye, stres kavramini
beden tizerindeki herhangi bir talebin, zihinsel veya bedensel etki sonucu ortaya ¢ikmasi
olarak tanimlamaktadir (Selye, 1991). Buna gore, organizmanin g¢evreyle etkilesimi
tizerine fiziksel ve psikolojik sinirlarimin zorlanmasiyla kisi kendini korumak i¢in bir
reaksiyon gelistirir; boylelikle, yeni kosullara uyumunu saglar (Arpaci, 2005). Bu uyumu
saglikli saglayamama veya siirdiirememe sonucunda stres meydana gelebilmektedir.
Ciiceloglu (1994) ise stresi bireyin fiziksel ve/veya sosyal ¢cevresinden algiladigi olumsuz
kosullardan kaynaklanan ve birey tarafindan psikolojik ve bedensel limitlerin 6tesindeki
bir ¢aba olarak tanimlamaktadir.

Stres insanlar i¢in olumsuz bir ¢agrisim olarak algilansa da belli bir seviyeye kadar
olan stres insani glidiller ve motive eder. Ayrica, stres insanin hayat deneyimleri
sonucunda meydana gelen normal ve gerekli bir siirectir (Giiglii, 2001). Stresin insani
pozitif yonde etkileyebilmesi icin stres ile basa c¢ikabilmeyi ve ydnetmeyi bilmesi
gerekmektedir. Stresi yonetmeyi bilmek insanin fiziksel, zihinsel ve psikolojik sagligina

iyi yonde etki edebilir. Denetlenebilen ve basa ¢ikilabilen belirli diizeydeki stres
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seviyesinin iizerine ¢ikmayan yonetilebilir bir stres, bireyde var olan potansiyelin ortaya
¢ikmasini ivmelendirerek performansini yiikseltir (Aksoy, 2010).

Literatiirdeki c¢alismalar stresi olumlu stres ve olumsuz stres olarak ikiye
ayirmaktadir (Jarinto, 2011; Simon, 2021). Disardan gelen uyaranlarin organizmayi
yipratmadan tolere edilebilen ve insana yarar saglayan strese olumlu stres, uyaranlarin
organizmay1 yipratarak basa ¢ikilamayip gitgide strese maruziyeti arttirip sagligt olumsuz
yonde etkileyen strese ise olumsuz stres denilebilir (Glimiistekin ve Giiltekin, 2009).
Selye, (1974)’e gore, olumsuz stresten kaginmanin en iyi yolu, var olan tercihler ile
uyumlu bir ortam (es, arkadaslar, patron) se¢gmektir ve sevilen ve saygi duyulan bir
aktivite bulmaktir.

Insanm bir olaya veya duruma diizenli veya tekrarli bir sekilde verdigi tepkiyi
uyandiran faktorlere veya taleplere stresor adi verilir dolayisiyla bir sey, sendromu ortaya
c¢ikardig oranda bir stresordiir (Selye, 1991). DSO’ye gore, saglik, sadece hastalik veya
sakatligin olmamasi degil; tam bir fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik halidir (DSO, 2024c).
Bu durumda, toplum sagligi ve zindeligini saglayan gorev ve sorumluluklar1 bulunan
hekimlerin de ruhsal ve fiziksel anlamda saglikli olmalarinin 6nemli oldugu gz 6niinde
bulundurulmalidir. Ne var ki, ¢calisma kosullari, ¢caligsma siireleri ve gliniimiizde toplumda
yayginlasan saglikta siddet olaylar1 neticesinde olusan stres faktorleri hekimlerde fiziksel
ve psikolojik sagligr olumsuz etkileyebilmektedir (Clough vd., 2017; Zhou vd., 2019).
Literatiirde, yiiksek stres seviyelerine sahip kisilerin soguk alginligi, kalp krizi ve kansere
yakalanma agisindan daha fazla risk altinda oldugunu gosteren caligmalar mevcuttur
(Godbey, 2009). Bu durumda, hekimlerde stres olusumuna neden olan kaynaklarin

incelenmesi 6nem arz etmektedir.

2.4.1. Stres kaynaklari

Strese neden olan etkenler stres kaynaklari olarak tanimlanabilir (Erdem ve
Baloglu, 2018). Bireyin deneyimledigi olay, durum fizerine bireyde ger¢eklesen
fizyolojik ve ruhsal durumu olagan disina c¢ikaran her etken stres kaynagi olarak
tanimlanabilmektedir. Bir¢ok etken stres kaynagi olarak belirlenebilirken literatiirde

gruplandirilmasi asagidaki gibidir (Gtiglii, 2001).
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Bireysel Stres Kaynaklart

Kisisel 6zelliklerin etken oldugu bu grupta bireysel farkliliklar nedeniyle bireyin
karsilastig1 olay ve durumlara yaklagimi ile olusabilecek stresi tanimlar. Bireyin stresi
nasil algiladig1 fiziksel ve psikolojik durumu ile bagdasiktir. Psikolojik ve duygusal
durum, kisilik, yasam siiresince gecirilen baz1 donemler (ergenlik, menopoz, lohusalik,
andropoz), yasam standartlari, ekonomik durum, yas, evlilik, bosanma bireyin bireysel

stres kaynaklarini olusturabilmektedir (Wright, 1967).
Orgiitsel Stres Kaynaklar:

Miles (1976)’a gore, bireyin is yasantisi, hayatinda 6nemli bir zamana ve 6éneme
sahiptir. Is zamaninda karsilastig1 bircok etken gerek bireyin algilamasina gerek tam bir
stresdr olarak bireyde strese neden olabilmektedir. Orgiitsel strese bakildiginda kisi ve
oOrgiit arasinda bireysel farkliliklar da gozetilerek bireyde orgiitsel stres kaynaklarinin
etkisiyle davranis sapmalar1 gerceklesmesi olarak degerlendirilebilir. Teknolojik
degismeler, isin bulundugu kentteki ulasim problemleri, kiiltiirel ve sosyal degismeler,
politik, siyasi belirsizlikler, ekonomik problemler, monotonluk (Altan, 2018) gibi

etkenler orgiitsel stres kaynaklarini olusturmaktadir.
Cevresel Stres Kaynaklar

Cevresel stres kaynaklari dis etkenlere bagli olarak gelisen stresleri konu
almaktadir. Bireylerin giinliik hayatta karsilastigi ulasim ve g¢evre sorunlari, sosyal,
kiiltiirel, teknolojik degisimler, gelir diizeyi, issizlik, ekonomik kriz gibi faktorler ¢evresel

stres kaynaklarini olustururlar (Baum vd., 1981).

2.4.2. Hekimlerin stres kaynaklar:

Is taleplerinin artis1 ve is kaynakli stres, tiikenmisligi beraberinde getirerek yaygin
bir sorun haline gelmektedir (Demerouti vd., 2009). Bireyin isyerindeki deneyimleri,
fiziksel, duygusal, zihinsel veya sosyal boyutlarda bireyi isyerinde ve is disinda etkiler
(Danna ve Griffin, 1999). Bir durumla iliskili stres potansiyelinin derecesini degistirmek,
calisma ortamlarinda karsilasilan bireysel, orgiitsel ve etkilesimli stres faktorlerinin

anlagilmasimi gerektirir (Ivancevich vd., 1990). Calisma temposu, uzun siireli ve
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kesintisiz ¢alisma, kullanigh olmayan ¢alisma ortamlari, is gerilimi (Yigitbas ve Deveci,
2011), yetersiz uyku ve yorgunluk, yetersiz dinlenme saatleri, performans degerlendirme,
yoneticiler ve ¢alisanlar arasinda sosyal destek eksikligi, giivenlik tehlikesi, karar verme,
hasta yogunlugu ve malpraktis sorumlulugu gibi etkenler hekimlerin diger calisma
alanlarinda ¢alisanlara gore daha ¢esitli mesleki risk ve stres kaynaklari ile karsilasmasina
ve sagliklarinin olumsuz etkilenmesine yol agmaktadir (Butterfield, 1988).

Tan1 koymadaki sikintilar, hastalarin yapilan miidahalelere ragmen 6lmesi, hata
yapma korkusu, krizdeki bireylerle ilgilenme zorunlulugu, kaba hastalarla ilgilenme
zorunlulugu, hastalardan enfeksiyon kapma korkusu, meslektaslariyla fikir ayriligina
diismek veya tartismak, hemsireler ve diger saglik personeller ile yasanan giicliikler,
saygi ve takdir eksikligi, vardiya degisimleri, uzun nobet siireleri, hasta sevklerindeki
zorluklar hekimlerin baslica stres kaynaklari arasinda yer almaktadir (Cevik vd., 2016).

Firth-Cozens ve Morrison (1989), hekimlerin algilanan stres diizeylerinin en
yiiksek ortalamalarina sebep olan olaylart sirasiyla; asir1 ¢alisma, hasta yakinlartyla
iletisim, 6liim ve 6liim ile basa ¢ikma olarak belirtilmektedir bunun yani sira ¢alismada
belirtilen stres kaynaklarinda biri de kidemli doktorlarla koéti iliski olarak tespit
edilmektedir. Buna bagli olarak kidemli doktorlar ile kotii iliski kaynagi mobbing olarak
degerlendirilebilir.

Saglik istatistikleri yilligina bakildiginda 2022 yilina ait olan verilerde 100.000
kisiye diisen hekim sayis1 228°dir. Uluslararasi karsilastirma istatistiklerine bakildiginda
(dis hekimi, ebe, hemsire, saglik bakanligi personeli, eczaci dahildir) ise 43 iilke
igerisinde en diisiik sayiya sahip olan iilke Tiirkiye’dir (T.C. Saglik Bakanligi, 2022). Bu
istatistiksel veriler 1518inda hasta yogunlugu anlaminda durum stres faktorii olarak

degerlendirilebilir.

2.4.3. Stresin biyolojik siireci

Birey bir tehdit ile karsilastiginda basa ¢ikabilmek i¢in viicutta buna karsin bir
stres tepkisi meydana gelmektedir. Hart, (1990) stres asamalarinin ¢ok uzun siirecte

gerceklestigini belirtip lic agsamada agiklamaktadir:
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Sekil 2.1. Stresin ti¢ asamasi (Hart, 1990)

Selye (1974), ilk olarak c¢esitli hastaliklara sahip olan hastalarin benzer
semptomlar gostermesini “sadece hasta olma sendromu” olarak adlandirmistir. Sorunu
tespit ettigi ve bunun lizerine hayvanlar ile yaptig1 biyolojik calismada verdigi uyaranlar
(sicak, soguk, enfeksiyon, travma) neticesinde kaynaklar1 fark etmeksizin tim
uyaranlarin ayni tepki Oriintlislinii lirettigini kesfetmistir. Sadece hasta olma sendromu
olarak adlandirdigi durumun deneysellestirilmis hali olarak tanimlayan Selye (2013)
Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) veya Biyolojik Stres Sendromu olarak literatiire

kazandirmistir. Genel Adaptasyon Sendromu ii¢ ddonemden olusmaktadir;
Alarm Tepkisi

Birey uyaricityr normalin lizerinde algilamasiyla gelen uyariciyr stres olarak
tanimlar. Birey dncelikle viicuttaki fiziksel ve kimyasal tepkimeler sonucunda Cannon’un
savas ya da kag teorisindeki, savas ya da kag tepkisini onceller. Bu teoriye gore birey stres
ile ylizlesir veyahut kagma egilimindedir. Stres ile karsilasilan bu ilk evrede viicutta stres
tepkileri meydana gelmektedir ve organizmanin direnci azalir. Birey uyariciyi stres olarak
algiladiginda viicut sok ve karsi sok olarak tepki gostermektedir (Yurdakos, 2001);

Sok: Bu donemde otonom sinir sistemi etki gosterir, adrenalin ve kortizol biiyiik

miktarda salinir. Viicutta ilk hizli cevap 1dk-24 saat i¢inde verilir.
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Karst sok: Soka kars1 tepki olusur. Fizyolojik degisiklikler ve hormonlarin etkisi

ile insan bedeni, GAS’1n ilk asamasi olan savas ve kag tepkisine hazirlanir.
Direnme Dénemi:

Bu dénemde birey stres ile basa ¢ikmak i¢in ¢abalamaktadir esasen duruma uyum
saglamaya ¢aligmaktadir. Viicutta fiziksel ve kimyasal tepkimeler ger¢eklesmeye devam
etmektedir. Stres diizeyi basa ¢ikabilme ile normal seviyelere indiginde uyum gerceklesir.
Fakat stres uzun siire devamliligini ve siddetini stirdiirdiigii takdirde tiikenme dénemi

baglar.
Tiukenme Donemi:

Strese neden olan uyaricinin ortadan kalmamasi ve basa ¢ikilamamasi iizerine
direnme asamasinda viicutta gerceklesen fiziksel ve kimyasal tepkimelerin yogunlugu
gittikge artar ve bireyin davraniglarinda normal disi durumlar gergekleserek sapmalar
meydana gelir. Stresin devam etmesi sonucunda birey tiikenir hastaliklara, olumsuz

olusabilecek bir¢ok duruma agik hale gelir ve 6liime neden olur.

I
Normal /r

\

Direnme Tepkisi Direnme Dénemi Tiikenme Donemi

Diizeyi

Diren¢ \/ i
i
:
|

Sekil 2.2. Genel adaptasyon sendromu, (Selye, 2013).

2.4.4. Stresin belirtileri
Fiziksel Belirtiler:

Migren bas agrilari, romatoid artrit (iltihapli romatizma), kronik yorgunluk,
alerjilere kars1 duyarlilik, kardiyovaskiiler hastaliklar, hormonal dengesizlikler (Godbey,
2009), istah bozukluklari, agizda kuruluk, ellerde ayaklarda terleme, bulanti, kusama,
konusma gii¢liigli, az ya da ¢ok konusma, giiriiltiiye ve sese duyarlilik (Akgemci, 2001)

stresin fiziksel belirtileri arasindadir.
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Psikolojik Belirtiler:

Uretkenligine, panik, ofke, sinirlilik, sabirsizlik, karamsarlik, iizgiin hissetme,
konsantre olmakta zorluk, kararsizlik, miicadeleci ve yarisan diisiinceler, hafiza kayiplari,
tiretkenligin azalmasi, bunalmig hissetmek (Elkin, 2013) gibi etkiler stresin psikolojik

belirtileri olarak siralanabilir.
Davranigsal Belirtiler:

Ani irkilme tepkileri, uyku davranis bozuklugu, 6fke patlamalari, -herhangi
tehlike unsuruna hazirliklt olma bilinciyle- asirt uyaniklik hali (Ellis vd., 2001), tiitiin
kullanimi, alkol ve uyusturucu kullanimi, saldirganlik, siddet, kazalar, aglama, iletisim
kurma giicliigii davranigsal belirtiler arasinda bulunmaktadir (Quick ve Henderson,
2016).

2.5. Algilanan Stres

Her bireyin stresi algilama bigimi birbiri ile farklilik gostermektedir. Kiginin
yasamindaki olay ve durumlar1 ne Slgiide stresli olarak degerlendirdigi algilanan stres
kavramu ile agiklanabilir. Yasanan stresin seviyesi ve kisinin strese tepki verme sekilleri,
yasam bicimi, kisisel ozellikler, sosyodemografik oOzellikler, sosyal destek, yasam
olaylar, stresorlerin degerlendirilmesi ve mesleki degiskenler gibi cesitli faktorlerden
etkilenebilir (Feizi vd., 2012). Bireyin hayatindaki olay ve durumlarla ilgili 6z
deneyimlerinin etkisiyle hissettigi stres seviyesi olarak agiklanabilir (Kesen ve Akyliz,
2015). Stres, yasam siiresince karsilagilan olay veya durumlar sonucu meydana gelen,

bireyin stresi nasil degerlendirdigine bagli olarak tepkisel ortaya cikar.

Bireyin strese verdigi tepki her zaman ayni olmamakla birlikte belirli uyariciy:
farkli zamanlarda stres olarak algilama bicimi degiskenlik goOsterebilmektedir. Yani
bireyin stres tepkisi bulundugu duygu durum, an, kisilik, fiziksel, psikolojik ve sosyal
durumuna bagli olarak stresin algilanmasini etkileyebilir. Birey diisiik seviyedeki bir stres
ile basa ¢ikma ve gelisim deneyimleyebiliyorken, yiiksek seviyedeki stres bireyin stresi

algilama ve yasama seviyesine bagl olarak fiziksel, psikolojik ve davranigsal tepkiler
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sonucu bireye zarar verebilir (Kizildag Balcan, 2018). Bireyin diisiik seviyedeki algilanan

stresi genel olarak genel sagligin iyiligi ile bagdasiktir.

Algilanan mesleki stres teriminin literatiirde ifade ettigi degiskenler; is ytikii, rol
catismasi, calisanlar ve yoneticiler arasindaki zayif iletisim, belirsiz orgiitsel hedefler ve
is geleceginin belirsizligi olarak siralanmaktadir (Cohen ve Wills, 1985). Calisan
bireylerde algilanan stres diizeyinin yliksek olmasi islevsellik, is performansi, mesleki
tatmini diisiirebilir. Bu durum kaygi, tiilkenmislik ve depresyon gibi olumsuz saglik

belirtileri diizeylerinde yiikselme gibi sonuglari ortaya ¢ikarabilmektedir.

Algilanan stresin uzun siirelerce yiiksek diizeyde devam etmesiyle hekimlerde en
yaygin goriilen sendrom tiikenmisliktir. Duygusal bitkinlik, duyarsizlasma ve kisisel
basarida azalma hissini iceren is ile ilgili bir sendrom olan hekim tiikenmisligi uluslararasi

alanda yaygindir (West vd., 2018).
2.6. Stres ile Basa Cikmada Serbest Zamanin Rolii

Insan yasaminda stres kacinilmaz ve gerekli bir durumdur. Belli durum, olay
deneyimlerine bagli olarak bireysel degiskenlik gOsteren stres algilama diizeylerinin,
yiiksek diizeylere ulasip insan sagligini ve yasamini olumsuz etkilememesi adina stresle
basa ¢ikmak c¢ok onemlidir. Trenberth vd. (1999)’ne goére basa ¢ikma, bir kisinin
kaynaklarimi zorlayan veya asan islemlerden gelen talepleri yonetmek, azaltmak veya
tolere etmek icin bilissel ve davranigsal cabalar' olarak tanimlanabilir. Lazarus ve
Folkman'in stres ve basa ¢ikma teorisine gore, insan g¢evresindeki uyaranlari siirekli
degerlendirir ve bu siire¢ duygulari iiretir eger uyaranlar zorlayici, tehdit edici veya zararli
(yani stresorler) olarak degerlendirilirse, ortaya ¢ikan olumsuz duygular1 yonetmek veya
direkt stresore yonelmek i¢in basa ¢ikma stratejilerini baslatir (Biggs vd., 2017). Bireyin
stresle basa ¢ikmay1 6grenmesi ve yasaminda aktif bir sekilde bu rolii etkin kilmasi
fiziksel ve ruhsal sagligini koruyarak yasam kalitesini arttirir, iiretkenligini ve

verimliligini olumlu yonde etkiler.

Basa ¢ikilan stres faktoriiniin sagliga etkisini, insanlarin inanglar1 ve yatkinliklar
kapsaminda stresoriin tehdit edici olmayan olarak degerlendirilmesi ile ya da sagliklarini

etkilemeden Once yeteneklerin ve ¢abalarin artirilmasiyla sikintili stresérden kaynaklanan
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stresi hafifletebilir (Coleman ve Iso-Ahola, 1993). Stres faktorlerinin yasami olumsuz
etkilememesi adina tampon gorevini tistlenerek sagligi etkileyen ve koruyan faktorlerden
biri serbest zamandir. Serbest zaman deneyimlerine siirekli katilim, 6z belirleme gibi
saglig1 gelistirici ve kisisel egilimler olusturarak sagliga katkida bulunmaktadir (Coleman
ve Iso-Ahola 1993; Maxwell vd., 2022).

Stres ile basa ¢ikmanin bir diger yolu ise serbest zamanda yapilan rekreasyonel
aktivitelerdir. Serbest zaman aktivitelerinin stresle basa ¢ikma ve iyi sagligi koruma araci
olarak islevi bilinmektedir. Rekreasyonel aktivitelerin insana fiziksel, psikolojik, sosyal
faydalar1 bulunmaktadir. Birey katildigi rekreasyonel aktiviteler ile hayatin getirdigi
rutinden ve karsilasilan stres kaynaklarindan uzaklagma, stresle basa ¢ikarak stres
diizeyini optimal seviyede tutmaya yardimci olmaktadir. Grup ile gerceklestirilen
rekreasyonel aktiviteler stresle basa ¢ikmada sosyal destegi vurgular. Serbest zamanda
fiziksel egzersiz deneyimlerinde, stres ile etkin olarak basa ¢ikma veya kagis yoluyla
stresi kontrol altina alma serbest zamanin terapdotik etkileri araciligiyla stresin azalmasina
yardimer olabilir (Ulrich vd., 1990). Coleman ve Iso-Ahola (1993) serbest zaman ve
saglik arasindaki iligkinin teorik modelini sdyle a¢iklamistir; serbest zamanin koruyucu
etkileri ortaya ¢ikarsa, fiziksel ve ruhsal saglik korunur dolayisiyla serbest zaman
katiliminin devam etmesini kolaylastirir. Fakat bu koruyucu etkisi gerceklesmezse,
fiziksel ve ruhsal saglik kétiilesir, olumsuz yasam olaylarmin yasam stresini artirmasini
kolaylastirir. Teorik modelde, serbest zaman kaynakli zorunlu ve istenmeyen sosyal

aktivitelerin sagladigi sosyal destek bazen artan yasam stresine yol agabilecegini gosterir.
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Sekil 2.3. Serbest zaman ve saglik arasindaki iligkinin teorik modeli (Coleman ve Iso-Ahola, 1993).

Stresle basa ¢ikmada sosyal destek acgisindan degerlendirildiginde ise hekimler
farkl fiziksel, sosyal, kiiltiirel aktivitelere katilim saglamadigi/saglayamadig: takdirde
sosyal gruplar ayn1 meslek grubundan bireyler ile sekillendigi takdirde isten psikolojik

kopus zorlasarak stres yaratabilir.

Is bir stres kaynag: olarak goriilebilirken, bireyin is disindaki serbest zamanini
rekreasyonel aktivitelerle gecirmesi stresle basa c¢ikmanin bireysel yontemi olarak
degerlendirilebilir. Oyle ki, bu aktivitelere katilim isten zihinsel kopusu destekleyip
yenilenme, dinlenme ve ise geri doniislerde performans yiiksekligi olarak bireyde olumlu
etkiler olusturmaktadir (Trenberth ve Dewe, 2002). Serbest zaman ile gegici basa ¢ikma,
stresli giinliik rutinlere bir mola verme big¢imi olarak tanimlanmakta ve stres altindaki
bireylerin kendilerine yenilenmis bir enerji ve bakis agis1 kazanmalarini ve yenilenmis
hissetmelerini saglamaktadir; buna ek olarak, stres faktorleriyle daha iyi basa ¢ikmak i¢in
yeniden toparlanmalarina yardimci olmakla beraber uzun donemde ise serbest zaman

araciligiyla yaratilan giliglenme hissi, insanlar1 hayata kars1 olumlu tutumlara, yasamda
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karsilasilan kisitlamalar ve zorluklarla etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in giiclii
kaynaklara sahip olacak sekilde hazirlayabilmektedir (Iwasaki ve Schneider, 2003).
Trenberth vd. (1999) is kaynakli stresle basa ¢ikan kisiler i¢in dnemli olan serbest zaman
boyutlarini inceledikleri ¢alismada, serbest zamanin pasif-iyilestirici aktivitelerinin is

stresiyle basa ¢ikmada daha 6nemli oldugunu belirtmektedir.

Caltabiano, (1995) yaptig1 ¢alismada, agik alan rekreasyonel spor aktivitelerine
katilminin stres azaltic1 kapasitesinin, saglik i¢in yararli oldugunu ve stres azaltici
katilimin, saglik iizerinde dogrudan yararl bir etkiye sahip oldugunu belirtirken, olaylarin
yarattig1 sikintiy1 ise, stres kaynagindan uzaklasmay1 saglayan serbest zaman etkinlikleri
yoluyla azaltilabilecegi sonucuna varmistir. Caltabiano (1994) yaptigi calismada
katilimcilarin 83 serbest zaman aktivitesini stresi azaltmadaki faydalar1 acisindan
degerlendirmis ve calismanin sonucunda serbest zaman aktivitelerinin stres azaltic
faydalarina iliskin algilanan ii¢ temel aktivite olarak “acik alan-aktif spor”, “sosyal
etkinlikler” ve “kiiltiirel hobiler” aktivitelerini belirlemistir. Long (1985), stres seviyeleri
yiiksek bireylerden olusan bir grup iizerinde gergeklestirdikleri calismalarinda, on
haftalik aerobik egzersiz sonucunda kaygida azalma ve Oz-yeterlilikte artis oldugu
sonucuna varmistir. Calismanin bir diger bulgusuna gore, grubun %40°’1 15 ay boyunca
egzersize devam etmis ve 15 ay sonunda bu terapotik kazanimin uzun vadeli korunmasi

saglanmistir.
2.7. Bilingli Farkindahlk Kavrami

Bat1 diinyasinda arastirmalara konu olan farkindalik kavraminin tarihi ¢cok eskilere
dayanan bir Budizm uygulamasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Brown, vd. (2007)’ne
gore, farkindalik, bes fiziksel duyu, kinestetik duyular ve zihnin faaliyetleri de dahil
olmak iizere uyaranlarin bilingli kaydedilmesi olarak tanimlamaktadir. Bir uyaran
geregince siddetli oldugunda, dikkat cekilir ve bu, nesneye ilk dikkat cekme veya ona
dogru yonelme olarak kendini gostermektedir. Uyaran genellikle ilk olarak kisa siire
odaklanmis dikkate alinir ve kisinin 6z degerlendirmesine bagli olarak 1yi, kotii ya da notr

olarak algilanmaktadir (Stedham ve Skaar, 2019).
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Bilingli farkindalik uygulamalart ise Budizm geleneklerinden gelisen
farkindaligin terapdtik kullanimi olarak goriilebilir. Farkindalik, uyanmak ve kendimizle
ve pek tabii diinyayla uyum i¢inde yasamakla, kim oldugumuzu incelemekle, diinyadaki
yerimize dair gériistimiizii sorgulamakla ve yasadigimiz her anin doluluguna dair deger
gelistirmekle ilgilidir (Kabat-Zinn, 1994). Bilingli farkindalik uygulamalar1 diizenli
calisma gerektiren bir egitime dayanmaktadir; normalde hi¢ diisiinmedigimiz seylere
bilerek dikkat ederek gelistirilir, bireyin gii¢lii yonlerini gelistirebilecegi ve sagligi, refahi
tyilestirmek amaciyla kendisi i¢in bir seyler yapabilecegi bir aktif 6grenme aracidir
(Kabat-Zinn, 2013). Bu durumda, bilingli farkindalik uygulamalar1 zihin-beden
baglantisini giiglendirme ve biitlinligiinii saglamak amaciyla yapilan uygulamalar olarak

tanimlanabilir.

Klinik anlamda farkindalik uygulamalarinin kullanimi1 1980'lerde ve 1990'larin
basinda Jon Kabat-Zinn tarafindan Massachusetts Universitesi'ndeki Stres Azaltma
Klinigi, Toplumda Farkindalik Merkezi ve Tip, Saglik Bakimi merkezlerini kurarak
yaptig1 calismalarla iliskilendirilmistir ve bu ¢alismalar ruhu iyilestirmek icin dine
yonelinen bir kiiltiirel durumdan, tibba ve bilime yonelinen bir duruma gegisin 6rnegi
olarak goriilebilmektedir (Gethin, 2011). Bilingli farkindalik uygulamalarinda amaglanan
karsilasilan stres faktoriine bireyin bakis agisin1 ve degerlendirmesini tam bir farkindalik
hali olusturarak basa ¢ikmayzi, aciy1 kalici olarak doniistiirmeyi, yarattigi olumsuz fiziksel

ve ruhsal durum ile basa ¢ikabilmeyi 6gretmektir (Gethin, 2011).

Bilingli farkindalik miidahaleleri stres donglisiinde ¢ farkli noktay:

hedefleyebilir;

(1) halihazirda bulunan stres faktorlerinin yogunlugunu veya sayisini azaltarak bir

durumdaki stres potansiyelinin derecesini degistirmeye,

(2) calisanlarin potansiyel olarak stresli bir duruma iliskin degerlendirmelerini

degistirmelerine yardimci olmaya ve/veya

(3) calisanlarin stresin sonuglariyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci

olmaya ¢aligabilir. (Ivancevich vd., 1990).

Shonin vd. (2015), bilingli farkindalik uygulamalarini su anin tamamen farkinda

olma pratigi, bireyin meditatif deneyimine ve izledigi belirli ruhsal yola bagl olarak,

26



herhangi bir anda mevcut olan ¢esitli bedensel, duygusal ve biligsel siire¢lerin varligini
basitce kabul etmekle ilgili veya bu slireglerin temelini olusturan dogasini direkt
algilamakla ilgili olabilecegi seklinde tanimlamaktadir. Bu uygulamalarda yer alan
meditatif konsantrasyon, dikkati nefes, zihin veya daha genel olarak simdiki an gibi belirli
bir meditatif nesneye odaklama siirecidir (Van Gordon vd., 2015). Normal uyanik biling
hali, glinlimiizde teknolojinin insan zihnini ele ge¢irmesinin de etkisiyle, kisiyi sinirlayici
ve kisitlayici olarak belirler buna bagli olarak otomatiklesmis ve farkina varilamayan olay
ve durumlara sebebiyet verir bilingli farkindalik uygulamalarinin kapsaminda yer alan

meditasyon uygulamalar1 ise bu otomatiklik ve bilingsizlikten uyanmay1 miimkiin kilar

(Kabat-Zinn, 1994).

Meditasyon Budist gelenekleri 1s181nda bir tefekkiir (derin diisiinme) uygulamasi
olmas1 (Desbordes vd., 2015), serbest zamanin derin diistinme niteligi ve antik
zamanlarda serbest zamanin 6zii olarak goriildiigii gercegini hatirlatmaktadir ayrica bu
gibi farkindalik uygulamalarinda stres faktdrlerinin yogun maruziyetini yasayan bireyler
icin kaliteli serbest zaman aktiviteleri haline gelen uygulamalardan biri de aktif
dinlenmedir (Gim, 2009). Aktif dinlenme, beden ve zihnin birleserek giiglenmesini ve
birlikte uyum igerisinde c¢alisarak ruhu ve bedeni siire¢ igerisinde iyilestirmesi
beklenebilir. Aktif dinlenme, mutluluk ve kendini gerceklestirme yerine ve bu olgulardan
daha fazla bir sekilde ise ve iiretkenlige deger veren bir toplum yok olur (Caldwell, 1996).
Ly (2023)’e gore, farkindalik uygulamalari olarak yiiriiyiis, kosu veya tempolu yiiriiyiis
gibi basit aktivitelerin, zihin ve beden uyum etkilesiminde birbirini nasil etkiledigi ve
tamamladig1 konusunda rasyonel agiklamalar olmakla birlikte bir gorevi farkinda olarak
yapmanin kisa veya uzun zaman icerisinde olduk¢a fazla fiziksel ve zihinsel fayda

sagladig1 da belirtilmektedir.

Bilingli farkindalik zihnin dogustan gelen bir niteligi oldugu diisiiniildiigiinde,
bireyin yasantisi sonucu bu nitelik korelebilir dolayisiyla meditasyonun anlami burada
ortaya ¢ikmaktadir. Buna bagli olarak diizenli caligmalar ve kasitli olarak bilingli
farkindaligin ve bunun araciligiyla bilgelik, sefkat ve diger zihin, kalp niteliklerinin
gelistirilmesi farkindalik uygulamalariyla miimkiindiir (Kabat-Zinn, 2015). Belirli,
bilerek, simdiki anda ve yargisiz sekilde olan bir dikkat durumu, ‘simdiki anin gercekligi’

kabuliinii yansitir; yani zamanin, dogal olarak hayatin sadece o anlardan meydana geldigi
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gercegi hakkinda uyanis saglar ve bu anlara tam anlamiyla dahil olunamadiginda
hayattaki en degerli ve geri kazanilamayan gergegi kagirip, aynt zamanda gelisim ve

degisim ihtimallerinin zenginligini fark edemeyebiliriz (Kabat-Zinn, 1994).

Insan ihtiyaglarinin ve stres faktdrlerine maruziyetlerinin zaman igerisinde
degismesiyle, diinya genelinde pozitif psikoloji ve serbest zaman bilimlerine bir yonelim
mevcuttur; elbette, bu bilimlerin amaglari igerisinde insanlar i¢in hayati yavaglatmayi ve
farkindalik icerisinde an1 yasamayi 6gretmektir (Schmalz ve Pury, 2018). Rekreasyon
uzmanlar1 i¢in bilingli farkindalik temelli stres azaltma programlarinin, danisanlari ig¢in
hazirlayabilecekleri serbest zaman planlama ve tasarimlarinda onemli etkileri
olabilecegini bu baglamda danisanlarin mutlu ve gelisim saglayabilecekleri serbest
zaman etkinlik, deneyimleri belirleyebilmelerinde etkili olacagmi belirlemistir

(Carruthers ve Hood, 2011).

Kabat-Zinn (2003), farkindalik, zihnin ve diinyanin naturasinda derin, niifuz edici
ve kavramsal olmayan bir bakis agisini anlatan "iggdrii" meditasyonu ile esanlamli olarak
anilir. Arai (2017), ¢alismasinda giinliik rutinler icerisinde kisi genellikle aligkanlik ve
otomatiklesmis davraniglarin birbirini takip etmesiyle yok olur ve hayatinin her
deneyiminde otomatiklesmis davranislari tekrarlar. Bu alisilmig davranig rutinlerini
serbest zamaninda da devam ettiren kisinin serbest zamana hedonik yaklagimi ile uzun
stirecte serbest zaman deneyimini nitelendiren haz arayis1 ve acidan kaginma
Ozgiirliiklerini azaltabilir. Bu da serbest zamanin eudaimonia kavramu ile iliskisi g6z
oniinde bulunduruldugunda, i¢gdrii serbest zaman fikrini giindeme getirmistir. Bunlara
bagli olarak, bilingli farkindalik kavrami igerisinde incelenen eudaimonia kavrami serbest

zaman kavramu ile iligkilendirilebilir.

Serbest zaman, resmi olmayan farkindalik uygulamalari i¢in bir baglam olarak
kullanilabilir ve bunu terapétik rekreasyon uzmanlarinin belirledigi program,
planlamalarla danigsan bireylerin serbest zamanlarinda ve olagan hayat deneyimlerinde
farkinda olarak yasamayi, gereksiz aciyr azaltmayi, kisisel gelisimi, hayati
anlamlandirmay1 hedefleyen beceri gelisimlerini ve pozitif niteliklerinin ayirdina vararak

mevcut olabilmeyi 6grenebilirler (Carruthers ve Hood, 2011).
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Epstein (1999), hekimlerin tibbi hatalar1 azaltma ve klinik karar vermelerinin
etkili yontemlerini motive etme konusunda “farkindaligin hekimlerin mesleki
yeterliliginin ayrilmaz bir pargasi oldugunu” belirtmektedir. Farkindalik, hastalarda ve
uygulayicilarda stresi azaltmaya, hastaliklar1 6nlemeye ve tedavi etmeye, agr1 ve kronik
hastaliklarla basa ¢ikma yetenegini artirmaya, sefkati tesvik etmeye, bakim kalitesini
iyilestirmeye ve tibbi hatalar1 azaltmaya yardimci olmak i¢in potansiyel bir yol olarak
umut vadetmektedir (Ludwig ve Kabat-Zinn, 2008). Epstein (1999), hekim farkindalig
konu ¢ergevesinde verdigi bir Ornekte, hastaligi gordiiklerini fakat genellikle kisiyi
gormediklerini vurgulamaktadir. Literatiirlin yansimasi olarak, hekimlerin mesleki stresi
yonetmek ve kisisel dayaniklilig1 artirmak igin gerekli becerileri ve kisisel 6zellikleri
gelistirmelerine destek olmak amaciyla miidahale uygulamalarina odaklanilmaktadir

(Clough vd., 2017).

Farkindalik temelli stres azaltma miidahaleleri psikolojik sikintinin getirdigi
olumsuz durumlar etkili bir sekilde azaltir ve hekimlerin yasam kalitesini onemli
diizeyde artirmasinin yani1 sira empatiyi gii¢lendirir ayrica miidahaleler dahilinde yapilan
egzersizler hekimlerin zihinsel ve fiziksel refahini iyilestirmesiyle kaygi diizeylerini,

yorgunluk ve bitkinlik bulgularini azaltabilir (Romani ve Ashkar, 2014).

Dobkin ve Hutchinson (2013), yaptiklar: literatiir ve miifredat taramasinda,

Amerika, Avustralya, Kanada gibi iilkelerde bulunan 14 tip fakiiltesinin tip ve dis

-----

temelli stres azaltma programini uygulandigini, programlar sonucunda 6grencilerde
psikolojik sikintilarin azaldigini ve yagam kalitelerinin arttigini ortaya koymaktadir. Kurs

ve miifredat programlarinda verilen igeriklerin bir kism1 su sekildedir;

e Saglikli yasam semineri

e Kisisel ve mesleki refah i¢in farkindalik
e Viicut taramasi

e Nefes farkindalig

e Dikkatli yoga

e Uc dakikalik nefes alani

e Ses farkindalig
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e Yeme meditasyonu

e Yiirlime meditasyonu

e Sevgi dolu iyilik meditasyonu

e Dikkatli iletisim

e Farkindalig genisletme

e Farkindalik Temelli Stres Y6netimi

e Uygulama Zenginlestirme Hizmeti’nden olusmaktadir.

Bu kurs ve miifredat programlar1 doktorlarin iyi olusunu ve stres yonetimini
desteklemek icin tasarlanmis ¢esitli kanita dayali tekniklerle sunulmaktadir. Kursun
amaci, 6grencileri kendi kendini kesfetmenin ve kendi tizerine diisiinmenin takdir edildigi
ve tesvik edildigi ayn1 zamanda 6z bakim ve kisisel gelisime yol acan 6z farkindaligi
gelistirmektir. Stres Atma Programi ve ESSENCE (Egitim, Stres yonetimi, Maneviyat,

Egzersiz, Beslenme, Baglilik ve Cevre) yasam tarzi programindan olusmaktadir.

Kurtipek vd., (2022), tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik durumlarinin
rekreasyonel etkinliklerden elde ettikleri fayda diizeylerine etkisinin incelenmesi {izerine
yaptiklar ¢alismada katilimcilarin rekreasyon fayda ve bilingli farkindalik diizeylerinin
ortalamanin tizerinde oldugunu, rekreasyon fayda diizeylerinin fiziksel alt boyutta en
yiiksek, psikolojik alt boyutta en diisiik ortalamaya sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
Bulgular cinsiyet 6lgtim araglari arasinda anlamli farkliliklar oldugunu, katilimcilarin
bilingli farkindaliklart ile rekreasyon fayda diizeyleri arasinda disiik diizeyde pozitif
yonde bir iliskinin oldugu, ayn1 zamanda bilingli farkindaligin rekreasyon faydayr %5
oraninda acikladigini  gostermektedir. Sonug¢ olarak bilingli farkindaligin artis
gostermesiyle rekreasyonel faaliyetlerden elde edilen faydanin da paralel olarak artis
gosterecegi, ozellikle psikolojik ve fiziksel faydanin anlamli bicimde yordandig:

soylenebilmektedir.

2.8. Oz Belirleme Kuram

Oz belirleme kurami, kisilik kapasitesini 6nemser, bu kapasite dahilindeki
kendinin farkina varma becerileri, gelisen ve degisen diinyayr devamli bir sekilde
ogrenme ve bu konularda egemen olma, kiiltiirel kurallar1 benimseme gayreti, kendi

tutum ve degerlerini diisiinerek inceleme yetenegi ve tiim bu konular hakkinda bilingli
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tercihler yapma kabiliyetini icermektedir (Ryan vd., 2021). Coleman ve Iso-Ahola
(1993), 6z belirleme kurami, durum veya olaylar1 bireylerin kendilerinin belirlemesi,
arzulamasi ve motivasyonlari ile hareket etmesinin, saglik ve psikolojik iyilik durumu
anlaminda 6nemli etkiler ortaya ¢ikarabilecegini savunmaktadir. Kurama gore, bireyin
secimlerini belirlemesi ve bu se¢imi gerceklestirmesi {izerine tiim bunlarin

sorumlulugunu almasi beklenmektedir.

Ryan ve Deci (2000), 6z belirleme kuraminda insan sagligi, saglikli psikolojik
gelisim ve tam olarak islev gorebilmek i¢in gerekli olan ii¢ temel psikolojik ihtiyacin
varligindan bahsetmektedir; bunlar sirasiyla, yetkinlik, 6zerklik ve iliskili olma olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ayni zamanda, bu ihtiyaclar gelisim ve biitiinlesme i¢in dogal
yonelimlerin en iyi haliyle islemesini kolaylastirmak ve yapici sosyal gelisim ile bireysel
refah i¢in vazgecilmez goriinmektedir. Bu ihtiyaglarin karsilanmasi kisisel motivasyonu
ve zihinsel saglig1 artirir ve bu ihtiyaclar engellendiginde hem motivasyonun hem de iyi
olma halinin azalmasina yol agmaktadir (Ryan ve Deci, 2017). Temel psikolojik ihtiyag
engellenmesinin daha yiiksek diizeyde stres, tilkkenmislik, somatik semptom yiikii, isten

ayrilma ile iliskili oldugu belirtilmektedir (Olafsen vd., 2021).

Oz belirleme kurami gergevesinde arastirmalar 6z motivasyonu, sosyal islevselligi
ve bireysel iyilik halini engelleyen veya zayiflatan ¢evresel etkenleri de kapsayarak hem
olumlu hem olumsuz gelisimsel olaylar1 biinyesinde barindirmaktadir ve bu egilimlere
kars1 olan sosyal ¢evreleri de detaylandirmaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Devine vd.,
(2008), 6zerkligin toplumsal bir yagsama dahil olmanin gerekliligini belirtmektedir ayrica
bireyin 6nemli sosyal aktivitelere katilma olanaklarinin engellenmis olmasiyla 6zerkligin

zarar gorecegini savunmaktadir.

Kohn (1990)’a gére, 6z belirleme is tatminindeki temel faktrdiir. Oz belirleme
kurami is yasami agisindan g6z oniinde bulunduruldugunda, isyerinde yapilacak olan
faaliyetlere yonelik sahip olduklari motivasyon agisindan c¢alisanlarin veriminin ve
refahmin etkilendigini 6ne siiriilmektedir (Ulkii, 2023). Bu sebeple, ¢alisanlarin saglhig
ve isle ilgili isleyisi iizerindeki olumsuz etkisini azaltabilecek psikolojik faktorleri

belirlemek onemlidir (Olafsen vd., 2021) ve bu faktorlerden biri bilingli farkindalik
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olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Dane ve Brummel, 2014). Bu bilgiler 15181inda 6z belirleme

kuramu ile bilingli farkindalik kavrami birbiri ile iliskili oldugu diisiiniilebilir.

Deci ve Ryan (2008) Aristoteles’in ‘se¢imi’ Onemle belirtmesinde,
eudaimonia'nin en 6nemli noktasi olan erdemin dogru se¢imler yapmayi kapsadigini ifade
ederken, en 6nemli noktanin erdemli davranmay1 se¢mek oldugunu belirtmektedir. Bu
baglamda, bireyin serbest zamanlarinda dogru secimler yapmasi erdemli olmak ile
iliskilendirilebilir. Bireyin belirli se¢imleri sonucunda kendisi i¢in en iyisine karar verip,
karar verdigi durum veya olayin sonucunda fiziksel ve psikolojik iyilik hali ile gelisim
saglayabilmesi ve dolayisiyla kendini gergeklestirme yolunda temel ihtiyaglarini
karsilamasi 6z belirleme ile iliskilendirilebilir. Ryan vd. (2009)’a gore, bireyler fiziksel
olarak aktif olduklarinda islevsellik, saglik ve mutluluk duygularina katkida bulunarak,

en temel psikolojik ihtiyaglarini karsilarlar.

Oz belirleme ile gerceklestirilen fiziksel aktiviteler bireyde fiziksel ve ruhsal
saglik acisindan 6nemli ve kalici etkiler yaratabilir. Bireyler serbest zamanlarinda igsel
motivasyon saglayip 6z belirleme hissettikleri zaman, hayatlarindaki stres etkilerinin
azalma olasilig1 ylikselebilir ayrica serbest zamanla ilgili 6z belirleme yoneliminin ve
serbest zamanin sagladig1 sosyal destegin, yiikselen hayat stresine karst koruyucu bir
yonii oldugu belirtilmektedir (Iso-Ahola ve Park, 1996). Aktivitelerle degerlendirilen
serbest zaman ile artabilecek olan sosyal destek motivasyonlart 6z belirlemenin
gerceklesme olasiligin arttirabilir. Birey icin sosyal destek niianslar1 olarak aile veya
arkadaslar ile degerlendirilen serbest zaman, bireyde fiziksel, sosyal, kiiltiirel aktivitelere
dahil olma veya saglikli aligkanliklar1 destekleme konularinda motivasyon kaynaklari

olabilir.

32



3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirma modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama

araclari, verilerin analizi ve verilerin toplanmasina ait bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, 6l¢cme ve gozleme dayanan tekrar edilebilen objektif bir aragtirma
teknigi olan nicel arastirma yontemlerinden (Johnson ve Christensen, 2012) biri olan
iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Iliskisel tarama modeli iki veya daha ¢ok sayidaki
degisken arasindaki iliskiyi ve iliskinin diizeyini belirlemeyi amaglayan arastirma

modelidir (Karasar, 2022).

3.2. Evren ve Arastirma Grubu

Iliskisel tarama modelinde gerceklestirilen bu arastirmanin ¢alisma grubunda,
Manisa ilindeki devlet hastanelerinde c¢alisan hekimler igerisinden kolayda 6rnekleme
yontemi ile segilen 119 kadin (Ortyas = 30,04+ 4,80) ve 162 erkek (Ortyas = 32,03+ 8,04)
olmak iizere 281 (Ortyas = 31,19+ 6,92) goniilli katilimer yer almustir.

Aragtirmada hekimlerin istege bagli olarak 6rnekleme dahil edilmesini saglayan,
belirlenen 6rneklem biiyiikliigiine ulasilana kadar katilimer bulma siireci devam eden,
hizl1 ve maliyetsiz bir veri toplama siireci sagladigi i¢in tercih edilen kolayda 6rnekleme
yontemi ile secilen hekimler Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO) ve Algilanan Stres Olgegi
(ASO-14)’ni cevaplamislardur.

3.3. Veri Toplama Araglari

Aragtirmada verileri toplamak i¢in iki boliimden olusan anket formundan
yararlanilmistir. Formun ilk bdliimiinde; arastirmaci tarafindan hazirlanan ve sporcularin
kisisel 6zellikleri hakkinda bilgi edinmeyi amaglayan kisisel bilgi formu, ikinci boliimde
calisma grubunda yer alan hekimlerin farkindalik diizeylerini belirlemek i¢in “Bilingli
Farkindalik Olgegi (BFO) ve stres diizeyleri icin Algilanan Stres Olgegi (ASO-14)

kullanilmistir.
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3.3.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen kigisel bilgi formu, aragtirmaya konu olan
hekimler hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmada inceleme konusu olacak olan yas,
cinsiyet, medeni hal, ¢alisilan pozisyon (uzman, asistan ve pratisyen), ¢alisilan yer (il ya
da ilge), haftalik ¢aligma saati, sahip olunan serbest zaman yeterliligi, haftalik serbest
zaman siiresi, serbest zamanin degerlendirildigi kisiler, kuliip tiyeligi, serbest zaman
etkinliklerine katilim Onemi, serbest zaman aktivitelerine katilim durumu, serbest

zamanda fiziksel aktivite katilimi ile ilgili sorulardan olusmaktadir.

3.3.2. Bilingli farkindahk él¢cegi (BFO)

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen BFO toplam 15 maddeden
olusmakta ve 6’11 Likert tipi (1=hemen hemen her zaman, 6= hemen hemen higbir zaman)
derecelendirmeye sahiptir. BFO’den alinabilecek olasi puanlar 15 ile 90 arasinda
degismekte olup artan puanlar bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin de arttigina
isaret etmektedir. BFO’niin Tiirk kiiltiiriine uyarlama calismas1 Ozyesil vd., (2011)
tarafindan gergeklestirilmistir. Bu ¢alisma i¢in 6l¢egin Cronbach Alpha giivenirlik
katsayis1 “0,90” olarak bulunmustur.

3.3.3. Algilanan stres dlcegi (ASO)

Cohen vd., (1983) tarafindan gelistirilen ve Eskin vd., (2013) tarafindan Tiirkce
gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasi yapilan 6lgegin 14 maddelik uzun formu kisilerin
yasamis olduklar1 durumlarin ne derece stresli algilandigini 6lgmek i¢in tasarlanmistir.
Olgek “0= Higbir zaman, 1= Neredeyse hi¢bir zaman, 2= Bazen, 3= Oldukgca sik ve 4=
Cok sik” seklinde 5°li Likert tipi 6lgek seklinde degerlendirilmektedir. Olgekteki “1, 2, 3,
7, 11, 12, 14” maddeleri “stres/rahatsizlik algis1”, “4, 5, 6, 8, 9, 10, 13” maddeleri ise
“yetersiz 0z yeterlik algisi”n1 6lgen maddelerdir. Maddelerden olumlu ifade iceren 7’si
4,5,6,7,9, 10, 13) tersten puanlanmaktadir. Arastirma kapsaminda kullanilan ASO-
14’ten elde edilebilecek puan 0-56 arasinda degismektedir. Olcekten elde edilen yiiksek
puan kisinin stres algisinin fazlaligmna isaret etmektedir. Olgegin Cronbach Alpha
giivenirlik katsayist “0,92” olarak hesaplanmistir. Bu calisma i¢in 6lgegin Cronbach

Alpha giivenirlik katsayis1 “0,71” olarak bulunmustur.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi siirecinin dncesinde, dl¢eklerin kullanilabilmesi igin gerekli
izinler almmustir (Ek 1-2). Olgek izinlerinin alinmasi sonrasinda, calismanin
baslatilabilmesi i¢in Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Rektorliigii, Sosyal ve
Beseri Bilimler Alani Bilimsel Arastirma Etigi Kurulunun 29/07/2024 tarih ve 2024/13
karar numarali degerlendirmeleri sonunda Yiiksek Lisans Tez Calismasina ait etik kurul
basvurusunun fikri, hukuki ve telif haklar1 bakimindan metot ve Olgegine iliskin
sorumlulugun basvurucuya ait olmak lizere arastirma siiresince uygulanmasinin etik
olarak uygun olduguna oybirligi ile karar verildigine dair Etik Kurul Karar1 belgesi

alinmigtir (Ek 3).

Verileri toplama islemi, arastirmaci tarafindan hazirlanan Google Forms
tizerinden il ve ilgelerdeki devlet hastanelerinde ¢alisan hekimlere alinan izinlerle hastane
ortaminda ulasilmistir. Goniilliilik esasina gore katilimeilarin verileri doldurulmasi
saglanmistir. Toplamda 281 katilimcidan saglanan veriler incelenmis, bu veriler IBM

SPSS 25.0 paket programina aktarilmis ve analiz igin hazir hale getirilmistir.
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Tablo 3.1. Hekimlerin demografik bilgilerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlar

Degiskenler f %
Kadn 119 42,3
Cinsiyet Erkek 161 57,7
Bekar 158 56,2
Medeni Hal Evli 123 438
Pratisyen 58 20,6
Calisilan Pozisyon Asistan 123 43,8
Uzman 100 35,6
il 160 56,9
Calisilan yer flge 121 431
Evet 95 33,8
Serbest Zaman Yeterligi Hayir 186 66,2
1-5 saat 30 10,7
6-10 saat 56 19,9
Haftalik Serbest Zaman siiresi 11-15 saat 53 18,9
16 saat ve tlizeri 142 50,5
Yalniz 50 17,8
Serbest Zaman Etkinliklerine Aile 132 47,0
Katillm Durumu
Arkadaslar 99 35,2
d Evet 67 23,8
Kuliibe Uyelik Durumu Hayir 214 76,2
Dinlenmek 34 12,1
Serbest zamanlarda yapilan Fiziksel aktivitelere katilim 65 23,1
etkinlik tiirleri Sosyal aktivitelere katilim 157 55,9
Kiltiirel aktivitelere katilim 25 8,9
Katilmam/Nadiren 98 34,9
Fiziksel aktivitelere katilim Bazen 116 413
durumu
Diizenli 67 23,8

Kadm (Ortyas = 30,04+ 4,80), Erkek (Ortyas = 32,03+ 8,04) ve Toplam (Ortyas = 31,19+ 6,92)

Elde edilen verilere gore, katilimcilarin %57,7’sinin erkek, %56,2’sinin bekar,
%43,8’1inin asistan olarak c¢alisan, %56,9 unun il merkezinde calisan, %66,2’sinin serbest
zamanini yeterli bulmayan, %50,5’inin 16 saat ve iizeri serbest zamani olan, %47’ sinin
serbest zaman aktivitelerine aileleri ile katilan, %76,2’sinin bir kullip tyeligi
bulunmayan, %55,9’unun serbest zamanlarinda sosyallesme {izerine aktivitelere katilan

ve %41,3’linlin de bazen fiziksel aktivitelere katilan bireylerden olustugu goriilmektedir.
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 istatistik paket
programi kullanilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde, oncelikle ¢arpiklik ve basiklik
degerleri ile normal dagilimina bakilmis, verilerin £2 arasinda yer alarak normal bir
dagilim gosterdigi alanyazinla da (George ve Mallery, 2019) desteklenmistir. Bundan
dolay1, tiim maddelerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri parametrik testler i¢in normalligi
desteklemistir. Verilerin analizinde betimleyici istatistik, degiskenler arasindaki
farkliliklarin belirlenmesinde bagimsiz gruplar i¢in t-testi, tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ve basit dogrusal pearson korelasyon ve regresyon testleri uygulanmistir.
Olgeklerin giivenirliklerini tespit etmek i¢in de Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik katsayist
hesaplanmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde ve yorumlarda, anlamlilik

diizeyi 0,05 olarak dikkate alinmistir.

37



4. BULGULAR

Bu boliimde, oncelikle 6lgek puanlarinin dagilimini gosteren tablolar verilmistir.
Katilimcilarin 6lgekler arasindaki ortalamalarinin demografik degiskenler ile baglantili
farkin1 gOsteren analiz sonuglar1 bulunmaktadir. Ayrica korelasyon testi ile 6lg¢eklerin

ortalama puanlar1 arasindaki iligki, regresyon testi ile etki seviyesi belirlenmistir.

Tablo 4.1. Olgek puan dagilimlari (BFO — ASO)

Olgekler Madde Sayiss N Ort.  Ss  Carpikhk Basikhk C. Alpha
BFO 15 281 364 092 0,04 -0,47 0,90
Yetersiz 6z yeterlik algisi 7 281 2,27 0,449 -0,19 0,33 0,63
Stres/rahatsizlik algis1 7 281 233 061 -0,23 -0,16 0,72
ASO-14 14 281 0,72

Tablo 4.1°de yer alan veriler incelendiginde, BFO toplam ortalama puaninin 3,64
oldugu “yetersiz 0z yeterlik algis1” ortalama puaninin 2,27 ve “stres/rahatsizlik algis1”
ortalama puaninin ise 2,33 oldugu tespit edilmistir. iki dlgegin Cronbach’s Alpha i¢
tutarlilik katsayilar1 ve ¢arpiklik basiklik katsayilarina gore giivenilir dlgme yaptig1 ve

normal daglim sagladig1 sonucuna ulagmustir.

Tablo 4.2. Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglari

Olcekler Cinsiyet N ort. Ss t p
Gy 090 08 a0 ow
Yetersiz 6z yeterlik algisi Iéﬁféﬁ 1(132 g:g; 8:;3 -1,87 0,06
Stres/rahatsizlik algisi Iéﬁféﬁ 11 6129 g:gg 8:23 4,28 0,00

Tablo 4.2°deki bagimsiz Orneklemler igin yapilan t-testi analiz sonuglari,
arastirmada yer alan hekimlerin BFO [t=-3,40; p=0,00<0,05] ve ASO-14
“stres/rahatsizlik algis1” [t=4,28; p=0,00<0,05] alt boyut ortalama puanlarinin “cinsiyet”
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilastigi, farkliigin BFO’de “erkek”,
stres/rahatsizlik algis1” alt boyutunda ise “kadin” hekimlerin lehine oldugu ve ASO-14
“yetersiz 0z yeterlik algis1” alt boyut ortalama puanlarinin ise “cinsiyet” degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli farklilasmadigi belirlenmistir [t=-1,87; p=0,06>0,05].
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Tablo 4.3. Katilimcilarin medeni durumu degiskenine gore t-testi sonuglari

Olgekler Medeni Durum N Ort. Ss t p
N Bekar 158 352 0091

BFO Evli 123 380 092 20 001

Yetersiz 6z yeterlik algisi E\e/:(iar 132 gég 82§ -3,05 0,00

Stres/rahatsizlik algis1 E\e/:(iar ]Z.LZE?E’S g,gg 8,22 0,89 0,38

Tablo 4.3’teki analiz sonuglari, arastirmada yer alan hekimlerin BFO [t=-2,56;
p=0,01<0,05] ve ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis1” [t=-3,05; p=0,00<0,05] alt boyut

ortalama puanlarinin “medeni durum” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli

farklilagtigi, farklihgin BFO toplam ortalama ve stres/rahatsizlik algisi” alt boyutunda

farkliligin “evli” hekimlerin lehine oldugu gériilmektedir. ASO-14 “stres/rahatsizlik

algis1” alt boyut ortalama puanlarinin ise “medeni durum” degiskenine gore istatistiksel

olarak anlamli farklilasmadig tespit edilmistir [t=0,89; p=0,38>0,05].

Tablo 4.4. Katilimeilarin galisma yeri degiskenine Gore t-testi sonuglari

Olcekler Calisilan Yer

N Ort. Ss t p
.. il 160 3,68 0,90
BFO flge 121 350 096 %7 0.46
Yetersiz 6z yeterlik algisi IlI;e 122 g’ég 8’2% 0,83 0,15
il 160 2,27 0,61
Stres/rahatsizhik algis1 flge 121 240 060 0,82 0,70

Tablo 4.4’teki t-testi analiz sonuglari, arastirmada yer alan hekimlerin BFO

[t=0,57; p=0,46>0,05] ve ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis1” [t=0,83; p=0,15>0,05] ve

“stres/rahatsizlik algis1” [t=0,82; p=0,70>0,05] alt boyut ortalama puanlarinin “caligilan

yer” degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml farklilagsmadig1 sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 4.5. Serbest zaman yeterligi degiskenine gore t-testi sonuglari

Serbest Zaman

Olgekler Yeterligi N Ort. Ss t p

BFG bawe 186 as oso 328 000
Yetersiz 6z yeterlik algis1 IE;/}?ltr 122 ggi 822 2,87 0,00
Stres/rahatsizhik algis1 IE;/}?ltr 18965 gig 822 -2,72 0,00

Tablo 4.5’te bagimsiz 6rneklemler i¢in yapilan t-testi analiz sonuglari, aragtirmada
yer alan hekimlerin BFO [t=3,28; p=0,00<0,05] ve ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis1”
[t=2,87; p=0,00<0,05] ve “stres/rahatsizlik algis1” [t=-2,72; p=0,00<0,05] alt boyut
ortalama puanlarinin “serbest zaman yeterligi” degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli farklilastig1 goriilmiistiir. BFO toplam ortalama ve “yetersiz 6z yeterlik algis1” alt
boyutunda serbest zamani yeterli goren hekimlerin, “stres/rahatsizlik algis1” alt
boyutunda ise serbest zamani yetersiz géren hekimlerin puanlarinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.6. Spor kuliibiine iiyelik degiskenine gore t-testi sonuglari

Olgekler Spor Kuliibiine Uyelik N Oort. Ss t p
8 Evet 67 3,70 0,89
BFO Hayir 213 362 o094 OO0 057
- . Evet 67 231 0,51
Yetersiz 6z yeterlik algisi Hayir 213 226 049 0,64 0,52
Evet 67 2,23 0,70
Stres/rahatsizlik algisi Hayir 213 236 057 -152 0,12

Analiz sonuglarina gore, arastirmada yer alan hekimlerin BFO [t=0,57;
p=0,57>0,05] ve ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis1” [t=0,64; p=0,52>0,05] ve
“stres/rahatsizlik algis1” [t=-1,52; p=0,12>0,05] alt boyut ortalama puanlarinin “spor
kuliibiine iiyelik” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilasmadigi tespit

edilmistir.
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Tablo 4.7. Calisilan pozisyon degiskenine gére ANOVA sonuglari

Olgekler Calisilan pozisyon Ort. Ss F p Fark Tukey
Pratisyen (58) 3,55 0,94
. Asistan (123) 3,57 091
1,7 17
BFO Uzman (100) 378 092 »° O
Toplam (281) 3,64 0,92
Pratisyen (58) 2,27 0,57
- . Asistan (123) 223 049
Yetersiz 6z yeterlik algis1 Uzman (100) 232 045 0,98 0,38
Toplam (281) 2,27 0,49
Pratisyen (58) 2,43 0,63
Asistan (123) 2,28 0,60
Stres/rahatsizhik algis1 Uzman (100) 233 060 1,24 0,30
Toplam (281) 2,33 0,61

ANOVA analiz sonuglarma gére BFO [F(2,278) =1,76, p=0,17>0,05] toplam
ortalama puanlar1 ile ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis1” [F(2,278) =0,98, p=0,38>0,05]
ve “stres/rahatsizlik algis1” [F(2,278) =1,24, p=0,30>0,05] alt boyut ortalama puanlarinin
ise “spor deneyimi”’ degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilasmadig

belirlenmistir.

Tablo 4.8. Haftalik serbest zaman siiresi (saat) degiskenine gére ANOVA sonuglari

) Haftalik Serbest Zaman Fark
Olgekler Siiresi Ort. Ss F p Tukey
1-5 saat* (30) 3,08 0,86
6-10 saat? (56) 3,59 0,80 1<3
BFO 11-15 saat® (53) 3,61 0,87 530 0,00 1<4’
16 saat >*(142) 3,79 0,96
Toplam (281) 3,64 0,92
1-5 saat? (30) 2,18 0,53
6-10 saat? (56) 2,23 0,44
Yetersiz 6z yeterlik algist 11-15 saat® (53) 2,30 0556 0,70 0,55
16 saat >*(142) 2,30 0,48
Toplam (281) 2,27 0,49
1-5 saat? (30) 253 0,53
6-10 saat? (56) 232 0,54
Stres/rahatsizlik algisi 11-15 saat® (53) 243 059 2,62 0,05
16 saat >*(142) 2,24 0,64
Toplam (281) 2,33 0,61

Tablo 4.8’deki verilere gore, katilimcilarm BFO toplam ortalama puanlari
“haftalik serbest zaman siiresi (saat)” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli

farklilasmistir [F(3,277) =5,30, p=0,00>0,05]. Haftalik “16 saat >” ve “11-15 saat”
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serbest zamani olan katilimcilarin ortalama puanlari, haftalik “1-5 saat” serbest zamani

olan katilimecilarin ortalama puanlarindan ytiksektir.

Ayrica ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algisi” [F(3,277) =0,70, p=0,55>0,05] ve
“stres/rahatsizlik algis1” [F(3,277) =2,62, p=0,05>0,05] alt boyut ortalama puanlarinin
ise “haftalik serbest zaman siiresi (saat)” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli

farklilagsmadig1 belirlenmistir.

Tablo 4.9. Serbest zaman aktivitelerine katilim kigi degiskenine gore ANOV A sonuglart

= - - Fark
Olgekler Aktivitelere Katihm Kisi  Ort. Ss F p Tukey
Yalmz! (50) 3,47 0,94
.. Aile? (132) 3,72 0,90
BF ' ' 1,42 0,24
0 Arkadaslar® (99) 362 0,94
Toplam (281) 3,64 0,92
Yalniz! (50) 219 054
.. . Aile? (132) 2,34 0,45
Yetersiz 6z yeterlik algisi Arkadaslar® (99) 223 052 2,32 0,10
Toplam (281) 2,27 0,49
Yalmz! (50) 2,56 0,58
Aile? (132) 2,29 0,55 1>2,
Stres/rahatsizlik algis1 Arkadaslar® (99) 225 068 4,77 0,00 1>3
Toplam (281) 2,33 0,61

Tablo 4.9°daki ANOVA analiz sonuglarma gore ASO-14 “stres/rahatsizlik algis1”
[F(2,278) =4,77, p=0,00<0,05] alt boyut ortalama puanlarinin “serbest zaman
aktivitelerine katilim kisi” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilastigini
gostermektedir. Serbest zaman aktivitelerine “yalniz” katilan grubun ortalama puanlart
“ailesi” ve “arkadas grubu” ile katilan grubun ortalama puanlarindan daha yiiksektir. BFO
[F(2,278) =1,42, p=0,24>0,05] toplam ortalama puanlar1 ile ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik
algis1” [F(2,278) =2,32, p=0,10>0,05] alt boyut ortalama puanlarinin ise “serbest zaman
aktivitelerine katilim kisi” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilasmadig:

belirlenmistir.
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Tablo 4.10. Fiziksel aktivitelere katilim durumu degiskenine gore ANOVA sonuglart

o Fiziksel Aktivitelere Fark
Olgekler Katihm Durumu ort. S8 F P Tukey
Nadiren! (68) 3,47 0,84
. Bazen? (127) 3,58 0,98
' ' 4,1 2 1<
BFO Diizenli® (68) 387 ogs > OO 3
Toplam (281) 3,64 0,92
Nadiren® (68) 220 0,552
- . Bazen? (127) 2,29 046
Yetersiz 6z yeterlik algis1 Diizenli® (68) 229 052 0,23 0,39
Toplam (281) 2,27 0,49
Nadiren! (68) 2,40 0,54
Bazen? (127) 2,41 0,56 1>3,
Stres/rahatsizhik algis1 Diizenli® (68) 214 069 5,70 0,00 253
Toplam (281) 2,33 0,61
Tablo 4.10°daki ANOVA analiz sonuglarma goére BFO [F(2,278) =4,15,

p=0,02<0,05] toplam ortalama puanlari ile ASO-14 “stres/rahatsizlik algis1” [F(2,278)

=5,70, p=0,00<0,05] alt boyut ortalama puanlarinin “fiziksel aktivitelere katilim durumu”

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilastigini gostermektedir. Tukey ¢oklu

karsilastirma testi sonuclarina gore, BFO’nde fiziksel aktivitelere “diizenli katilan”

grubun toplam ortalama puanlar1 “nadiren” katilan gruptan istatistiksel olarak anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

ASO-14 “stres/rahatsizlik algis1” alt boyutunda ise fiziksel aktivitelere “diizenli

katilan” grubun ortalama puanlar1 “nadiren” ve “bazen” katilan grubun ortalama

puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Ayrica ANOVA sonuglarma gore, ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis1” [F(2,278) =0,23,

p=0,39>0,05] alt boyut ortalama puanlarinin ise “fiziksel aktivitelere katilim durumu”

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilasmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.11. Serbest zamanlarda yapilan etkinlik tiirleri degiskenine gore ANOV A sonuglari

Serbest zamanlarda yapilan Fark

Olgekler etkinlik tiirleri Ot Ss  F P qykey
Dinlenmek! (34) 3,32 0,98
Fiziksel aktivitelere katilim? (65) 3,80 0,88
BFO Sosyal aktivitelere katthm?®(157) 3,63 0,91 210 0,10
Kiiltiirel aktivitelere katilm*(25) 3,72 0,95
Toplam (281) 3,64 0,92
Dinlenmek! (34) 2,16 0,62
Yetersiz bz yeterlik Fiziksel aktivitelere katiim? (65) 2,24 0,55
algist Sosyal aktivitelere katihm?®(157) 2,30 0,42 1,07 0,36
Kiiltiirel aktivitelere katilm * (25) 2,33 0,56
Toplam (281) 2,27 0,49
Dinlenmek! (34) 2,62 0,56
Fiziksel aktivitelere katiim? (65) 2,18 0,63 152
Stres/rahatsizhik algisn  Sosyal aktivitelere katilim®(157) 2,29 0,58 5,34 0,00 1>3’

Kiiltiirel aktivitelere katilm * (25) 2,54 0,65
Toplam (281) 2,33 0,61

Tablo 4.11°deki ANOVA sonuglarma gore, katilimcilarm ASO-14
“stres/rahatsizlik algis1” [F(3,277) =5,34, p=0,00>0,05] alt boyut ortalama puanlar
“serbest zamanlarda yapilan etkinlik tiirleri” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli
farklilasmistir. Tukey c¢oklu karsilastirma testi sonuglarina goére, ASO-14
“stres/rahatsizlik algis1” alt boyutunda serbest zamanlarda “fiziksel aktivitelere katilan”
ve “sosyal aktivitelere katilan” grubun toplam ortalama puanlar1 “dinlenen” grubun
ortalama puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu

belirlenmistir.

Ayrica BFO toplam ortalama [F(3,277) =2,10, p=0,10>0,05] ve ASO-14 “yetersiz
0z yeterlik algist” [F(3,277) =1,07, p=0,36>0,05] alt boyut ortalama puanlar1 “serbest
zamanlarda yapilan etkinlik tiirleri” degigskenine gore istatistiksel olarak anlamli

farklilasmamustir.

44



Tablo 4.12. BFO ile ASO-14 arasindaki iliski sonuglari

BFO Yetersiz 6z yeterlik algisi Stres/rahatsizlik algist
BFO  Pearson Correlation 1 0,22 -0,58™
Sig. (2-tailed) 0,00 0,00
N 281 281 281

**_ Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir (2 kuyruklu)

Katilimeilarin BFO toplam ortalama puanlari ile ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik
algis1” alt boyut ortalama puanlar1 arasinda pozitif yonde ve diisiikk diizeyde (r=0,22;
p=0,00) ve ASO-14 “stres/rahatsizlik algis1” alt boyut ortalama puanlar1 arasinda (r=-
0,58; p=0,00) negatif yonde ve orta diizeyde bir iliskinin oldugu tespit edilistir.

Tablo 4.13. ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis1” alt boyutunun BFO iizerindeki etkisine yonelik regresyon

analizi sonuglar1

Standardize Edilmemis Standardize Edilmis Katsayilar F

Katsayilar
B Std. Hata B T p
Sabit 2,51 0,25 9,98 0,00** 21,32 0,07
Yetersiz 6z yeterlik algis1 0,50 0,11 0,27 4,62 0,00**

Bagimh Degisken: BFO

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

Katilimeilarin ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis” alt boyutunun BFO’ni ne
ol¢iide etkiledigini test etmek i¢in yapilan regresyon analizi neticesinde; bu modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu ve “yetersiz 6z yeterlik algis1” diizeylerinin bilingli
farkindalik diizeyi varyansinin %7’sini aciklayabildigi saptanmistir (R?=0,07; F(1,279)=
21,32; p=0,00). Elde edilen sonuglara gére, ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algisi’nin
BFO’ni istatistiksel olarak anlamli ve pozitif ydnde yordadigr (B=0,27, t=9,98; p=0,00)
belirlenmistir. Yani bilingli farkindalik diizeyindeki bir birimlik artis, yetersiz 6z yeterlik
algis1 diizeyinde 0,50’lik bir artisa neden olmaktadir.

Tablo 4.14. ASO-14 “stres/rahatsizlik algis” alt boyutunun BFO iizerindeki etkisine yonelik regresyon

analizi sonuglari

ize Edil i . .
Standardize Edilmemis Standardize Edilmis Katsayilar F

Katsayilar
B Std. Hata B T p
Sabit 5,70 0,18 32,11 0,00** 143,79 0,34
Stres/rahatsizlik algisi -0,89 0,07 -0,58 -11,99 0,00**

Bagimh Degisken: BFO

* p<0,05. ** p<0,01. *** p<0,001.
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Katilimcilarin ASO-14 “stres/rahatsizlik algis1” alt boyutunun BFO’ni ne élgiide
etkiledigini test etmek i¢in yapilan regresyon analizi neticesinde; bu modelin istatistiksel
olarak anlamli oldugu ve “stres/rahatsizlik algis1” diizeylerinin bilingli farkindalik diizeyi
varyansinin %34 linii aciklayabildigi saptanmistir (R>=0,34; F(1,279)= 143,79; p=0,00).
Elde edilen sonuglara gore, ASO-14 “stres/rahatsizlik algisi”’min BFO’ni istatistiksel
olarak anlamli ve pozitif yonde yordadig: (=0,27, t=9,98; p=0,00) belirlenmistir. Yani
bilingli farkindalik diizeyindeki bir birimlik artis, stres/rahatsizlik algisi diizeyinde
0,89’luk bir diisiise neden olmaktadir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, veriler lizerinde yapilan istatistiksel analizlerle elde edilen bulgular,

literatiirdeki benzer ¢alismalarla karsilastirilarak tartigilmastir.

5.1. Tartisma

Bilingli farkindalik ve algilanan stres Olgeginde cinsiyet degiskeni acisindan
anlaml bir fark olup olmadigini ortaya koymak amaciyla yapilan t-test sonuglarinda
Bilingli Farkindalik Olgegi’'nde erkek hekimlerin lehine ve stres/rahatsizlik algisi alt
boyutunda kadin hekimlerim lehine ortalama puanlarin anlamli olarak farklilastigi
saptanmistir. Bu konu ile alakali literatiir incelendiginde, Albayrak (2020), polis
memurlari iizerinde yaptiklar1 ¢alismada BFO’nin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli
bir fark bulunamasa da erkeklerin kadinlara gore Bilingli Farkindalik diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Giiler ve Usluca (2021), érneklemini Istanbul ilinde
yasayan vel8 yas listiinde 350 kisinin katilim gosterdigi calismalarinda erkeklerin bilingli
farkindalik diizeyleri kadinlara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Demir (2018),
orneklemini saglik ¢alisanlarinin olusturdugu ¢alismasinda, algilanan stres puanlarinin
cinsiyet degiskeni agisindan kadinlarin algilanan stres puanlari ortalamasinin erkek
katilimcilardan daha yiiksek oldugunu belirtmektedir.

Bilingli farkindalik ortalama ve yetersiz 6z yeterlilik algis1 alt boyutunda anlamli
farkliligin “evli” hekimlerin lehine oldugu goriilmektedir. Literatiir incelendiginde,
Imiroglu vd. (2021), ¢alismasinda &rneklemin Tiirkiye’deki 18 yas iistii grubunda
bulunan yetiskin bireylerin olusturdugunu ve evli katilimcilarin bilingli farkindalik
diizeylerinin bekar olan katilimecilarin bilingli farkindalik diizeylerinden daha yiiksek
oldugunu saptamistir. Aydinlt (2019), ¢esitli iiniversitelerde lisans ve yliksek lisans
diizeyinde Ogrenim goéren Ogrencilerden secilmis olan Orneklemde yaptigi ¢alisma
kapsaminda algilanan stres 6lgeginde medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik
olmadigini belirtmektedir.

Calisilan yer degiskeni (il/ilge) agisindan, BFO ve ASO altboyutlar t-testi analiz
sonuclart mevcut ¢alismanin arastirma grubu agisindan anlamli bir farkliligin olmadigini
gostermektedir. Kaplan (2010), biiyiik sehirlerde ve kiigiik ilgelerde yasayan bireylerin
bilingli farkindalik agisindan degerlendirdiginde, kiigiik il¢elerde ve/veya kasabalarda
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yasayan bireylerin bilingli farkindalik egzersizlerine daha fazla zaman ayirabilme firsati
olabilecegini; buna karsin, illerde ve biiytik sehirlerde yagayan bireylerin bu tip 6zellikleri
gelistirebilecek zamanlarinin daha kisitli oldugunu belirtmektedir. Algilan Stres Olgegi
acisindan literatiir incelendiginde, biiyiik sehirlerde yasayan bireyler {izerine yapilan bir
calismada, ige giderken bisiklet siirmeyi tercih eden bireylerle karsilastirildiginda, bisiklet
siirmeyen bireylerin algilanan stres seviyelerinin daha yliksek oldugu ve biiyiik sehirlerde
yasayan bireyler i¢in hem rekreasyonel hem de ulasim araci olarak kullanilan bisiklet
benzeri etkinliklerin stresi azaltmada rol oynayabilecegi belirtilmektedir (Avila-Palencia
vd., 2017).

Mevcut c¢aligmanin bulgulart serbest zaman yeterliligi degiskeni acisindan
incelendiginde, BFO toplam puan ve ASO’niin yetersiz 6z yeterlik alt boyut puanlarinda
serbest zaman siirelerini yeterli géren hekimlerin puanlarinin yetersiz géren hekimlerin
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yiiksektir. Ayrica, ASO’niin
stres/rahatsizlik algis1 alt boyut puanlarinda serbest zaman siirelerini yetersiz goren
hekimlerin puanlarmin yeterli géren hekimlerin puanlarina kiyasla daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Literatiirdeki caligsmalar incelendiginde, serbest zaman yoksunlugunun
ve artan ¢caligma temposunun insanlar1 doyurucu bir yasamdan alikoydugu ve bu durumun
bireylerin 6znel 1yi oluslarinda bir diislise sebep oldugu belirtilmekle beraber daha fazla
serbest zamana sahip olmanin ise kosusturmadan uzak ve bilingli farkindalig: yiiksek bir
alan1 bireylere sunabilecegi savunulmaktadir (Klaver ve Lambrechts, 2021). ASO
altboyutlar1 acgisindan literatiir incelendiginde, Askin (2019) yaptig1 calismada saglik
calisanlarinin serbest zaman siireleri yeterli veya yetersiz olarak incelemis ve yeterli
serbest zaman ile algilanan stres arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Buradan hareketle, mevcut calismanin katilimcilarinda da serbest zamanlarini
yeterli hissetmeyen hekimlerin stres/rahatsizlik algisinin yliksek ¢ikmasi literatiir ile ayni
dogrultudadir.

BFO ve ASO altboyutlar1 agisindan incelendiginde, spor kuliibiine {iyelik
degiskeni agisindan mevcut ¢alismanin katilimecilarinda anlamli bir farklilik olmadigi
belirlenmistir. BFO agisindan literatiir incelendiginde, spor kuliiplerinde fiziksel aktivite
katilim1 gosteren bireylerin bilingli farkindaliklariyla pozitif yonde iliskili oldugu

goriilmektedir ve bilingli farkindaligin  bireyleri saglikli yasam davranislarina

48



yonlendirdigi belirtilmektedir (Roychowdhury, 2021). Zhai vd. (2020), ¢alismalarinda
diisiik seviyede fiziksel aktivite kalimmin yiiksek seviyelerde algilanan stresle iligkili
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, Lora (2021) ¢alismalarinda, algilanan stresin diistik
yasam doyumu ile ilgili oldugunu fakat denklemin igerisine spor merkezlerinde fiziksel
aktivite katiliminin eklenmesi ile streste azalmanin meydana geldigini 6ne siirmiistiir.

Calisilan pozisyon agisindan BFO ve ASO altboyut puanlari incelendiginde,
mevcut ¢alismadan elde edilen verilerin analizi istatistiksel olarak anlamli bir sonug
gdstermemistir. Literatiirdeki calismalar incelendiginde, Karadag Oncel (2019) Ankara
ilinde bulunan pediatri asistanlarinin ¢alisma yasami kalitelerinin ve bilingli farkindalik
diizeylerinin oldukca diisiik oldugunu ortaya koymustur. Ruiz-Fernandez vd. (2020)
saglik calisanlari lizerinde yiiriittiikleri ¢caligmalarinda, farkli pozisyonlarda ¢alisan saglik
calisanlarinin algilanan stres diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edememistir.
ASO agisindan literatiir incelendiginde, Mustard vd. (2003) calismalarinda is hiyerarsisi
acisindan bireylerin ¢aligma yogunluklarinin saglik durumundaki diisiis ile iligkili
oldugunu ve 6zellikle erkeklerin bu durumda daha yiiksek skorlara sahip oldugunu ortaya
koymustur. Benzer bir sekilde, Wiernik vd. (2013) calismalarinda, yogun islerde calisan
bireyler ile algilanan stres arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu belirtmektedir.
Mevcut ¢alismada, BFO ve ASO agisindan anlamli bir farkliigin bulunmamasinin
nedeninin uzman, pratisyen ve asistan doktorlarin hemen hemen birbirine yakin ¢alisma
stirelerinin ve sartlarinin olmasindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Katilimeilarm haftalik serbest zaman siiresi degiskeni agisindan BFO ve ASO alt
boyutlar incelendiginde, mevcut calismada “16 saat ve iizeri” ve “11-15" saat haftalik
serbest zaman siiresi olan bireylerin BFO toplam ortalama puanlar1 “1-5” saat haftalik
serbest zaman siiresi olan bireylerden yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica, ASO alt
boyutlarinda haftalik serbest zaman siiresi degiskeni acisindan anlamli bir farklilik
olmadig1 tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde, bilin¢li farkindalik agisindan serbest
zaman siiresinin dahil edildigi calismalara rastlamak olduk¢a gii¢ olsa da bireylerin
serbest zamanlarinda katildiklar1 fiziksel aktivitelerin siiresi ile ilgili bilingli farkindalik
calismalart mevcuttur. Schneider vd. (2019) calismalarinda fiziksel aktivite katilim
siireleri daha yiiksek olan bireylerin yliksek bilingli farkindalik seviyeleri elde ettiklerini

belirtmektedir. Bu bulgu, mevcut ¢calismanin bulgulari ile paralellik gostermektedir. ASO
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acisindan incelendiginde, benzer bir durum s6z konusudur. Ne var ki, literatiirde
Brezilya’nin Sao Paolo sehri popiilasyonunda serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktivite
siiresinin (haftada/giin) degerlendirildigi bir ¢alismada, fiziksel aktivite katilim siiresi
daha uzun olan bireylerde daha diisiik seviyelerde anksiyete seviyesi ve dolayisiyla daha
diisiik stres seviyesi goriildiigi bildirilmistir (Meira vd., 2020). Daha uzun siire serbest
zaman etkinliklerine katilabilme imkanina sahip olan bireylerin stres seviyelerinde
azalma ve bilingli farkindaliklarinda artis olmas1 arastirmacilara serbest zamanin bireyin
kendi farkindalig1 agisindan ne kadar 6nemli bir olgu oldugunu gostermektedir. Bilingli
farkindalik elde eden bireylerin stres yasasa bile bununla basa ¢ikabilmeleri olduk¢a
onemli bir durumu ortaya koydugu sdylenebilir.

Bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilmayi tercih ettikleri kisiler degiskeni
acisindan incelendiginde, serbest zaman etkinliklerine yalnmiz katilan bireylerin
stres/rahatsizlik algist seviyeleri aile ve arkadaslari ile katilan bireylere oranla daha
yiikksek bulunmustur. Ayrica, yetersiz 6z yeterlilik seviyesi ve bilingli farkindalik
Olceklerinde anlamli bir farklilik bulunamamustir. Literatiir incelendiginde, bireylerde
stres seviyesindeki artis ile iliskili olan akilli telefon bagimliligi (Samaha ve Hawi, 2016)
tizerinde yapilan bir arastirmada, ailelerle yapilan acik alan rekreasyon faaliyetlerinin
akilli telefon bagimliligini ve dolayisiyla stresi azalttigi sdylenmektedir (Kim, 2013).
Dirzyte vd. (2022) ¢alismalarinda, aile ile serbest zaman etkinliklerine katilimin yiiksek
bilingli farkindalik ile iliskili oldugunu bulmustur; ne var ki, arkadaslarla serbest zaman
etkinliklerine katilim acisindan bilingli farkindalikta anlamli bir farklilik olmadigi
gorilmiistiir.

Fiziksel aktiviteye katilim degiskeni agisindan incelendiginde, BFO’nde diizenli
fiziksel aktivite katilimcilar1 yliksek skorlar elde ederken, Stres/rahatsizlik algist alt
boyutunda nadiren ve bazen fiziksel aktiviteye katilan bireyler yiiksek skorlar elde
etmistir. Ayrica, Yyetersiz 6z yeterlilik alt boyutunda, anlamli bir farklilik elde
edilememistir. Mevcut ¢aligmanin bulgular ile benzer bir sekilde, Yang ve Conroy
(2020) calismalarinda, bilingli farkindalik ve fiziksel aktivite katilimi arasinda pozitif
yonde bir iliski tespit etmistir. ASO agisindan incelendiginde, fiziksel aktivite katilimi
yiiksek olan bireylerin olumsuz duygu durumlarinda diisiik skorlar elde ettigi literatiirde

sik¢a ifade edilen durumlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Antonini Philippe vd.,

50



2021). Qi vd. (2020) ¢alismalarinda, fiziksel aktivite katilimin yiiksek olan bireylerin
algilanan stres seviyelerinin diisiik oldugunu ortaya koymustur.

Mevcut caligmanin verileri yapilan etkinlik tlirii  degiskeni acgisindan
incelendiginde, fiziksel ve sosyal etkinlik katilimcilarinin stres/rahatsizlik algisi alt
boyutu puanlarinin dinlenmeyi tercih eden katilimcilarla karsilastirildiginda daha diisiik
oldugu goriilmiistiir. Bunun yani1 sira, yetersiz 6z yeterlilik algis1 ve BFO’nde yapilan
etkinlik tiirti degiskeni acisindan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde, ¢alismalar bilingli farkindalik temelinde fiziksel aktivite katiliminin
bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik parametrelerinde olumlu bir etkisi oldugunu
gostermektedir (Blair Kennedy ve Resnick, 2015; Remskar vd., 2024). Algilanan stres
acisindan incelendiginde ise, fiziksel aktivitenin strese kars1 bir dayaniklilik gelistirmede
onemli bir rolii oldugunu ortaya koyan ¢aligmalar mevcuttur (Greenwood vd., 2003;
Stults-Kolehmainen ve Sinha, 2014). Ayrica, literatiir incelendiginde, sosyal
etkilesimlerin pozitif duygulanimla pozitif yonde iliskili oldugu gériilmektedir (Epley ve
Schroeder, 2014). Benzer bir sekilde, sosyal etkinliklere daha az katilan bireylerin
algilanan stres seviyelerinin daha yiiksek oldugu literatiirdeki ¢alismalarda

belirtilmektedir (Dissing vd., 2019).

Olgekler arast iligkinin tespit edilebilmesi igin yapilan Pearson Korelasyon analizi
sonucunda BFO ve Yetersiz Oz Yeterlilik Algisi alt boyutu arasinda pozitif yonde ve
diisiik diizeyde; Stres/Rahatsizlik Algis1 alt boyutu ve BFO ortalama puanlari arasinda
negatif yonde ve orta diizeyde bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Bu iliskinin etki
degerini tespit etmek i¢in yapilan regresyon analizi sonucunda, yetersiz 6z yeterlilik algist
diizeylerinin bilingli farkindalik diizeyi varyansinin %7’sini agiklayabildigi saptanmigtir.
Elde edilen sonuglara gore, ASO-14 “yetersiz 6z yeterlik algis1”’nin BFO’’ni istatistiksel
olarak anlamli ve pozitif yonde yordadigi belirlenmistir. Yani bilingli farkindalik
diizeyindeki bir birimlik artis, yetersiz 6z yeterlik algis1 diizeyinde 0,50’lik bir artiga
neden olmaktadir. Katilimcilarin ASO-14 “stres/rahatsizlik algisi”nin BFO ni ne dlgiide
etkiledigini test etmek i¢in yapilan regresyon analizi neticesinde; bu modelin istatistiksel
olarak anlamli oldugu ve “stres/rahatsizlik algis1” diizeylerinin bilingli farkindalik diizeyi
varyansinin %34’{inii aciklayabildigi saptanmistir. Elde edilen sonuglara gore, ASO-14

“stres/rahatsizlik algisi”’nin BFO’ni istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde
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yordadigi belirlenmistir. Yani bilingli farkindalik diizeyindeki bir birimlik artis,
stres/rahatsizlik algis1 diizeyinde 0,89’luk bir diisiise neden olmaktadir. Literatiir
caligmalar1 incelendiginde, bilingli farkindaligin o6zyeterlilik algisin1 olumsuz yonde
etkiledigi calismalar mevcuttur (Firth vd., 2019; Luberto vd., 2014). Yetersiz 6z yeterlik
olgusu bireyin belirli bir konuda yetersiz oldugu durumunun farkinda olmasi ile ilgilidir.
Hekimlerin egitim seviyeleri géz oniinde bulunduruldugunda, belirli bir etkinligi
gerceklestirmekte yetersiz olduklarinin farkinda olmalarinin dogal bir sonu¢ oldugu
diisiintilebilir. Literatiire bakildiginda 6zyeterliligin bilingli farkindalik ile pozitif yonde
korelasyonda oldugunu gosteren ¢aligmalar da mevcuttur (Sharma ve Kumra, 2022).
Algilanan stres agisindan incelendiginde, Bao vd. (2015) g¢alismalarinda bireylerin
bilin¢li farkindaligi performans gelistirme amaciyla kendi duygu durumlarint motive
etme amagh kullanabildikleri bu da dolayisiyla stres seviyelerinde diislis yasattigini
ortaya koymaktadir. Benzer bir sekilde, Rodriguez vd. (2015) calismalarinda, bilingli
farkindaliktaki artisin stres seviyelerinde azalmaya neden oldugunu bulmustur. Ayni

zamanda, literatiirde bir¢ok calisma bu bulgular1 desteklemektedir (Aghamohammadi
vd., 2022; Chui, 2021; Timm vd., 2024).
5.2. Sonug

Hekimlerinden elde edilen bulgular incelendiginde, asagidaki sonuglarin elde
edildigi goriilmiistiir.
5.2.1. Demografik Bilgilere iliskin Sonuglar

Erkek, bekar, asistan, il merkezinde ¢alisan, Serbest zamanini yeterli bulmayan,
16 saat ve ilizeri serbest zamani olan, Serbest zaman aktivitelerine aile ile katilan, bir kuliip
tiyeligi bulunmayan, serbest zamanlarinda sosyallesme iizerine aktivitelere katilan ve

bazen fiziksel aktivitelere katilan hekimlerin yogunluk gosterdigi goriilmiistiir.

5.2.2. Bilingli Farkindalik Olcegine iliskin Sonuclar

Erkek, evli, serbest zamaninin yeterli oldugunu diistinen, 16 saat ve tizeri ve 11-
15 saat serbest zamani olan ve duzenli fiziksel aktivitelere katilan hekimler lehine

sonuglar elde edilmistir.
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5.2.3. Algilanan Stres Olcegi Yetersiz Oz Yetersizlik Altboyutuna Iliskin Sonuclar

Erkek, evli ve serbest zamaninin yeterli oldugunu diisiinen hekimler lehine

sonugclar elde edilmistir.

5.2.4. Algilanan Stres Olcegi Stres/Rahatsizhik Altboyutuna Iliskin Sonuglar

Kadin, yetersiz serbest zamani olan, yalniz serbest zaman aktivitelerine katilan,
fiziksel aktivitelere nadiren ve bazen katilan ve serbest zamanlarinda dinlenen hekimler

lehine sonugclar elde edilmistir.

5.2.5. Olcekler Arasi Korelasyon ve Regreasyona iliskin Sonugclar

Olgekler arasi iliski diizeyi agisindan bilingli farkindalik ve algilanan stres dlgegi
yetersiz 6z yeterlik algis1 alt boyutu arasinda diisiik ve pozitif bir iliski oldugu bilingli
farkindalik arttikca yetersiz 6z yeterlik algisiin arttig1 tespit edilmistir. Olgekler arasi
iligki diizeyi agisindan bilingli farkindalik ve algilanan stres 0lgegi stres/rahatsizlik algisi
alt boyutu arasinda orta ve negatif bir iligki oldugu bilingli farkindalik arttik¢a

stres/rahatsizlik algisinin azaldig tespit edilmistir.
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Tablo 5.1. Alt problemlere iligkin hipotezlerin kabul veya ret durumu

Hipotezler Kabul Ret
H1(a) Hekimler?n bilingli farkindalik ve cinsiyet degiskene gore istatistiksel olarak +
anlamli bir farklilik vardir.
H1(b) Hekimler?n algilanan stres ve cinsiyet degiskene gore istatistiksel olarak +
anlamli bir farklilik vardir.
H2(a) Hekimlerin bilit}gli farkindalik ve medeni hal degiskene gore istatistiksel +
olarak anlamli bir farklilik vardir.
H2(b) Hekimler?n algilanan stres ve medeni hal degiskene gore istatistiksel olarak +
anlamli bir farklilik vardir.
H3() Hek?m.lerin bilingli farklndghk ve cahigilan yer (il-llge) degiskene gore +
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H3(b) Hekimlerin algllgnan stres ve ¢alisilan yer (il-Ilce) degiskene gore istatistiksel +
olarak anlamli bir farklilik vardir.
H4(a) Hek.imler.in bilin.qli .fa.rklndahk ve serbesF zamanlarin1 yeterli bulma +
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H4(b) Hf:kirpler_in .algllanan stres ve serbest zamanlarini yeterli bulma degiskenine +
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H5(a) Hekir.nler.in .bilingli farkindalik ve haftalik serbest zaman siiresi degiskenine +
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H5(b) Hek%m.lerin algilanan stres ve haftalik serbest zaman siiresi degiskenine gore +
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H6(a) Hek_imler_in bi{ing@i far.klpdahk ve serbest zaman aktivitelerine katildiklari kisi +
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H6(b) Hek.imler.in alglla.nan.stres ve serbest zaman aktivitelerine katildiklari kisi +
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H7(a) Hek.imler.in bilinf;li .far.kmdahk ve ﬁziksel. aktivitelere katilim durumu +
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H7(b) H“ekir_nler_in _algllanan stres ve ﬁziksel aktivitelere katilim durumu degiskenine +
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H8(a) _Hek?m_lerin bilingli farkmdqhk ve kuliibe tliyelik durumu degiskenine gore +
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H8(b) Hek@m_lerin algilanan stres ve kuliibe iiyelik durumu degiskenine gore +
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
HO(a) Hek_imler_in bilinc}i fal.*kl.ndallk ve serbest zamanlarda yapilan etkinlik tiirleri +
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
Ho(b) Hek.imler.in alglla.nan. st.res ve serbest zamaplarda yapilan etkinlik tiirleri +
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H10(a) Hek_imler_in bjlin.gli .far.kmdahk ve ﬁziksel_ aktivitelere katilim durumu +
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H10(b) Hekir.nler.in glgllanan stres ve ﬁzilfsel aktivitelere katilim durumu degiskenine +
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H11(a) Hek.ir.nle.rir} .bﬂingli farkindaliklar1 ile yetersiz Ozyeterlik algisi arasinda +
pozitif bir iliski vardir.
H11(b) H.ek'i'rnle.:rin bilingli farkindaliklari ile stres/rahatsizlik algisi arasinda negatif +
bir iliski vardir.
Hekimlerin yetersiz 6z yeterlik algilarinin bilingli farkindalik {izerindeki
H12(2) etkisi anlamlidir. *
H12(b) Hekimlerin stres/rahatsizlik algilarinin bilingli farkindalik tizerindeki etkisi +

anlamlidir.
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5.3. Oneriler

Arastirma bulgular1 15181nda, mevcut ¢alismanin 6nerileri asagidaki gibidir.

Serbest zaman siirelerinin yetersiz oldugunu belirten hekimlerin stres
seviyeleri yliksek bulunmustur bu durumda bu hekimlerin mevcut serbest
zaman siireleri i¢erisinde yapabilecekleri serbest zaman etkinlikleri konusunda
bilin¢lendirilmeleri 6nerilmektedir.

Mevcut calismada, serbest zamanlarda fiziksel aktiviteye katilimm 6nemi
ortaya ¢ikmistir. Bu durumda, hekimlerin hem bilingli farkindaliklarina katki
saglayacak hem de stres seviyelerini diistirebilecekleri fiziksel aktivitelere
yonlendirilmesi 6nerilmektedir.

Hekimlerin yogun ¢alisma saatleri géz ontinde bulunduruldugunda, nobetler
esnasinda elde ettikleri serbest zamanlarini degerlendirebilecekleri is yeri
rekreasyonu etkinliklerinin hastanelerde uygulanmasinin hekimlerin stres
seviyelerinde azalmaya sebep olabilecegi diisiintildiiginde, hekimlerin
dinlenme odalarinin bu yonde diizenlenmesi 6nerilmektedir.

Serbest zaman egitiminin Onemi goz Oniinde bulunduruldugunda, tip
fakiiltesinde egitim goren bireylerin, serbest zaman yonetimi konusunda
bilgilendirilmesi, kampiis rekreasyonu ve kampilis dist rekreasyonel
etkinliklere yonlendirilmesi yoniinde adimlar atilmasi 6nerilmektedir.
Gelecekteki caligmalarin bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi
kapsaminda tasarlanan rekreasyonel etkinlik uygulamalarini iceren en az 8
haftalik, optimal 12 haftalik uygulamalar1 inceleyen deneysel ¢alismalart géz
oniinde bulundurulmasi 6nerilmektedir.

Hastanelerde mesaili olarak rekreasyon uzmanlart istihdam edilerek
rekreasyon program ve planlamalari ¢ergevesinde, hekimlerin fiziksel aktivite,
yoga veya nefes egzersizleri gibi stresle basa ¢ikma, stres azaltici aktivitelere

yer verilmesi, is yerinde ulasilabilir olmasi 6nerilmektedir.
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EK-4. Olcek Formlar

Sayin Katilimet;

Elinizde bulunan bu anket formu “Hekimlerin Bilingli Farkindalik ile Algilanan Stres
Diizeylerinin Serbest Zaman Degerlendirme Aliskanliklar1 Perspektifinde Incelenmesi”

amactyla hazirlanmigtir.

kullanilacaktir. Vereceginiz samimi cevaplariniz i¢in tesekkiir eder, saygilar sunarim.

Dr. Ogr. Uyesi Elvan Deniz YUMUK
Nazlican EKIM YILMAZ

Elde edilen veriler sadece bu arastirma kapsaminda

KIiSISEL BILGI FORMU
1. Cinsiyetiniz:
Kadin ( ) Erkek ()
2. YaSIMIZ: .............ooeiiiinnn...
3. Medeni haliniz:
Bekar () Evii( )
4. Cahstigimiz pozisyonu belirtiniz.
5. Cahstigimiz il/ilgeyi belirtiniz.
6. Sahip oldugunuz serbest zamam yeterli buluyor musunuz?
() Evet () Hayir
7. Sahip oldugunuz serbest zaman siirenizi haftalik (Saat) olarak belirtiniz?
1-5 saat 6-10 saat 11-15saat 16 saat ve lizeri
8. Serbest zamanlarimizi kimlerle gecirmeyi tercih edersiniz?
Yalniz Ailem Arkadaglarim
9. Herhangi bir kuliibe/dernege (sosyal-kiiltiirel-sportif) liye misiniz?
Evet () Hayir ()
10. Serbest zamanlarimizda yaptigimiz etkinlik tiirleri nelerdir?

() Higbir seyle ilgilenmem, dinlenirim.
() Fiziksel aktivitelere katilim saglarim.
() Sosyal aktivitelere katilim saglarim.
() Kiiltiirel aktivitelere katilim saglarim.
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EK-4. Olgek Formlar1 (Devam)

11. Fiziksel aktivitelere katilim durumunuzu belirtiniz.

() Hig katilmam

() Nadiren katilirim
() Bazen katilirnm
() Sik sik katilirim
() Diizenli katilirim

e
Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BFO) 2 : = S g
S = c £ (S g
EE| | 8|l &) 2| 22
Her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, liitfen her ifadeyi || < % = 3 B = S =
g N )eén = = E a
bir kez isaretleyiniz ve cevaplanmamms hicbir ifade birakmayimiz. g (&) g T =
I
1 H Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim. ‘ 2 3 4 5 6
Esyalar1 06zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri
2 R, - 2 3 4 5
diisiindiigiim i¢in kirarim veya dokerim.
3 H Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. ‘ 2 3 4 5
Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica
4 o . . . . 2 3 4 5
yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim.
5 Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gergekten 2 3 4 5
dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim vardir.
6 H Bir kiginin ismini, bana séylendikten hemen sonra unuturum. ‘ 2 3 4 5
7 Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi 2 3 4 5
yaplyorum.
Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine
8 - 2 3 4 5 6
getiririm.
Bagarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere
9 . 9 2 3 4 5 6
ulagmak i¢in su an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.
Isleri veya gorevleri ne yaptigimimn farkinda olmaksizin otomatik
10 2 3 4 5 6
olarak yaparim.
Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayn1 zamanda baska bir seyi
11 2 3 4 5 6
de yaparken bulurum.
12 Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden 2 3 4 5 6
gittigime sasiriyorum.
13 || Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum. 2 3 4 5 6
14 || Kendimi yaptigim iglere dikkatimi vermemisg, bulurum. 2 3 4 5 6
15 || Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirryorum. 2 3 4 5 6

74




EK-4. Olgcek Formlar (Devam)

(=
. .. = 2 e
Algilanan Stres Olcegi (ASO) £ E < - F s
g g 8 < g @
Her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, Litfen her ifadeyi E Y S = E 3
bir kez isaretleyiniz ve cevaplanmamms hicbir ifade birakmayimniz. é{ § 3 =4
z

1 Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne siklikta 1 2 3 4 5
rahatsizlik duydunuz?

2 Gegen ay, hayatimzdaki 6nemli seyleri kontrol edemediginizi ne 1 5 3 4 5
siklikta hissettiniz?

3 Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli hissettiniz? 1 2 3 4 5

4 Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin iistesinden basariyla

S 1 2 3 4 5

geldiniz?

5 Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan 6nemli degisikliklerle etkili bir 1 5 3 4 5
sekilde basa ¢iktiginizi ne siklikta hissettiniz?

6 Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne siklikta 1 5 3 4 5
giiven duydunuz?

7 Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta hissettiniz? 1 2 3 4 5

8 Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle basa ¢ikamadiginizi 1 2 3 4 5
fark ettiniz?

9 Gegen ay, hayatiizdaki zorluklari ne siklikta kontrol edebildiniz? 1 2 3 4 5

10 || Gegen ay, ne siklikta her seyin iistesinden geldiginizi hissettiniz? 1 2 3 4 5

11 || Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda gelisen olaylar yiiziinden 1 2 3 4 5
ofkelendiniz?

12 || Gegen ay, kendinizi ne siklikta basarmak zorunda oldugunuz seyleri 1 5 3 4 5
diisiintirken buldunuz?

13 || Gegen ay, ne siklikta zamanmzi nasil kullanacagimzi kontrol 1 5 3 4 5
edebildiniz?

14 || Gegen ay, ne siklikta problemlerin tistesinden gelemeyeceginiz kadar 1 2 3 4 5

biriktigini hissettiniz?
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