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ONSOZ

Giiniimiizde rekreasyon cok onemli bir kavramdir. Ozellikle rekreasyon
faaliyetlerine katilim sonrasi insanlarin gelisimi ve olumlu anlamda degisimi ayrica bir
onem tasimaktadir. Kiigiik yaslara inildik¢e ¢ocuklara ve genclere katacagi degerler
hayatlar1 boyunca onlan etkileyecektir. Bu arastirma, egitici degeri yiiksek oyun
formunda uygulanan rekreasyon etkinlikleri programinin 6grenciler tizerindeki Uyum,
Kaygi, Atilganlik ve Yasam Kalite durumlarina etkisinin incelenmesi amaciyla

yapilmuigtir.

Bu arastirmay1 gerceklestirmemde bana destek olan Dog¢. Dr. Kenan
Sivrikaya'ya, Dr. Ogr.Uyesi Nalan Suna’ya, Prof. Dr. Miisliim Bakir'a, Prof. Dr. Turgay
Bicer'e ve damisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Umit Kesim'e sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Son olarak hayatim boyunca hep yanimda duran basta anneme, babama, sevgili
Bahadir ve Bilgic¢ ailesine, kizim Miray Duru, oglum Can Batu ve esim Elif Bahadir’a

saygl ve sevgilerimi sunarim.

Arastirmanin tiim spor bilimleri camiasina katki saglamasini dilerim.

Dr. Tolga Kaan BAHADIR

Kasim 2020
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GIRIS
Bireyin giinlik yasaminda ¢alismak, uyumak gibi zorunlu ihtiyaglarin
karsilamak i¢in harcadig siire disinda kalan zamana bos zaman denir. Giintin uyuma

ve zorunlu ¢aligma saatleri disindaki zamanlarin yani sira hafta sonu dinlenceleri

emeklilik donemi de bos zaman olarak nitelenmektedir (Basaran 2003).

Bos zaman, bireyin kiigliklikkten yaglilik ¢agimna kadar hayatlarindaki is
yasamlarinin disinda kalan vakitlerini en iyi sekilde degerlendirmeleri i¢in karsilarina

¢ikan en buytik firsattir.

Ozellikle kiiciik yaslarda ki ergenlerin bos zamanlarimi daha iyi ve daha yararh
sekilde degerlendirmeleri onlarin toplum icerisinde yasayacaklar: sosyal ve psikolojik

sikintilar karsisinda daha olgun yaklasimlar sergilemeleri agisindan ¢ok 6nemlidir.

Aksi halde bu donemi uygun bir sekilde gecirmezse yetigkinlik donemine daha
zor gecger, farkli ve kural disi gruplarin igine girerek toplumun disina disebilir.
Toplumun kiiltiirel farkliligi ve degisimi icinde birey bu yeni ortama ayak uydurmak
zorundadir. Bu degisim gelisim i¢inde bireyin rekreasyon egitimine onem vermesi

gerekmektedir (Kilbag, 2001).

Bu tanima gore Ogrencilerin okuldan arta kalan bos zamanlarini
degerlendirebilmeleri i¢in de rekreatif etkinliklere gereksinim duymaktadir. Bireyin
saglikli bir kisilik gelistirmesinde ve mutlu olmasinda, bos zamanlarint uygun bir
bicimde degerlendirmesi 6nemli bir etken olmaktadir. Egitimciler ogrencilerin
gelecekte uyumlu ve basarili olabilmeleri i¢in en saglikli yollarin gelistirilmesi ¢abasi
icindedirler. Buna bagli olarak okullarimizda ders verimini artirmak i¢inde sadece
sporu barindirmayan rekreasyon dersini ve 6grencinin ders disi zamanini planlayan

bilin¢li ve egitimli rekreasyon uzmanlarina duyulan ihtiya¢ kaginilmazdir ( Tezcan,
1993).

Bu nedenle yasam siirecinde olusan her duruma uyum cabasi igerisinde olan
bireyin, uyumu, kaygi diizeyi, atilganlik diizeyi ve yasam kalitelerinin rekreatif
etkinliklerden etkilenip etkilenmedigi veya ne o6lciide etkilendiginin belirlenmesi bu

¢alismanin amacini olusturmaktadir.
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BIRINCIi BOLUM: REKREASYON ILE ILGILi TEMEL KAVRAMLAR

1.1 Zaman

Zaman nedir sorusu hepimize olduk¢a basit gelen bir sorudur. Zaman

kavraminda uzay 6l¢iidiir zaman sayesinde 6dlg¢iilebilir (Mirzeoglu 2003).

Sozclik anlami olarak zaman, bir isi veya olusun iginde gectigi, gececegi veya

gecmekte oldugu siire veya vakittir. Zaman kavramin baslica 6zellikleri sunlardir.
1-Zaman 6diin¢ alinamaz
2-Kiralanamaz
3-Satin alinamaz
4-Cogaltilamaz
5-Depolanamaz
6-Tasarruf edilemez
Iyi degerlendirilmediginde insanlarda stres yaratir (Hazar 2003).

Zamanin insanlarin sonsuzluk 6l¢iisii oldugunu ve simdiye kadar zamanla ilgili
dogal kabul edilen her seyin, insan diistincesinin iiriinii ve goreceli oldugunu belirtir

(Kilbas 2004).
1.2 Bos (Serbest) Zaman

Tanim olarak; toplumun bir temel gereksinimi etrafinda toplanmis olup, bir
cokluk tarafindan paylasilmis bulunan bir davramis 6rnekleri bilesenidir. Iste bos
zaman degerlendirmesi de insanlarin dinlenme ve eglenme gibi gereksinimlerinin

karsilayan toplumsal bir kuramdir (Hacioglu ve Arkadaslari 2003).

Sanayi devriminin gerceklesmeye baglamasindan sonra c¢alisma hayatinda
onemli degisiklikler meydana gelmistir. Giinliik ¢alisma siiresi sekiz saate haftalik
calisma siiresi kirk saate gerilemistir. Bunun sonucunda insanlarin kendilerine
ayirdiklar1 zaman oraninda biiyiik bir artis meydana getirmistir. ileri teknolojinin
sonucu olarak serbest zaman artigi, beraberinde kiiltiirel, ekonomik, psikolojik bir

takim sorunlar1 da getirmistir. Iste serbest zaman bireyin hayatinda yasamak veya
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biyolojik olarak devam ettirmek icin kazang¢ sagladigi siire disindaki zamandir

(Mirzeoglu 2003).
1.3 Bos Zaman Faaliyetlerinin Siniflandirilmasi

Faaliyetleri gruplara, amaclar veya yapilis yerlerine gore degisik sekilde
siniflayabiliriz. Fakat en yaygin olarak kullanilan siniflama tiirt stirelere gore

siniflandirmaktir (Karaktgciik 1999).

Buna gore bos zamanlar ikiye ayrilir;

1.Uzun Siireli Bog Zamanlar
- Cocukluk donemi bos zamanlar:
-Yillik izin bos zamanlar1
- Emeklilik donemi bos zamanlar:

2.Kisa Siireli Bos Zamanlar:
-Is giinii sonu (aksam {istii)bos zamanlar1
-hafta sonlar

-kisa stireli tatiller
1.4 Bos Zamanlar1 Degerlendirme

Serbest zaman egitimi daha ¢ok birey ya da gruplar1 baz1 6zel alanlarda beceri
sahibi kilmayi, toplumun gelisimine katki saglamay:r ve onun yasam kalitesini
ylikseltmeyi amaglamaktadir. Serbest zaman egitimi serbest zamanla iligkili becerileri
kazanmak ve gelistirmek davraniglart gelistirmek ve bilgiyi arttirmak tizerine
yogunlagmalidir (Graefe ve Parker 1987). Bunun igin bireyler nelerden hoslandiklar: ya
da hayatlarini nelerin zenginlestirdigi ve yasam zenginligine neler kattigi konusunda

bilgilendirilmeli ve bu duruma gore yagam i¢indeki yeri belirlenmelidir ( Means 1973 ).

Ozgiir katiimi ifade eden ve yaratici sonuclar1 olan serbest zaman insanlari
dogru deneyimlerle besleyerek ahlaki bakimdan saglam karakterli ve erdemli kisiler
olarak yetistirir. Bu goriisii destekleyen Tolstay’a gore de egitimin temel ilkesi 6zgtirliik
olmalidir. Eski Yunanllarda (M.O. VIIL. ve VI. yy.) insanmin her yénlii gelisimi, yani

beden ve ruhun armonik bir biitiin halinde gelismesi amag¢ edinilmistir Ayrica Japon
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egitim felsefesine gore halkin yagam boyunca egitilmesi amaglanmistir. Ciinki egitim
yasamin her aninda yasayan bir olgudur ve bunu kimin, hangi kurumun verdigi 6nemli
degildir; 6nemli olan toplumun egitilmesidir. Aksi takdirde serbest zamanin etkin
olmayan bir sekilde kullanilmasi sagligin bozulmasina, aile yasaminin aksamasina,
mesleksel etkinligin azalmasina ve yurttaglik bilincinin bozulmasina yol agmaktadir

(Tezcan 1994).
Serbest zaman egitiminin genel amaglar1 baglica su noktalarda toplanmaktadir:
1-Bireylere temel bilgi edindirmek,
2-Kisiligin gelistirilmesi,
3-Mesleki ve toplumsal yasam durumlarina hazirlama.

Bu amaglarin gergeklestirilmesi i¢in serbest zaman egitimine gereksinim oldugu
ortadadir. Bir¢ok egitimciye gore serbest zaman egitimi, cesitli kurlar ya da miifredat
programi disindaki etkinlikler yoluyla serbest zamanin degerli bir bi¢imde kullanilmasi
yoluyla saglanabilir. Kimileri de bu egitimi genis oOlciide ilgilerin ve becerilerin
yaratilmasi bicimindeki bir rehberlik sorunu olarak diiginmektedirler. Fakat bunun
nasil saglanacagi hususunda goriis ayriliklar1 bulunmaktadir. Bununla birlikte, serbest
zaman egitimi, bireyin yasaminin zenginlestirilmesi, ilgilerinin ortaya g¢ikarilmasi,
becerilerinin gelistirilmesi kadar, bir yasam felsefesini de igine almaktadir. Serbest
zaman egitimi yasam icin egitimle esit tutulmali ve insanlari, zamanlarini kullanmaya
hazirlayan bir siire¢ olarak disiintilmelidir. Bu siirecte birey, kisisel bir doyum
saglamali ve tim kisisel gelismelerine katkida bulunmalidir. Serbest zaman egitimi
onlara tutum ve degerler, ilgi ve beceriler kazandirma ve gelistirmeye yoneliktir.
Serbest zamanin tiimsel doyum saglayici ve yaratici olarak kullanilmasi serbest zaman

egitiminin amacini olusturmaktadir (Tezcan 1994).
1.5 Bos Zamanlar Degerlendirme Etkinliklerinin Toplumsal Rolii

Bos zamanlarin degerlendirilmesi konusu kadinlarla erkekleri sik sik karsi
karstya getirmistir. Ornegin: erkeler araba kullanmayi, maga gitmeyi, balik tutmay1
tercih ederken kadinlar: el isi ve arkadas ziyaretlerini tercih etmektedir. Toplumsal,
kiltiirel ortam farkliliklar1 daha derin boliimlerde yol ag¢maktadir. Mesela isci

cevrelerinde spor gosterilerini izlemek bir sporla fiilen ugrasmaktan daha yaygindir.
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Buna karsilik gencler is hayatinin ve mesleki aligkanliklarin etkisinden, cinsiyet, cevre
bagliliklarindan uzak ve dogal etkinliklerde bulunu ve kendilerine bir c¢evre

olustururlar (Karakii¢iik 1999).
1.6 Kullanim Alanlarina Gore Bos Zaman Cesitleri
Bos zaman kullanim alanina gore 4 grupta incelenir.

1-Sportif Bog Zaman, insanlarin amator olarak 6zgiirce ve severek spor yapmak

icin ayirdiklar1 zaman dilimidir.

2-Yaratic1 Bog Zaman, insanlarin yaratici yetenekler (resim, heykel yapimi, el

sanatlar1 vs)igin ayirdiklar: zaman dilimidir.

3-Sosyal Bos Zaman, insanlarin sosyal etkinliklere katilmak (es dost ziyareti, aile

ve arkadas toplantilari gibi) i¢in ayirdiklar1 zaman dilimi.

4-Turistik Bos Zaman, insanlarin turizm olayina katilmak i¢in ayirdiklar1 bos
zaman dilimidir. Turizm olayina katilma siiresi icinde zorunlu etkinlikler disinda kalan

zaman dilimiyle ifade edilir (Hazar 2003).
1.7.Bos Zaman ve Oyun Kavramlarinin Nitelikleri

Insanlar yasamlar icin sahip olduklari adaleli enerjinin kullanilmayan kismin
bos zamani degerlendirme veya oyun yoluyla disar1 atarak rahatlar, gerginliklerini

azaltirlar.

-Cocuklar oyun yoluyla(savas oyunu, dramatik oyun, toplumsal oyun, taklit
oyunlar1 vs.) yasamlarinin ileri dénemlerindeki eylemlere ilgili deneyim kazanarak

hayata hazirlanirlar.

-Insanlar bos zaman degerlendirme ve oyun aracihig ile kiiltiirel eylemleri

tekrarladiklarindan kiltir aktarimini gergeklestirirler.

-Oyun bastirilmis duygularin disar1 ¢ikmasini saglayarak, insanlarin desarj

olmasini saglar.

-Insan oyun yoluyla basariya ulasma, paylasma, yaraticilik, kendini tanima,

takdir etme ve sayginlik kazanma ihtiyaglarini karsilar.
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-Oyun; is ortami ve yagam miicadelesinin sikintilarindan kurtulmak igin zevk

verici, doyum saglayici bos zaman degerlendirmek etkinligidir.

-Oyun fizyolojik ihtiyaclarin disinda tiim yasami kapsar. Bu 6zelliginden dolay1

bireyi toplumda uygarlagsmay1 saglama fonksiyonu vardir.
-Insanlardaki oyun giidiisii insan davranisini kiiltiirel basarilar1 hareket gecirir.
-Bos zamanlar1 oyun yoluyla degerlendirilmesi insan olmanin bir geregidir

(Hazar 2003).
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IKINCIi BOLUM: REKREASYON

Rekreasyon yenileme, yeniden yaratilma veya yeniden yapilanma anlamina
gelen Latince recreation kelimesinden gelmektedir. Tiirkce karsiligi yaygin bir sekilde
bos zamani degerlendirme olarak kullanilmaktadir. Bu ise bireylerin ya da toplumsal
kiimelerin bos zamanlarinda goniilli olarak yaptiklar1 dinlendirici ve eglendirici

etkinlikler tasimaktadir (Bucher 1972).

Rekreasyon, yeniden yaratma anlamindaki klasik yaklasimina gore rekreasyon
kisiyi zorunlu is etkilerinden sonra yenileyen, dinlendiren ve goniillii olarak yapilan

faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Bucher 1972).

Modern anlamda bir sosyal kurum, bilgiler toplulugu ve profesyonel bir calisma
alani olarak rekreasyon; isten bagimsiz, kendi iginde degerli olan, kisinin pek ¢ok
onemli ihtiyacini karsilayan, dolu ve mutlu bir yasam aracidir. Rekreasyon, anlami
icerigi ve kapsami bakimindan bir aktiviteyi igine almaktadir. Bunun sonucu olarak

bir¢ok tanim ve agiklamalar1 yapilmigtir (Canay 2005).

Genel anlamda rekreasyon, insanlarin bos zamanlarinda eglence ve dirtiileri ile

goniilli olarak etkinliklere katilimi olarak agiklanmaktadir (Erkan 1995).

Rekreasyon, bog zaman icinde ve onunla iligkili eylem ya da 6nceden planlanmis
bir hareketsizlik anlamina gelen serbest durgunlugu ad iceren eylemlerin tanimidir

(Mamak ve Pepe 2004).

Insanin yogun ¢alisma yiikii, rutin hayat tarzi veya olumsuz cevresel etkilerden
tehlikeye giren veya olumsuz etkilenen bedeni ve ruhi sagligini tekrar elde etmek,
korumak veya devam ettirmek, ayni zamanda zevk ve haz almak amaciyla,kisisel
doyum saglayacak, tamamen ¢alisma ve zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilan zaman disinda
kalan bagimsiz ve baglantisiz bos zaman iginde, istege bagli ve goniilli olarak ferdi
veya gurup icinde segerek yaptig: etkinliklere rekreasyon denir.Rekreasyon kavraminin

daha genis agiklanabilmesi i¢in su tanimlayici ifadeler kullanilmaktadir (Bucher 1972).
1-Rekreasyon, bog zamanda yapilir. is degildir ve kar gayesi tagimaz.

2-Rekreasyonda, kisi goniillii olarak ve tamamen kendi arzusu ile etkinliklerde

bulunur.
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3- Rekreasyon faaliyetleri, katilma zevk veren, mutlu eden ve negelendiren bir

tarzda olur.
4- Rekreasyon faaliyeti, kisisel ve toplumsal fayda saglar.

5- Toplumsal degerlere aykir1 degildir. Yemek yemek, uyumak gibi hayati 6nem

tagimaz.
2.1 Rekreasyona Duyulan ihtiyacin Nedenleri

Rekreasyona duyulan ihtiyaglar rekreasyon faaliyetlerinin kisisel ve toplumsal

olarak sagladig faydalardan ileri gelmektedir.

Kisisel Yonden ;

. Fiziki saglik gelisimin yaratilmasi,

. Ruh saglig1 kazandirilmasi,

. Insani1 sosyallestirmesi, yaraticilik,

. Kisisel beceri ve yeteneginin gelistirilmesi,
. Calisma basarisi ve is verimliligine etkisi,

. Ekonomik etkisi, ekonomik hareketlilik,

. Insan1 mutlu etmesi

Toplumsal Yonden;

. Toplumsal dayanigsma ve biitlinlesmeyi saglamasi
. Demokratik toplum yaratilmasi (Bagaran 2003).
2.2 Rekreatif Faaliyetlerin Ozellikleri

. Is, ders, vazife veya mesai saatleri disinda kalan bos zaman da yapilan bir

faaliyet olmasi.

. Ferdin tercih etme ve se¢me haklarini taniyan bir faaliyet olmak
. Devam ve istirak etme mecburiyeti olmayan bir faaliyet olmasi
. Toplumun ahlak anlayis ve kurallarina uyan bir faaliyet olmasi
. Ferde haz ve nege saglayan bir faaliyet olmasi (Mirzeoglu 2003).
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. Ferde kendini ifade etme ve yaratabilme imkanlar1 saglayabilen bir

faaliyet olmasi
. Organizmayi dinlendirici saglik ve kuvvet kazandiric1 bir faaliyet olmasi

. Ruh ve beden sagligi yontinden koruyucu tedavi edici ve sahsiyetin
gelisimini saglayici bir faaliyet olmasi gerekir. Her yastaki ve cinsteki insanlarin

faaliyetlere katilmalarina imkan verir.
. Oncelik her zaman kisiye aittir (Saban 2002).
2.3 Rekreasyon Aktivitelerinin Siniflandirilmasi

Basit eglenceler katilimcinin fiziksel, zihinsel ve sosyal anlamada 6zel bir yer ve
faaliyet gerektirmeyen eglencelerdir. Ornegin; konserlere gitmek, sergileri gezmek,

sinemaya gitmek, radyo dinlemek vb.

1-Zihinsel(dlisinme) aktiviteleri; katilimcinin  zihnini ve distincelerini
kullanarak uyum sagladig1 etkinliklerdir. Ornegin; seminerler, meditasyon, yoga,

seyahat vb.

2-Spor ve egzersiz; katilimcinin ¢ok cesitli spor alanlarindaki etkinliklerini

icerir. Bunlar; aerobik, basketbol, bisiklet, yelken, ytizme vb.

3-Miizik; Bu boliim kisinin aktif katilimin hem de seyirci olarak pasif katilimin

kapsar. Bunlar; konserlere katilmak, beste yapmak, 1slik calmak vb.

4-Resim; Miizik siniflandirilmasi gibi resim bolimiinde de kisilerin aktif ve pasif

katilimlar1 vardir. Bunlar; resim sergilerine katilmak, gezmek, ¢izim yapmak vb.

5-Dans: Bu gurubu olusturan etkinlikle de hem aktif hem de pasif katilim igerir.
Seyirci olmak veya aktiviteyi yapmak katilim saglar. Bunlar; aerobik dans, oryantal

dans, halk oyunlari, modern dans vb.

6-Hobiler; hobi boliimii olduk¢a kapsamlidir ve cesitlidir. Bunlar; elbise dizayni,

yemek pisirme, orgii 6rmek, elektronik islerle ugrasmak vb.

7-Oyunlar; Bunlar ¢ocukluk c¢agi oyunlaridir. Bu oyunlar yarigma bi¢iminde
olmayan eglence amacli yeni oyunlar1 da igerir. Bunlar kagit oyunlari, sans oyunlari

bilgi oyunlari, bilgisayar oyunlari, puzzle, hokkabazlik, ezber oyunlar: vb.
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8-Rahatlama; katilimcinin zihinsel, duygusal ve fiziksel anlamda rahatlamasina
yonelik etkinliklerdir. Bunlar; Miizik dinleme, meditasyon, masaj, sicak banyo, giinesin

batigini izlemek vb.

9-Sosyal aktiviteler; Aile arkadas toplantilari, akraba ziyaretleri, partiler ve
kuliip toplantilar: gibi sosyal etkinliklerdir. Bunlar; resim toplulugu, hobi topluluklarsi,

kitap toplulugu ve genglik kuliipleridir (Mirzeoglu 2003).
2.4 Yerel Yonetimlerde Rekreasyon

Yerel yonetimlerin temel gorevlerinden biri vatandaglarinin fiziksel gelisim,
dinlenme, yaraticiliklarini gelistirme ve sosyallesme gibi ihtiyaclarini karsilamak iizere

rekreasyon program ve hizmetleri sunmak olmalidir.

Yerel yonetimler farkli hedef kitlelerine gore farkli programlar arayisi icinde
olmalidirlar. Bu programlar degisen sosyo-ekonomik kosullar, beklentiler ve yeni
trendler ile birlikte degisim gostermektedir. Yerel yonetimler bu degisimleri dikkate

almalidirlar.

Yerel yonetimlerin rekreasyon aktivitelerine katilacak hedef kitlelerini agagidaki

sekilde tanimlamak miimkiindiir:
- Spontane karar verenler / gecerken ugrayanlar,
- Kurs ve derslere katilanlar,
- Cesitli organizasyonlara ait guruplar,
- Yarigma guruplari,
- Ozel etkinliklere katilanlar,

Yukarida adi gecen hedef guruplarin katilacagi serbest zaman program ve
hizmetlerini zenginlestirmek ve gesitlendirmek 6nemlidir. Bu aktivite guruplar1 soyle

siralanabilir:
- Spor ve yarismalar: Spor beceri kurslari, spor turnuvalari, spor okullari.

- Doga aktiviteleri: Dagcilik, kaya tirmanisi, doga yiriytsleri, dag bisikleti,

hedef bulma yarigmasi (orienteering), rafting.
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- Kisisel gelisim aktiviteleri: Stres yonetimi, ev ekonomisi, saglikli beslenme,

bilgisayar egitimi kurslari.
- Hobiler: Balik tutma yarisi, fotografeilik,
- Giizel sanatlar etkinlikleri: Resim-heykel ve el sanatlarini gelistirme kurslari.

- Fiziksel uygunluk (fitness) aktiviteleri: Kondisyon yiizmesi, duvar tirmanisi,

halk kosulart.
- Seyahat ve turizm: Kiiltiir ve tarih gezileri, mtize ziyaretleri.

- Gontlld hizmet programlari: Kimsesiz ¢ocuklar, yashlar ve ¢ocuk tutuk evleri

programlari. (Kesim 2006.)
2.5 Rekreasyonun Amaci

Son yillarda Beden Egitimi ve Spor Okullar1 biinyesinde “rekreasyon” bolimleri
acilmaya basladi. Universitelerin biinyesinde dért yillik egitim veren rekreasyon
boliimlerinin sayisi bugiinlerde 5 e ulasti. Tiirkiye de Anadolu, Hacettepe, Kirikkale,
Kocaeli, Mugla Universitesi biinyesindeki rekreasyon boéliimlerine &grenci
alinmaktadir. Rekreasyon bolimiint, agirlikh olarak istihdam alanlarinin turizmi
sektorit oldugu anlagiliyor. Rekreasyon boliimlerinin amaci; bazi yiiksekokullarin web
sayfalarinda “mezunlarin dort yillik egitim ile turistik yorelerimizde spor
animatorligi, ozel kuliipler ve kuruluslarda cesitli spor branglarina yonelik ve

idarecilik yapmak” seklinde belirtiliyor (Kilbas 2004).
Bu konuda yapilabileceklere iliskin 6neriler su sekilde 6zetlenebilir;

Ik olarak; turizm ve otelcilik programlar ile rekreasyon boliimleri arasinda
isbirligi olanaklarinin gelistirilmesi gerekmektedir. Bu amagla o6zellikle mesleki ve
sektorel bilgiye dayali derslerin, konusunda bilgili ve deneyimli olan akademisyenlerce

verilmesi yerinde olacaktir (Kilbag 2004)

Ikinci olarak rekreasyon boéliimlerinin bu haliyle Beden Egitimi ve spor
Yiiksekokullar1 biinyesinde faaliyet gostermesinin dogru sonuglar verecegi kuskuludur
ve okullarin kurulus amaclarina ters diismektedir. Bu sorunun rekreasyon
boliimlerinin sayisinin daha artmasindan 6nce giderilmesinde yarar bulunmaktadir. Bu

amagcla rekreasyon boliimlerinin turizm ve otelcilik programlarini biinyesine almasi,
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yolu ¢6ziim olarak ortaya atilabilir. Ayrica, biinyesinde yeterli 6gretim elemanlarinin
bulundugu tiniversitelerde rekreasyon boliimlerinin de dahil oldugu daha kapsamli

akademik turizm programlarinin kurulmasi yoluna da gidilebilir (Kilbas 2004).
2.6 Rekreasyon ve Spor

Cagimizin tekdiize gilinlik yasami icerisinde insanlarin yasam zorunluluklar:
disinda kalan zamanlarini1 degerlendirmeleri saglikli kalabilmeleri icin ¢ok 6nemlidir.
Teknolojik gelismelere bagli olarak calisma saatleri giderek azalmakta ve inanlarin

kendilerini gergeklestirmek i¢in sahip olduklar1 zaman artmaktadir (Doruker 1999).

Bos zamanlar1 degerlendirme etkinlikleri iceriklerine ve yapildigi mekanlara
gore cok cesitlidir. Bu etkinliklerden hangisinin tercih edilecegi kisinin yapisina,

cinsiyetine, egitimine, sahip oldugu olanaklara ve yeteneklerine baglidir (Nimet 2007).

Bunlarin i¢inden spor, ozelikle de spora pasif katilim, sinema, tiyatro, konser,
kitap okuma gibi diger rekreatif etkinliklere gore herkesin istedigi taktirde

ilgilenebilecegi bir olanak olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Spor, rekreasyonun en kapsamli, ¢esitli ve ilgi ¢eken alanlarindan birini
olusturmaktadir. Spor ve rekreasyon karsilikli olarak birbirlerini etkilerler. Spor
insanlarin rekreatif gereksinimlerini karsilamada onemli bir hareket alani saglarken,
rekreasyonda sporun toplumsal yayginlagsmasinda ve sportif basarilar elde edilmesinde
onemli roller tstlenmistir. Spor bu roliinii genellikle herkes i¢in spor veya saglikli
yasam icin spor gibi etkinlik rollerini yerine getirerek gerceklestirmektedir. Spor bir
bos zaman ugrasisi olarak yani amatorce yapilan sekliyle Rekreatif faaliyet ozelligi
tasimaktadir. Dumas’a gore spor, insanin emrine ve hizmetinde olursa rekreasyon
faaliyeti; eger insan sporun emrine girerse o zamanda spor bir meslek 6zelligi tasiyarak

rekreasyon faaliyeti kapsami disinda kalmaktadir (Nimet 2007).

Insanlar giderek, hekimlerin o6nerileriyle teknolojik gelismelerin yol actigi
hareketsizlik nedeniyle ortaya ¢ikan saglik sorunlarini karsisinda spora aktif olarak
katilmay1 tercih etmektedirler. Sporcularin toplum icerisindeki statiilerinin yiikselmesi
de ailelerin ¢ocuklarini 6grenmeleri disinda spora katilmaya tesvik etmesine yol agmis

ve ¢ocuklarin rekreatif etkinliklerinde spor ilk siralarda yerini almigtir.
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Yapilan arastirmalar, rekreasyon amach sportif faaliyetleri tercih eden insanlarin
sayisinin diger faaliyetlere katilanlardan daha fazla oldugunu gostermektedir. Ornegin,
Almanya’da halkin %61 bos zaman etkinliklerinden sporu tercih etmektedir. Ayrica
1987 yilinda Almanya’da 6-16 yas arsindaki 190.000 kisi tizerinde yapilan bir anket
aragtirmasinda arastirmaya katilan genclerin %60nin bos zamanlarini spor yaparak
gecirdiklerini ortaya ¢ikarmistir. Bos zamanlarda sportif faaliyetlere aktif katilmay:
tercih etme oraninin yiiksek olmasindaki temel nedenler, sporun kisisel ve toplumsal

ozelliklerinden kaynaklanmaktadir (Nimet 2007).

2.7 Okullarin Rekreasyon Egitimi Acisindan islevleri

. Oz saygisini gelistirmesinde bireye yardimci olmak
. Bos zaman ilgilerini gelistirmek

. Bos zaman becerilerini 6gretmek

. Rekreasyon olanak ve hizmetlerini sunmak

. Fiziki olanak ve hizmetlerini sunmak

. Bireyleri rekreasyon onderligi icin hazirlamak

. Bireylerin is birligi gelistirmek

. Toplumsal biitiinligl saglamak

Cocuklarin okul ya da ders dis1 bog zamanlarinin bir sorun olup olmadig: sorun
ise bunun o6l¢iisiiniin ne oldugunu, bu konuda 6gretmenlerin ve ailelerin ne yapmasi
gerektigi ve neleri yapabilecekleri giindeme gelmektedir. Ders disi zamanlarda ilgili
olarak ders saatlerinde yapilan ve izlenen programlara iligkin sinif tartigmalari, dinleme
aliskanliklari, 6grenci- 6gretmen isbirligi, aile- 6grenci iliskileri, program segimleri ve

Ozel program tartismalar gibi etkinlikler diizenlenmektedir (Saban 2002).
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UCUNCU BOLUM: COCUK OYUN VE SPOR

Cagimiz, insanlar1 hareketsizlige sevk eden bir yasam ortami sunmaktadir.
Yaraticiliga imkan vermeyen teknolojik donanimlar, betonlagsmis ¢evre, her yere aragla
gitme aligkanligi, ytirtiyen merdivenler, uzaktan kumandali ev araglari, insanlar1 her
gecen giin hareketsizlige sevk etmektedir. Bu durum ¢ocuklar ve gengleri daha ¢ok
etkilemektedir. Bugiin apartman dairelerinde, kalabalik okul ve kreslerde yasayan,
sinirh olarak hareket imkdni bulan, zamaninin biyiik bir kismunmi kapali alanlarda
geciren cocuklar; yeterli oyun alan1 bulamamaktadirlar. Mevcut oyun alanlari ise, dogal
materyallerden uzak, zemini yapay ¢im olan alanlardir. Cocuk bu gibi nedenlerden
dolay1 oyuna hasret kalmaktadir. Oyun alanlar ile ilgili mevcut aksakliklarin asgari
seviyeye indirilmesi icin, sehir planlamaciliginda oyun alanlarinin arttirilmas: 6nemli

bir unsur olmalidir (Bengston 1998).

Bu nedenle, oyun ve oyun alanlarinin 6nemini anlayan iilkeler, cesitli projeler
gelistirmiglerdir. “Oyun Sokaklar1” distincesi, uluslararasi ¢ocuk yili dolayisiyla
giindeme gelmis, bu diisiince dogrultusunda Atina’da seksen kadar sokagin oyuna

ayrilmasi 6n gorilmistir (Bengston 1998).

Bugiin sporun bir egitim araci olarak ¢ocugun her yonden gelismesinde biiyiik
rol oynadig1 bilinmektedir. Sportif oyunlara bir ekip iiyesi olarak katilma; ¢ocukta
yardimlasma, beraber ¢alisma, diger ekip elemanlarina ve oyun diizenine saygili olma
gibi duygular gelistirir. Sosyal iliski ve baglarin kuvvetlendigi spor olgusuna daha

onceki uygarliklarda da yer verilmigtir (Basaran 1992).

Oyun ¢ocugun her alanda serpilmesine ve kisilik kazanmasina olanak saglayan
bir etkinliktir. Piaget, oyunu yapisal agidan ele almis ve a) alistirma niteliginde olan
oyunlar, b) simgesel oyunlar ve c) kuralli oyunlar olmak tizere {i¢ tiir oyun saptamuistir.
Alistirma niteliginde olan oyun ilk aylarda gelisir, doruk noktasina ilk iki ya da g
yaslarinda ulasir, sonra yavas yavas giiciinii yitirir. Simgesel oyun 2. yil stiresince
simgesel islevlerle baslar, 6zerklik donemi siiresince bir doruk noktasindan gecer,
sonra da etkisini azaltmaya baslar. Erigkin kisilerin oyun kurallarina 6ykiinmeden
olusan kuralli oyun da bireysellik kazanma ve toplumsallasma donemlerine 6zgii bir

oyun tiridir. Oyunun ¢ocuklar arasinda ortak bir anlagsma yolu oldugu bilinmektedir.
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Oyun, bir yandan ¢ocugun fiziksel ve zihinsel yapisini gelistirirken, diger yandan da
onun nesneler diinyastyla iligki kurmasini, ozgiirlik ve bireysellik kazanmasini
saglayan, daha sonra da toplumsallagsmasina biiyiik 6l¢iide yardimci olan ¢ok 6nemli

bir etkinliktir (Giil, 2000).

Beden Egitimi, spor etkinlikleri ve oyunlar yoluyla kazanilan psikolojik ve sosyal
alandaki davranis degisiklikleri bireyin genel yasantisina transfer olur mu konusunda
yapilan arastirmalar, bedensel aktiviteler yoluyla fiziksel ve psiko-sosyal alanlarda
kazanilan davraniglarin giinlitk yasamda gerekli ve ilgili benzer durumlara transfer

oldugunu goéstermistir (Camliyer 1997).

Cocugun bu sosyal davraniglar1 kazanabilmesi oynadigi oyunun gesidine,
niteligine, oyun arkadaslarinin ve gevresinin durumuna baghdir. Oyun alanlar
gocuklarin sosyallesmesi igin en iyi ortamlardir. Ciinkd oyun c¢ocuk icin ciddi ve amacglh
bir ugrasidir. Cocuklar ilkokula kadar ¢esitli asamalardan gecerler. Bazi donemlerde tek

basglarina, diger zamanlarda baska ¢ocuklarla oynayabilirler (Bucher 1997).

Oyun hemen herkes tarafindan yaratilabilecek bir eglence kaynagi ve bos
zamanlart degerlendirme unsuru olarak ele alinmaktadir. Yapilan arastirma
sonuclarina gore “Oyun emegin yavrusudur” goriisii ortaya c¢ikmaktadir. Cocuk
dogumdan aktif is yasantisina kadar oyunlar aracilig: ile fiziksel ve ruhsal olarak
gelisimini siirdiiriir ve bir¢ok olay1 yasayarak kendi diistincesini de gelistirir. Bilgilerini
oyunun karakterine gore sergileyen cocuk, bazen kafasinda olusan disiinceleri

canlandirir ve o an i¢in en gegerli olani secerek uygulamaya koyar (Basaran, 1992).

Glinimtzde pek cok aile ¢ocuklarina spor yapma olanag: saglamak i¢in ¢aba
gostermektedir (Kurs {icreti 6deme, ¢aligma siiresince bekleme, spor malzemesi satin
alma vb. Ancak bu aktiviteleri boyunca ¢ocuklarinin digerlerine gore hep daha iyi,
daha bagarili olmasi istegini tagimaktadirlar. Bu calismalarin ¢ocuklar icin emniyetli bir
oyun ortamu ve etkili bir toplumsallasma araci olmasi ikinci planda kalmaktadir. Oysa
gocuklar anne babalarinin hirsli olmalari, yapabileceginden fazla seyler beklemeleri,
hayal kirikliklarini sozler ve mimiklerle yansitmalari sonucu kendini degersiz
hissetmekte, diger arkadaslarina diismanlik duygular1 gelistirebilmektedir. Oysa
davranisi somut bir hedefe yonlendirme kapasitesi sadece yasla ve Piaget’in de 6nerdigi

gibi akranlarla iletisim sayesinde gelisebilmektedir.
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Toplumsallagsmay1 saglamanin bir araci olarak oyun ve sportif uygulamalar
gerceklestirilirken bu o6nemli saptamalar goz oniinde bulundurulmalidir. Uzman
ogretmenler ve rekreasyon liderleri organizasyonlarda sorumlu olmadir. Cocuklar i¢in
belirlenecek hedefler, kazanmak ve kaybetmek {izerine degil birlikte basarmaya,
problem ¢ozmeye, ¢ocugun grubun bir parcasi oldugunu hissetmesine olanak
saglayacak sekilde belirlenmelidir. Bilin¢li diizenlenmis c¢ocuk sporlarinin yararlari
bliytikttir ve ¢ocuklarin spora katilimi 6zendirilmelidir. Sporla isbirligi ile rekabetin
birlikteligini kavrayan c¢ocugun, ileride toplum degerlerini gelistirebileceklerine
inanilmaktadir. Ancak ¢ocuk sporlarini diizenlemek biiyiik zaman, para ve emek isidir.
Devletin ve gonilli kuruluslarin yatirimlari, ailelerin destegi ve uzmanlarin

(egitimciler, antrendrler, hekimler vb.) 6nderligiyle gerceklestirilebilir (Martens 1978).

3.1 Oyunun Cocuk Hayatindaki Yeri ve Onemi

Oyun oynamak ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin temel ihtiyag¢larindan biridir. Bu
ihtiyacin giderilmesi ya da kisitlanmasi durumunda, toplumun g¢ekirdegini olusturan
cocuklarin saglikli bir bicimde gelismeleri gerceklesmemis olur. Cocuklar oyun
icerisinde oynadiklar1 roller aracilig: ile ileri yasamlar icin deneyim kazanirlar. Bu
hayal nitelikli deneyimler onlarin erken yaslarda ger¢ek yasam ic¢in uygun olan
davranis bi¢imlerine yardimci olur. Oyunlarin dinamik bir karakterde olmalar
¢ocuklarin beklenen uygun davranislari gostermelerini ve hareketli olmalarini saglar.

Bu nedenle oyunlarin temelini hareket olusturur (Coban 2006).

3.2 Cocuk Kimdir?

Cocuk Haklar1 Sozlesmesi ¢cocugu, 'on sekiz yasindan kii¢tik her insan’ bicimde
tanimlamaktadir. Biyoloji olarak c¢ocuk ergenlik ¢agindan onceki birey olarak
tanimlanabilir. Ergenlikten 6nceki bu donemde bu cocuk genellikle ailede anne

babasina bagimli birisi olarak ele alinmakta, bir birey olarak kabul edilmemekte,

bagimsiz bir kisiligi oldugu giindeme gelmemektedir. (Kilbas, Koktas 2004).

e (Cocuklugu acgiklayabilmek icin asagidaki olciitleri degerlendirmek gerekir.
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e (Cocukluk, belirlenmis bir stireye bagli evrensel bir yasanti olmayip, tarihsel
olarak degisen kiiltiirel bir yapidir. Cocukluk olgusu, kiiltiirel gesitlilige ve gorecelilige

sahiptir. Batidaki ile ilkel toplumdaki ¢ocukluk kavrami ayni anlami icermemektedir.
e Iki yas grubu arasindaki ayirim cizgisi tutarsizdr.
e (Cocuklar negatif bir bigimde yetiskin olmayan diye tanimlanmaktadir.

e (Cocuk kavrami kronolojiden, iktidarla ilgilidir. Kavram, belli bir yasa isaret
etmekten daha c¢ok, gii¢ iliskisini belirtme egilimindedir. Baslangi¢ta diistik stattiye

tabi olanlar1 tanimlamak i¢in kullanilmistir.
e Cocukluk oldukga yeni bir bulustur (Kilbas, Koktas 2004).

Biyolojik olarak yetigkin insan olmaya aday, bedensel ve ruhsal gelisimlerini
tamamlamamis bireydir. Bu birey ergenlige gelinceye kadar ¢ocuk sayilir. Bu gesitli
tilkelerin iklim ozelliklerine gore de farkliliklar gosterir. Kanun yontiyle de ristiini

ispatlayana kadar ¢ocuk sayilirlar. (Kilbag, Koktas 2004).

3.2.1 Ergenlik Donemi

‘Ergen’ sozciigii bati literatiirindeki ‘adolescent’ karsilig1 olarak kullanilmistir.
Latincede biiylimek, olgunlagsmak anlaminda kullanilan ‘adolescere’ fiilinin kokiinden
gelmekte olan bu sozciik, yapisi geregi bir durumu degil, bir stireci belirtmektedir.
Giintimuzde, birey de gozlenebilen hizli ve siirekli bir gelisme evresi olarak da
tanimlanabilmektedir. Ergenlik donemi, biyolojik, psikolojik, zihinsel ve sosyal agidan
bir gelisme ve olgunlasmanin yer aldigi ¢ocukluktan erigkinlige ge¢is donemidir.

Ergenin gelisim ve olgunlugu genellikle devam edegelen bir siiregtir (Yavuzer 1995).

Ergen, icinde bulundugu grubun idealleri ve sosyal standartlar1 ile kendi
davranisin1 degerlendirme durumundadir. Onun basarisi, yeteneklerini, durti ve
ilgilerini, grup istekleri dogrultusuna yoneltmesiyle gerceklesir. O, ancak bu sekilde,
basarili ve kabul edilmis bir birey olur. Ergen, icinde bulundugu sosyal grubun
tutumlariyla, 6nceden ailesinde kazanmis oldugu tutumlar1 ¢ok farkli bulur ana-baba
ile ergen ile arasindaki ¢atigmalar, genis bir alam1 kapsayan farkli konulari igeriri. Ana-

babanin kisisel deneyimleri ile ¢ocuklar1 arasinda olusan goriis ve distince farklar:

17



REKREASYON FAALIYETLERINE KATILAN 13-15 YAS GRUBU OGRENCILERIN YASAM KALITESI VE BAZI PSIKOLOJiK OZELLIKLERININ iNCELENMESI

giderek genc¢ bireyin i¢ diinyasini etkilemeye ve onu bazi catismalara itmeye baslar

(Ustiindag 1998).
3.2.2 (14-16) Yas Grubu Ogrencilerin Gelisim Ozellikleri

o Ozellikle erkek cocuklar icin hizli bilyiime ve gelisme dénemidir. Bu
donemin basinda kizlar erkeklere oranla daha geliskindir. Donem sonunda erkekler
boy ve agirlik olarak kizlar1 geger, Bundan béyle bu fark kapanmaz kizlar gelisimini

tamamlamak tizeredir.
. Genellikle huysuz ve hayalperesttir.

. Arkadaslar1 arasinda birlik ve koruma duygusu giclidir. Ahlak

degerlerine saygilidir.
. Bu yas grubunda bireysel farkliliklar ¢ok fazladir.

. Viicut boliimleri arasinda denge kurulmaya baglamistir. Dig goriiniimiin

tersine yeterince gli¢lii ve dayanikl degildir.

. Bedensel gelisimlerine iligkin endise ve huzursuzluklar siirer.
. Viicut glizelligi ve ¢ekicilik sosyal bir degeri tasir.

o Bellegi giicliidiir, toplum kurallarina uymaya 6zen gosterir.

o Kisilik gelisimi devam eder (Harmandar 2004).

3.2.3 (14-16) Yas Grubu Ogrencilerin ilgi ve Ihtiyaclar1

. Kars1 cinsten arkadas edinmek, dans etmek istegindedir. Kiz, erkek

birlikte etkinliklere heveslidir.

. Ozgiir olma, aile otoritesinden kurtulma ¢abasindadr.

. Seriivenlere ilgi duyar ve firsat buldugunda uygular.

. lyi beslenme ve dinlemeye gerek duyar.

o Gicli ve zengin olmay ister.

. Anne ve babadan hoggorii, korundugunu, kendisine deger verildigini

gormek ister. Inandiricihigi ve ilmi degeri olmayan o6rgiitler vermekten kacinilmalidir.
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J Kendine uygun ve tek arkadas se¢gmek ister (Genellikle 15 yagindan

sonra).
J Bagarisini gosterebilecegi firsatlar verilmelidir (Harmandar 2004).
3.2.4 Ergenlige Fiziksel Gecis

Biyolojik degismelerin yer aldigi bulug donemi 11-14 yaslar arasinda bir dizi
hormonal degismeyle baslamis olur. Biiylimeyi hipofiz bezinin salgiladigi biiytime
hormonu ve onun uyardig: diger bazi hormonlar saglarken, cinsel olgunlagsma cinsiyet
hormonlariyla kontrol edilir. Boy uzunlugu ve viicut agirhigindaki artma ve diger
fiziksel degismeler cinsel olgunlasmayla iligkilidir. Birincil cinsiyet 6zellikleri, cinsel
organlar ve lreme sistemindeki degismelere, ikincil cinsiyet oOzellikleri ise cinsel
olgunluga isaret eden ve distan gorilebilen killanma, ses degismesi ve gogiislerin
gelismesi gibi degismelere karsiliktir. Buluga ait degismeler kizlar da erkeklere gore bir
kag¢ y1l daha erken basladigi i¢in donemin basinda kizlar erkeklerden daha uzun boylu
ve daha yetigkin goriiniimdeyken 14-17 yaslar1 arasinda erkekler kizlara yetismekte ve

gecmektedirler (Sayil 2006).

Buluga gecisin akranlara gore erken veya ge¢ olmasi ergenin fiziksel uyumuyla
iliskilidir. Erken olgunlasan erkekler ile ge¢ olgunlasan kizlarin fiziksel goriiniisleri
kiltirel beklentilere uydugu icin daha olumlu beden imgesine sahiptirler ve giiven
duygulart daha gelismistir. Ge¢ olgunlasan erkekler ve erken olgunlasan kizlar ise
fiziksel gelismeleri akranlariyla uyusmadigi i¢in duygusal ve sosyal agidan zorluk
cekmektedirler. Bu 6zellikler daha ilerideki yetiskinlik yillarinda degisebilmekte ve ge¢
olgunlasan erkekler ile erken olgunlasan kizlar olumlu yetigkin ozellikleri

gosterebilmektedirler (Sayil 2006).
3.2.5 Ergenlikte Bilissel Gelisim

Bedensel ve cinsel degisimlerle birlikte ergenler zihinsel yeteneklerinde de
degisim yasarlar. Bilissel gelisim ergenlerin yalmiz kendilerini, ailelerini, arkadaslarini
ve Ogretmenlerini degil, diinyalarin1 gérme bigimi tizerinde uzun siireli etkiler tasir.
Ergenlerin diistinme stiregleri degisir. Gittikce artan bicimde gelecege yonelik ve soyut
diisiincelerle ilgili olurlar. Idealizm kazanir. Cinsellik, ahlak, din gibi konularla ilgili

gercekten kendilerine ait bir degerler takimi edinirler. 11-12 yas dolaylarinda baslayan
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mantiksal diisinmenin yetigkinler diizeyine ulastig1 bu doneme soyut islemler donemi

denir (Yavuzer 1995).

Somut islem doneminde olan bir ¢ocuk gercek sorunlarla ugrasmak zorunda
oldugu halde (¢iinkii onun disiincesi simdiki zaman ile sinirli) soyut isglem
distincesine sahip olan ergen, yakin cevreyi varsayimsal bir ge¢cmise ya da gelecege
baglayan olasi sorunlarla ugrasir (gelecegi hesaba katabilir). Somut islem déneminde
bir ¢ocuk bilgi somut olarak verildiginde (bilgi ile gorsel ya da fiziksel bir iligki
kurabilecegi 6l¢tide) bilgiyi sistemli ve mantikl bir bicimde isleyebilir. Ergen ise olaylar
olmadan sonuglarini kestirme yetenegini gelistirir. Zihninde bir¢ok secenegi gozden
gecirip inceleyebilir, mantiksal sonugclar ¢ikarabilir ve ister somut, ister soyut bicimde

sunulsun, karmasik sorunlar sistemli bir bigimde ¢6zebilirler (Yavuzer 1995).

Ergenin gelecege yonelik palanlar yapabilmesi, davranislarini elestirebilmesi,
degerler sistemini olgunlastirabilmesi ve kendini taniyarak kabul edebilmesi soyut
diistinme yeteneginin kazanilmis olmasini gerektirir. O nedenle okullarimizda ¢ocugu
ilgilendiren konular tizerinde soyut disiinme yeteneginin sinirlarint genisletici
tartismalara yer vermek, onlar1 ders disi okumalara yoneltmek ve okunanlari

degerlendirmek vazgecilmez etkinlikler olmalidir (Yavuzer 1995).
3.2.6 Zihinsel, Ruhsal ve Sosyal Ozellikler

Genglik ¢agi insanin benligini arama ve gelistirme donemidir. Bu donemde artik
kendinize 6zgii fikirler gelistirirsiniz. Baglangicta hentiz ¢ok yonli distinemediginiz
icin bunlara kori kortine baglanirsiniz. Bu denli savundugunuz goriistiniizden ¢ok
kolay vazgegebilirsiniz. Bu donemde sizler en acimasiz elestirmenler olursunuz. Sirekli
degisime agik olusunuzla, yenilikleri 6grenmek ve denemek c¢abasi igine girersiniz.

Soyut degerlendirmeler yapabilme yetisini kazanmaya baslarsiniz (imamoglu, 2006)

Bu donemde kendinizdeki ruhsal ve bedensel degisikliklerin neler oldugunu
fark etmek ve anlamak o6nemlidir. Bunu izleyen yillarda artik kendinizi tanidiginiz
bi¢imi ile cevrenizdekilere kabul ettirme ¢abasi icine gireceksiniz. Bagimsizliginizi
doyasiya yasamak en biiyiik ugrasiniz olacaktir. Bu nedenle daha ¢ok zamanimzi ev
disinda gegirmek isteyebilirsiniz. Nerede oldugunuzun sorulmasini kimliginize yapilan

bir saldir1 gibi algilayabilirsiniz. Gidilecek yerler ve doniis saatinin tartisiimasi
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genellikle sancilidir. Oysa bunun denetim ihtiyacindan ¢ok birlikte yasayan insanlarin

birbirlerine saygilarinin bir geregi oldugu unutulmamalidir (imamoglu 2006).
3.2.7 Ergenlik Doneminde Psiko Motor Gelisim

Bu donem icersinde erkekler ve kizlar motor becerileri agisindan da
ulasabilecekleri en tist beceriye sahip olurlar. Ancak ergenlik yillarinin baslangicinda
motor becerilerde azalma yasanmaktadir. Bunun nedeni ise kemik ve kaslardaki

biliytimenin farkl hizlarda olmasidir (Siyez 2006).
3.2.8 Fiziksel Gelisimi Etkileyen Faktorler

Genetik faktorler, beslenme, hormonal faktorler, hastaliklar, kazalar, psikolojik
rahatsizliklar, sosyo-ekonomik statii, evrensel degisiklikler, fiziksel aktivite (Siyez

2006).
3.2.9 Ergenlik Dénemi Ozellikleri

Asi olma c¢abuk oOfkelenme, endiseli hal, kendine doniklik, c¢abuk
heyecanlanma, ruh halinde stirekli inig-¢ikislar yasama, ilgi alanlar1 ve zevklerin hizla
degismesi, arayis icinde olma, dis goriiniistin 6nem kazanmasi, 6zerk olma g¢abasi,
ailenin geri plana disiip arkadaslarin 6n plana gelmesi, bir gruba ait olma gayreti,

cinselliginin farkina varma (Oger 2005).
3.3 Genclik ve Bos Zamanlarin Degerlendirilmesi

Bos zaman egitiminin ¢ocuktan sonra yoneldigi ikinci alan, genclik kesimidir.
Hatta son yillarda tiim tlkelerde gengligin bunalimlari ve bu nedenle c¢esitli
etkinliklere girismeleri onlarin bos zaman egitimine daha fazla 6nem verilmesine yol

agmugtir (Tezcan 1982).

Aslan‘in genglerin yasadigi ¢evrede Yiiksek 6grenimlerine baslamadan onceki
donemlerinde, gerceklestirdikleri bos zaman aktiviteleri incelendiginde; genel toplam
icinde ogrencilerin %34.0" niin, en yaygin aktivite olarak, kitap, dergi, gazete gibi basili
yayinlar1 okuduklar1 anlasilmaktadir. Daha sonraki siralamalarda; 6grencilerin %23,7’
nin arkadaslarla sohbet ederek, %20.0'nin ¢esitli spor dallarinda aktif olarak ilgilenerek

ve %i15.0nin evde televizyon izleyerek ve dinlenerek vakit gecirdigi saptanmuistir.
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Sinema, tiyatro, dinleti, sergi gibi sanatsal ve kiiltiirel aktivitelere katilanlar ise sadece

%3,7 oranindadir (Aslan 2000).

Ergenlik doneminin sonlarina dogru, daha 6nceki etken ilgiler edilgen duruma
gelir. Ornegin ergenlik doneminde sportif etkinliklere etken olarak katilan geng, artik
sporu seyretmekten hoslanir. Bu durum kizlar yéniinden de séz konusudur. Ozellikle
15 yas, hemen hemen bitiin atletik etkinliklerle ilgilenme ¢agidir. Bu yaslarda oyun
yasami Oonem kazanir. Danslarda, sportif etkinliklerde yaris yapmaya ilgi artar. Daha
sonra ise, yani 18 yaslarinda toplumsal ilgiler artar. Ornegin bulusma, toplanti, parti,
dans, bos zamanlarinin ¢ogunu kapsar. Yiizme, uzun siire ilgi ¢eken bir spor dali olarak
kalir. Fakat ergenligin son donemleri daha ¢ok toplumsal etkinlikler, okumak ve

sinemadir (Tezcan 1982).

Ulkemizde gencliginin bos zamanlarin1 degerlendirme bicimleri, onlara verilen
olanaklarla biiyiik dl¢iide ilgilidir. Ayrica aile, ailenin i¢inde yasadigi cevre, arkadas
iligkileri, okul veya is ortami ve kitle iletisim araglari, gencin sectigi bos zaman
faaliyetlerinde etkili olmaktadir. Aile, yakin ¢evre ve gencin 6grenim diizeyi de gencin
bos zaman degerlendirmesinde 6nemli bir 6gedir. Bos zaman etkinlikleri olarak spor,
okuma, sanat ve kiiltlir, oyun-sohbet, televizyon izleme veya dinleme ile bunlarin
disinda kalan ‘diger’ etkinlikler olarak belirtilmistir. Genel olarak bakildiginda
genglerin ¢cogunun bos zamanlarini edilgen bir bicimde degerlendikleri goriilmektedir

(Gozaydin 2001)
3.4 Okullarin Rekreasyon Egitimindeki Rolii

Gliniimtizde egitim, her toplumda rastlanan bir faaliyet olmasina ragmen,
zengin toplumlarda daha yaygin ve daha ileri bir diizeyde seyretmektedir. Egitimin,
refah ekonomilerine sahip {ilkelerdeki ileri diizeyi, bu iilkelerdeki teknigi daha
miikemmel hale getirerek ve yeni bulus ve ilerlemelere yol agmak suretiyle, bos zamam

daha fazla arttirmaktadir (Karakiiciik 2005).

Okulun degisen fonksiyon siireci icinde, rekreasyon egitimi onemli bir yer
tutmaktadir. Toplumun gelismesine ve isteklerine paralel, okulun ustlendigi
fonksiyonlarda degisimler yasanmaktadir. Giiniimiizde rekreasyona olan ilgi, onun

egitim potansiyelinde; fiziki ve ruhsal sagliga, becerilere, sosyal ve toplumsal
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niteliklere, ayrica ¢alisma verimine olan olumlu katkisinin giiciinde toplanmaktadir.
Bu giig, okullarin rekreasyon egitimine agirlikli olarak yonelmeleri gerekliligini ortaya
¢ikarmaktadir. Okullar, 6grencilere bunu, bos zamani olumlu ve etkin bir bi¢imde
kullanabilmek ve rekreatif etkinliklerin, genel egitimi desteklemesi ve bu amacla

kullanilmasi seklinde vermek durumundadirlar (Karakiigiik 1995).
3.5 Okullarin Rekreasyon Egitimi Acisindan Islevleri
-Oz saygisini gelistirmesinde bireye yardimci olmak,
-Bos zaman ilgilerini gelistirmek,
-Bos zaman becerilerini 6gretmek,
-Rekreasyon olanak ve hizmetlerini sunmak,
-Fiziki olanaklar1 bu etkinlikler i¢in gelistirmek,
-Bireyleri rekreasyon 6nderligi i¢in hazirlamak,
-Bireyde isbirligi becerisi gelistirmek,
-Toplumsal biitlinlesmeyi saglamak (Kilbas, Koktag 2004).

Okullarda, rekreasyon aligkanliklar1 edinip, yasam boyu uygulayabilecek
beceriler ve etkinlikleri 6grenebilecek zaman ve sistem bulunmaktadir. Bir 6grenci,
okulda resim 6gretmeninden resim sevgisini, edebiyat 6gretmeninden sahne, tartisma,
konferanslar gibi toplumda ifade etme ve konugma sanatini 6grenmeyi, miizik
ogretmeninden miizik dinlemeyi, bir enstriiman calmay1r veya sarki soylemeyi
ogrenmesi, cografya 6gretmeninden iilkesini ve diinyay: gezip gorecek tail yapabilecek
yerleri daha iyi 6grenmesi, diger 6gretmenleriyle de ders disinda ilgi uyandirabilecek
Laboratuar deneyleri, glizel yazi, grafik, koleksiyonculuk gibi bir ¢ok ugrasiya
yonelmesi mimkiindiir. Ayrica beden egitimi O0gretmeni, kapali veya a¢ik alanda

bir¢ok sportif etkinligin taniticisi, sevdiricisi ve uygulaticisi olacaktir (Karakiigiik 1995).

Milli Egitim Temel Kanunu ‘nun ‘Beden, bakimindan dengeli ve saglikli bir
bicimde gelismis kisilige ve karaktere sahip, yapici, yaratict ve verimli Kkisiler
yetistirmek’ 1739/2 genel amacinin yani sira yaygin egitimin baslhigi altinda ‘bos
zamanlarinm iyi degerlendirme ve kullanma aligkanliklar1 kazandirma’ 1739/40 ozel

amacina da yer verilmektedir. Bu gelisim ¢izgisinde 1987 Anayasas’'nin 58. ve 59’'uncu
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maddelerinde ‘gengligin korunmasi ve yetistirilmesi’ ile ‘sporun gelistirilmesi’ gorev ve

sorumlulugu da devlete verilmistir (Kilbas 2001).

Okul, resmi Ogretim programlariyla, kisiyi tek basina hayata hazir hale
getirmede, hayatta karsilasilacak sorunlarin neler oldugu, karsilasildiginda ise, nasil bir
davranis gosterecegini eksik kalmasi nedeniyle yetersiz kalabilir. Bu eksiklik, toplum
yasaminin gerektirdigi bir takim bilgi, beceri ve aligkanliklarin 6grencilere dogrudan

yasayarak verilmesiyle giderilebilir (Karakii¢iik 1995).
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DORDUNCU BOLUM: UYUM

Uyum, Ingilizce'de “Adapdation”, fiziki cevreye uyum; “Adjustment”, sosyal

gevreye uyum olmak tizere farkli iki terimle ifade edilmektedir (Alver 1998).

Oguzkan (1974) egitim terimleri sozligiinde ise uyumu “Bir kimsenin kendi
gereksinimine ve yeteneklerine uygun; bedensel, ruhsal ve toplumsal yonden iginde
bulundugu ¢evrenin istekleri kargilamasi eylemi” olarak tanimlanmistir (Akt. Kog

2000).

Ozgiiven (1992) uyumu; bireyin hem kendisi, hem de cevresi ile saghkl iliskiler

kurabilmesi ve bu iligkileri siirdiirebilmesi olarak tanimlamaktadir.

Gaglar (1981 ) uyumu, “birey kendi benligiyle ve cevresiyle dengeli ve etkili bir
iliski kurabilmesi, gelistirebilmesi ve siirdiirebilmesi seklinde tanimlarken, Heath
uyumu “davraniglari, bir yandan benlik yapisimi biitiinliigtint koruyacak, diger yandan
cevresel kosullarla bas edebilecek bir bigimde diizenlemek” seklinde ele almigtir (Akt.

Gectan 1992).

Uyum, bireyin cevresindeki degisiklikleri ve yenilikleri algilamasi ve bunlara
uygun davranislar sergilemesidir. Bu nedenle uyumlu insanlar, cevrelerinde
karsilastiklar: degisiklikleri, yeni iliskileri fark eder, bu degisikliklere uygun davranislar

gelistirir.

Adler (1977), “yasama bi¢imi” olarak ele aldigi uyumu; insanin dogaya karsi
yetersiz bir varlik oldugunu, bu yetersizlik ve giivensizlik duygusunun, yasama uyum
saglayabilmesi ve gelisebilmesi i¢in hem itici hem de gerekli oldugunu 6ne siirer (Akt.

Kog¢ 2000).

Derlega-Janda, (1981) sosyal 6grenme teorisinde, uyumu agik¢a tanimlamayan
teorisyenler, uyumun ¢evre ile ve problemleri ile basedilecegini konusunda goriis birligi

icerisindedirler (Sivrikaya 1992).

Uyum kavramina yaklasim ve tanimlarda insanin dogal ve toplumsal cevresi ile
ilgili konulara deginilmektedir. Insan kurallarina uymasi gerektigi bir toplumda

yasamakta ve ayni zamanda dogal ihtiyaglarin1 doyurma ¢abasi i¢inde olmaktadir (Bilal

1984).
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Bireyin birbirini tamamlayan, devamli etkilesim halinde bulundugu sosyal,
psikolojik, zihni, duygusal ve biyolojik bir yasami vardir. Bu bilesenler, bireyin
yasamini olusturur. Bireyin 6nce kendi biinyesinde olan sosyal, psikolojik, duygusal
zihni ve biyolojik degisiklikleri anlamasi, bilmesi, kabul etmesi ve bu degisimlere

uygun davranislar ve tutum gostermesi gerekmektedir (Caglar 1995).

Biyolojik Uyum: Cevrenin sartlarina gore, belirli bir hayat tarzinin, devaminin ya
da gelismesinin uygun duruma gelmesidir (Dénmezer 1994). Bu yaklasima gore
biyolojik uyumu; bireyin kendinde olan fiziksel degisiklikleri 6grenmesi ve bu

degisikliklere uygun davranis ve tutumlar gosterebilmesidir.

Sosyal Uyum: Sosyal uyum, bireyin diger insanlara uyum gosterebilme basarisi,
grubunda kendine 6zgiin bir bicimde tanmitabilmesidir. Iyi bir sosyal uyumun

gerceklesebildigi bazi dlciitlerle anlamak olasidir. Soyle ki;

- Farkli Gruplara Uyum Gosterme: Farkli gruplara uyum bir bicimde davranan,
onlarla iligki kuran arkadasi oldugu kadar yetigkinlere de uyum gosteren birey, sosyal

acidan uyumlu bir kisi olarak kabul edilir.

- Sosyal Tutumlar Toplumca istenen tutum ve tavirlarla katilan kisiler, sosyal

bakimdan uyumlu sayilirlar.

- Toplumsal ortamda aldig1 role kurdugu iliskiden yeterince doyum saglayan

kisi, sosyal bakimdan uyumlu sayilir.
- Sosyal uyum, bireyin kendi grubunda ve diger kisilerle uyum i¢inde olmasidir.

- Kendi bulundugu arkadas ortamindan farkli gruplara girip iyi iliski kuran,
toplumca istenen davranislar ve tutum icinde olan, bu ortamdan aldig1 rolde yeterince

doyum saglayan birey uyumlu sayilir.

Iyi bir sosyal uyumu engelleyen bircok etken vardir. Bunlar da soyle

siralanabilir.

a) Sosyal davranis bigimlerinin zayif oldugu ailelerde ¢ocuklar, ev diginda bu

dogrultuda giiclit motivasyona sahip olsalar bile, iyi bir sosyal uyum gosteremezler.

b) Eger ailelerde ¢ocuklarin kendilerine 6zdes tutacaklari modeller zayifsa, ev

disindaki sosyal uyumlar ciddi bicimde engellenir.
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¢) Sosyal uyum icin-motivasyon azligi, cogunlukla ev i¢i ve disinda edinilen ilk

sosyal deneyimlerin azligindan dogar.

d) Biitlin kot kosullara ragmen, ¢ocuklarin iyi bir sosyal uyum gosterebilmeleri
icin glictli motivasyonlar olabilir. Bu durumda onlarin bu 6grenmeyi gerceklestirecek

kiiciik bir yardima ve rehberlige gereksinimleri vardir

Sosyal uyumlari zayif olan aileler, bu ailedeki modellerin yetersiz olmasi, ev
icinde ve disinda yeterli sosyal deneyimlerinin olmamasi, ¢ocuklar her ne kadar giiclii

motivasyon icinde olsalar da iyi bir sosyal uyum icine giremezler.

Bu kosullara ragmen cocuklarin gii¢lii motivasyonlar1 varsa, 6grenmelerini

tamamlamalar i¢in kiigiik bir yardim ve rehberlige ihtiyaglar1 vardir (Yavuzer 1997).

Kisisel Uyum: Kisisel uyum, bireyin kendi icinde yasadigi diinyasindaki
kararlilik, nevrotik egilimlerdir. Bunlar daha sonra uyumsuz davranislar olarak kendini

gosterebilmektedir (IX. Ulusal Psikoloji Kongresi).

Insan1 bagkalarindan ayiran 6zelliklerin tiimii ve ¢evresine uyum saglamak icin

gelistirdigi davranis bicimleri onun kisiligini olusturmaktadir (Yoriikoglu 1988).

Uyum kavramina istatiksel yonden bakanlar ise, cocugun davranisin 6l¢iit olarak
alip, normal dagilim egrisinin iki ucunda olmama halini “normal” olarak kabul
etmektedirler. Klinik yaklagimlarda “normal” terimi ruhsal bozukluga iliskin belirtilerin

yoklugu anlaminda kullanilmaktadir (Ozgiiven 1992).

Bilimsel olarak uyum ve uyumsuzlugun ayrimini yaparken kullanilabilecek kesin
bir 6l¢iit mevcut degildir. Bedenin normal yapisi ve fonksiyonlar: bilindiginden fiziksel
rahatsizliklarin tanimlanmasi kolaylagmakta, buna karsin psikolojik olabilecek bir

normal modeli bulunmamaktadir (Ge¢tan 1992).
41.Uyum ile ilgili Yaklasimlar

Insan davranisi ise, bu ii¢ sistemin etkilesiminin iiriiniidiir. Ruhsal enerjinin
kaynagi olan id, fazla enerji birikimi sonucu organizmada ortaya c¢ikan gerilimi
gidermekle ylkiimli olup, zevk ilkesine gore calismaktadir. Ego, kisiligin yiiriitme
organi olup, gerceklik ilkesine gore hareket ederek id, stiperego ve dis diinyanin ¢atisma

halindeki istekleri arasinda bir uzlagsma saglamakla gorevlidir (Ge¢tan 1990).

27



REKREASYON FAALIYETLERINE KATILAN 13-15 YAS GRUBU OGRENCILERIN YASAM KALITESI VE BAZI PSIKOLOJiK OZELLIKLERININ iNCELENMESI

Normal dis1 davranislarin temel belirleyicisi olarak toplumsal ilgiyi de ele alan Adler,
toplumsal ilginin varligi durumunda bireyin normal, yoklugu durumunda ise normal
dis1 olarak kabul edilecegini ileri stirer. Uyumlu bir kiside olmasi gereken o6zellikleri ise
insanin kendi disindaki seylere deger vermesi, bagkalariyla da ilgilenebilmesi
(toplumsal ilgi), kisinin amaglarimi diger insanlarin ¢ikarlarina ve gereksinimlerine
yonelik bir bi¢imde ger¢eklestirebilmesi (ytireklilik), kisinin kendisinin ve diger
insanlarin ortak oOzelliklerine ve amaglarina uygun diisen deger yargilarim
gelistirebilmis olmasi (sagduyu) olarak siralar (Gegtan 1990).

Ko¢ (2000) davramiggr yaklasimin oOnciilerinden Skinner'in normal dist
davraniglari, uyumlu yetenek ve davranislarin yerine uyumsuz ve etkisiz davranislarin
ogrenilmis olmasi, dolayisiyla karar vermeyi gerektiren ¢atisma durumlarinda bireyin
yetersiz kalmasiyla acikladigini ileri siirmektedir.

Bu yaklasim, davranisin nedenlerini bireyin 6grenme yasantilarina indirgeyerek,
uyumsuz davraniglarin temelinde ¢ocuklukta kazanilmis yanlis 6grenilmis tepkilerin

bulundugunu vurgulamaktadir (Geg¢tan 1992).

Insancil (Hiimanistik) Yaklasim: Davranis¢i ve psikoanalitik yaklasimlara
tepki olarak gelisen hiimanistlik yaklasim insani olumlu bir bicimde ele almakta, onun
temelde iyi, akilci, sosyal ve ileri dogru gelismeye istekli ve egilimli bir varlik olarak
diinyaya geldigini varsaymaktadir. Insancil psikologlar uyumu degerlendirirken
uyumlu yada ruh sagligi yerinde bireylerden olmamasi gereken 6zellikleri belirtmek
yerine, olmasi gereken olumlu 6zellikleri belirtmenin daha dogru olacagini savunurlar

(Kuzgun 1985).

Varolus¢u Yaklasim: Martin Heidegger (1889-1976) tarafindan ilkeleri
belirlenen varligin varlik felsefesini temel alan varoluscu felsefe, felsefeyi bir varolus
probleminin ortaya c¢ikarilmasi olarak gortir. Somut insanin varolus yapisini ve
olanaklarinm felsefenin temel konusu yaparak varolusun 6zden once geldigini soyler.
Varoluscu felsefe, duragan bir varlik anlayisi yerine olanak 6zgiirliigiine sahip bir insan

varolusunu ele alir (Cligen 2001)

Gegtan (1990) insan1 ger¢ekte oldugu gibi tanimaya galisan bir yaklagimdir. Bu
yaklasimda insami1 hiir olarak goriliir ve gevreden ve de kendi iggiidiilerinden

kurtulmak igin caba gosterir. Insanin kendi sorumlulugunu istlenmesinin onu
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ozgiirlestirecegini, ancak 6zgiirliigtinde bir sinir1 olmasi gerektigini savunur. Bu sinirda

insanin i¢indeki varolus alanidir.

Tan (1986), “Varoluscu ihtiyac1 kiginin kendinden haberdar olmasini,
potansiyellerini gelistirip kendi varolusunu saglamasini ve bundan sorumlu olmasini,
varolusunu tehdit eden tehlikelerin bilinci i¢inde bulunmasini ve varolusunu tehdit
eden biitiin tehlikeleri cesaretle ve gercek¢i bir sekilde karsilayabilmesini gerekli
kilmaktadir” (Akt. Sivrikaya 1992). Insanin varolusunu tehdit eden bu durumlar, kaygi

ve uyumsuzluklar meydana getirir (Kepgeoglu 1973).

Sivrikaya (1992) varolus¢u yaklagimin temel hareket noktasi olarak gercegi ve
hiirriyeti olunca, insanin yagantisi ve sorumluluklarini kabul edebilme diizeyine eristigi
zaman kapasitelerini kullanabilecek duruma gelebilecegini savunur. Bu durum ise

bireyin uyumlu bir insan olabilmesine neden olabilir oldugunu ileri sirmektedir.

Gestaltar Yaklasimin Uyum Kavrami: Bu yaklasima gore, insan bir biitiin
olarak kabul edilir ancak bitiin, pargalarin toplami degil, biitiinlik icinde

koordinasyonu ile bir sistemdir (Kepgeoglu 1973).

Maslow’un Kisilik Teorisinin Uyum Kavrami: Maslow olusturdugu ihtiyaglar
piramidinin alt basamagina fizyolojik ihtiya¢lar1 koymustur. Piramidin diger
basamaklarini ise sirasi ile giivenlik ihtiyaci, sevgi ihtiyaci, saygi ihtiyac1 ve en st
basamagi da kendini gerceklestirme olarak belirlemistir. Maslow’a gore bu basamaklarin
herhangi birisi normal kosullarda asilamazsa bireyin bir tist basamagi motive olmasi

distiniilemez. Bu sekilde bireyin uyumsuzluk gostermesi diisiintilebilir (Sivrikaya 1992).

Rogers'in Kisilik Teorisinin Uyum Kavrami: “Rogers’in kisilik konusundaki
yaklasimi, benlik kavraminin roliine ve gerceklesim egilimine agirlik verir ve gerceklesim
egilimini bireylerin kendilerini gergeklestirmek ve daha iyi bir yasam elde
edebilmelerini saglamak i¢in tiim kapasitelerini gelistirebilmeleri konusundaki
yetenekleri olarak tanimlar”. Bu durumda bireyin kendine yeterli olmasi, yasantilarini
gerceklestirebilmesi ve yaratici olabilmesi gibi kavramlarin gelistirilmesini igerir

(Derlega-Janda 1981), (Akt.Sivrikaya 1992).

Sosyal Ogrenme Teorisinin Uyum Kavrami: Bu teori, “davranis degisimine

cevresel degisimlerin etkisi ile ilgili temel kurallar1 iceren bir tutarlilik ve diizenliligi
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bulma ¢abalarini kapsayan bir davranis teorisidir”. Bu teori normal veya anormal olsun
insan davraniglarinin en iyi sekilde 6grenme prensipleri ile anlasilabilecegini vurgular

(Derlega-Janda 1981), (Akt.Sivrikaya 1992).

Bu teorisyenler uyumlu vyada saglikhh kisiligin ne oldugunu acik¢a
belirtmemelerine ragmen normal dis1 davraniglarla ilgilenmislerdir. “Bu goriis, normal
dis1 davraniglarin nasil yordanabilecegine ve nasil kontrol edilebilecegine ve gerekli ise

nasil degistirilebilecegine agirlik verirler” (Derlega-Janda 1981), (Akt.Sivrikaya 1992).

Kendini kabul edebilme, kendi gizil gii¢lerini gergeklestirme, baskalariyla yakin
iliski kurabilme ve yagsami anlamli bulma sagliklilik isareti sayilirken bunlarin yoklugu
sagliksizlik olarak degerlendirilmektedir. Kisiyi saglikli ve uyumlu olmaya gotiiren
kosullar onun sevgi, giivenlik gibi bazi temel ihtiyaclarinin doyurulmasi ve
bagimsizliginin engellenmemesi iken; kisinin kendi gercek dogasini inkar eder bir
bigimde yasamasi, kendi davraniglarinin sorumlulugunu tasimada ve kendi benligini

yasamada basarisiz olmasi uyumsuzluga gotiiriicii nedenlerin basinda gelmektedir

(Kiligg1 1992).
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BESINCIi BOLUM: ATILGANLIK

Bireyin kendisini ifade edebilme bi¢imi olarak tanimlanabilen atilganlik, kisinin
cevresiyle olan iligkilerinde en 6nemli belirleyicilerden biri olarak kabul edilmektedir.
Bireyler arasi iligkilerin ve etkilesimin saglikli olabilmesine olanak saglayan atilganlik,
bireylerin kendilerini olduklar1 gibi anlatabilme, olumlu ve olumsuz duygularim
iletebilme, kendilerine ters gelen isteklere karsi koyabilme, karsisindakinden istekte

bulunabilme 6zelligidir (Ar1, 1989).

Bagkalarinin haklarina saygili olmay: ve bireyin duygu, inang ve disiincelerini
dogrudan, igtenlikle ve ac¢ik¢a anlatimini iceren atilganlik, bireyin herhangi bir insan
iligkisine saglikli katilimi i¢in temel yaklasimlardan biridir. Bu yaklasim, insanlar
arasinda giiven, sicaklik, yakinlik, sevgi ve sevecenlik gibi baglarin olugsmasini ve

bireyin kendini ifade edebilmesini miimkiin kilmaktadir ( Ugur 1996).

Cesitli aragtirmalar; bireylerin spor etkinliklerine katiliminin beden, ruh ve
kisilik yapisin1 gelistirdigini, iradeyi giicli kilma, grup calismasini kolaylastirma,
kargilikli dayanismay1 saglama, 6z-giiven gelistirme, kendini kontrol etme, bagkalarina
sayglyt ogrenmede onemli katkilar sagladigimi ve atilgan bireyler olmalarinda rol

oynadigini ortaya koymaktadir ( Ar11989).

Atilganlik, saglikli iletisimin temeli olarak kabul edilmekte ve kisinin duygu,
distince ve isteklerini dogrudan, ictenlikle ve agikca anlatimini icermektedir. Bireyler
arast iligkilerin ve etkilesimin saglikli olabilmesine olanak saglayan davranis 6zelligi

¢ogunlukla atilgan davranistir (Aydin 1991).

Bireyler arasi iligkiler incelendiginde ise, bazi1 bireylerin iligkilerinde daha giiven
verici olduklarini, duygu ve disiincelerini daha rahat bir sekilde ortaya koyduklar:
gortilmektedir. Bu bireylere, s6z konusu ozelliklerinden dolayr “atilgan bireyler”
denilmekte ve diger kisiler tarafindan kendilerine saygi duyulmaktadir. Atilganlik,
bireylerin kendilerini olduklar1 gibi anlatabilme, olumlu ve olumsuz duygularim
iletebilme, kendilerine ters gelen isteklere karsi koyabilme, karsisindakinden istekte

bulunabilme 6zelligidir (Saruhan 1996).

Atilganlik dizeyi kisiden kisiye ve cesitli kisisel-mesleki o6zelliklerdeki

farkliliklarda degisiklik gosterebilir. Atilgan davranis evrensel degil, kisiye ve duruma
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yoneliktir. Atilganlik toplumsal sorumluluk iistlenmeyi ifade etmekte olup, insanin
dogasinda yoktur, 6grenilir. Humpreys (1998)’e gore, atilgan bireylerin 6zellikleri
incelendiginde; bagkalarindan bagimsiz olarak is yapabildigi; acik ve iclerinden geldigi
gibi davrandiklari; iyimser ve esnek olduklari, yasamaktan ve miicadele etmekten zevk
aldiklari; bagkalarina ve kendilerine cesaret verebildikleri; hayatin her yoniine
katildiklari; dogrudan ve agik iletisimi tercih ettikleri; kendi sorunlarini, duygularini,
sezgilerini, hirslarini sahiplendikleri; ¢evreyle ilgili ve aksiliklere karsi hogsgoriili
olduklary; fiziksel olarak onemli saglik sorunlarinin bulunmadigi; kendilerine
givendikleri ve deger verdikleri goriilmektedir. Cesitli arastirmalarda da bireylerin
spor etkinliklerine katiliminin beden, ruh ve kisilik yapisini gelistirme, iradeyi giicli
kilma, grup calismasini kolaylastirma, karsilikli dayanigmayr saglama, 06z-giiven
gelistirme, kendini kontrol etme, baskalarina saygiyr 6grenmede o6nemli katkilar
sagladigi ve atilgan bireyler olmalarinda rol oynadigi yontiinde bulgular ortaya
koymaktadir. Bu baglamda, sportif etkinliklerin, bireylerin atilganlik diizeyleri

tizerinde etkili oldugu distiniilebilir ~ (Demirbolat 1991).

Insanlarin  diisiinebilme, diisiind{igiinii karsisindakine iletebilme, onun
diisiincelerini anlama potansiyeli toplumsal yasamin temelini olusturur. insanlar sahip
olduklar1 bu potansiyel Ol¢tisiinde cevresiyle olan iligkilerinin niteligini sekillendirerek
benliginin gelisimine de 6nemli oranda katkida bulunur. Bireyin, iletisimdeki beceri ve
tutumlarina bagli olarak kurdugu iliskiler zaman zaman kendilerini engellenmis,
ofkeli, huzursuz gibi rahatsiz edici duygular1 yasamalarina zemin hazirladig: gibi sakin,
rahat, mutlu ve doyumlu bir yagam siirmelerine de temel hazirlayabilir. Yani insanin
icinde yasadigr iligkiler yumagi, onun varligini tehdit eden bir unsur olarak
degerlendirilebildigi gibi kendini var eden ortam olarak da gorilebilir. Bireyin,
iligkilerinde genelde boyun egici (pasif), saldirgan (agresif), insanlar1 y6nlendirici
(manipulatif) ve atilgan olmak tizere dort farkli temel davranis bigimlerinden birini
secerek tepkide bulundugu soylenebilir Davraniglarin temelini ise bireylerin fizyolojik,
sosyal ve duygusal ihtiyaclarini giderme zorunlulugu olusturur. Bireyler bu
ihtiyaclarin1 kargilarken, cevresiyle etkilesim ve iletisim halindedirler. Kisilerin
iletisimdeki beceri ve tutumlarina bagli olarak kurdugu iliskiler zaman zaman

kendilerini engellenmis, 6fkeli, huzursuz, su¢lu, degersiz gibi rahatsiz edici duygulari
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yasamalarina zemin hazirladigi gibi sakin, rahat, mutlu ve doyumlu bir yasam

siirmelerine de temel hazirlar (Ozcan 1996).

Bireyin kendini ifade edebilmesi, hem kendisinin hem de g¢evresindekilerin
haklarina saygi duyup korumaya ¢alismasi nedeniyle etkili bir iletisim kurabilmesi
mutlu bireyler ve huzurlu toplum olusturabilmesi a¢isindan 6nem arz etmektedir.
Sosyal gelisimin temelini olusturan ve en 6nemli davranis sekillerinden birisi olarak
kabul edilebilecek atilganlik, insan iligkilerinde temel bir davranissal 6zelliktir. Atilgan
bireyler, haklarinin farkinda olup digerlerinin haklarina da saygi gosterirken, olumlu ve
olumsuz duslincelerini a¢ik ve dirtstge ifade edip, kendi davranig, duygu ve

diisiinceleri i¢in tiim sorumluluklar: alabilirler (Oksiiz 2004).

Kendini tanima becerisinden yoksun olan bazi insanlar bir kisim pasif
davraniglan pekistirildigi icin veya gerekli bilgi ve becerilere sahip olmadiklari igin
atilgan olmayan davranis oriintiisii sergilerler. Sosyal gelisimin temelini olugturan ve
en onemli davranis sekillerinden birisi olarak kabul edilebilecek olan atilganlik, insan

iligkilerinde temel bir davranigsal 6zelliktir (Ciliceloglu 1999).

Ki¢iik ve geleneksel toplumlarda, toplumsal kontroliin fazla olmasi (Deniz

1997) ve bireycilik - yarismacilik yerine itaat ve boyun egmeyi tegvik eder ( Ar11989).

Bu nedenlerle toplumsal etkenlerin, bireyin atilganlik diizeyini etkiledigi
soylenebilir. Ozellikle erkek egemen toplumlarda kadinlarin boyun egici olmasi ve
cevresindekilere kendini adamasinin beklenilmesi atilganliklarini engelleyebilir (Ustiin
1995). Ayrica universite 6grencilerinin bireysel degerleri gozden gec¢irme, gelistirme
siirecinde kimlik arayisi i¢inde olmalar1 ve geldigi sosyo-kiiltiirel ortamla karsilagtig
ortamin farklilagmasindan kaynaklanan giivensizlik ve iligki kurmada giiclitk

yasamalar1 onlarin atilganlik diizeylerini de etkilemektedir (Ozdag 1999).

Ogrencilerin kisilik 6zellikleriyle atilganliklar1 arasindaki iliskinin yiiksek
oldugu sonucuna ulasan arastirmalar da bu goriisii dogrulamaktadir. Universite
ogrencilerinin ortamlarindaki zor kosullara direnebilmek, kendilerini g¢aresiz ve
timitsiz hissetmelerini agabilmek icin atilganlik diizeylerinin yiikseltilmesi onlara bu ve
benzer durumlarla basa ¢ikmada gii¢ verecektir. Toplumda lider konumda olacak ve

yon verecek bireylerin yetistirilmesi i¢in atilganlik becerileriyle donatilmas: gereklidir.
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Cunki atilgan davranisin ozellikleri: kendini ifade etmesini saglayan, diiriist olmasi
sebebiyle direkt olarak ifade edilen, iliskiyi giiclendiren, bagkalarinin haklarina saygil
olan, s6zel olmayan iletisimde de etkin kullanilmasini gerektiren ve sosyal olarak kabul

goren bir davranis olarak siralanabilir (Oksiiz 2004).

Tirkiye’de yapilan arastirmalarda assertiveness kavraminin karsiligi atilganlik
olarak ifade edilmistir. Atilganlik kompleks bir yapr1 arz ettiginden, bu yapiy1 olusturan
boliimleri agiklamaya ve bilesenleri arasindaki iliskiyi kurmaya ¢alisarak tanimlamanin
yerinde olacag: diisiiniilmektedir. Bu anlayistan hareketle atilganlik; bireyin olumlu ve
olumsuz duygu, diisiince ve arzularini bagkalarinin haklarini géz ardi etmeksizin ve bu
konuda kaygi ve sugluluk duymaksizin ifade edebilmesi olarak tanimlanabilir (Ugur
1996). (Lazarus 1993) atilgan davranigin birbirini tamamlayan doért 6zelliginden biri
olarak “olumlu ve olumsuz duygular ifade edebilme yetenegini vurgulamaktadir (Akt.

Ar11989).

Yani diger insanlara karsi olumlu ve olumsuz duygularini ifade edemeyen,
haklarini isteyemeyen bireylerin atilgan olamayacagi soylenebilir. Duygularimi 6zgiirce
ve dogrudan ifade edemeyen ya da ifade ettiklerinde biiyik kaygi ve sugluluk
duyanlarin atilgan o6zelliklerinin yetersiz oldugu diisiiniilebilinir. Bireyler kendilerini
ifade edebildikleri oranda cevresiyle etkili iletisim kurabilirler ve saglikli bir psikolojik
yapiya sahip olurlar. Bireylerin atilganlik diizeyi yiikseldikge kisilerarasi iletisim diizeyi
yiikselirken, atilganlik diizeyini olumsuz yonde etkileyen ¢ekingen davraniglarin ya da
saldirganlik olarak nitelendirilen davranislarin ise cevresiyle olan iletisimini engelledigi
bilinen bir gercektir Bireyin duygu ve disiincelerini diger insanlara agabilmesi insan
iliskilerinin gelistirilmesini destekleyebilir. Kendini a¢gma iletisimi, giinlilk yasamda
karsimizdaki kisiyle konusmaktan farkli bir olaydir. Kendini bir bagka kisiye agma, o
insanin bize uygun tepki verecegine glivendigimizi, onun fikirlerine ve tepkilerine

onem verdigimizi, anlattiklariyla ilgilendigimizi gésterir (Oksiiz 2004).

Farkli toplumlarda uygun kendini agmanin nitelikleri farklilik gosterdiginden
kendini a¢gmanin, genel bir tanimlamasini yapmak zordur (Selguk 1988). Kisisel
bilgileri paylasmanin kendini agan kisinin daha samimi bir iligki kurma istegine isaret

etse de bu, bazi durumlarda uygun olmayabilir. Cok gizli olan bir bilgiyi agiga vurmak,
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bazen uygunsuz olarak degerlendirilebilinir. Bu tiir kendini agma ytik olabilir; dinleyici

sikilabilir ve nasil tepki verecegi konusunda sasirtabilir (Oksiiz 2004).

Kendilerini gelisiglizel agan insanlarin baskalariyla konusurken akillarina ne
gelirse soyleyip, duygu ve disiincelerini sinirlamayip, kendilerini s6zel olarak teshir
etmeleri saglikli bir 6zellik olarak kabul edilmemektedir (Sel¢uk 1988). Buna gore,
saglikli bir kendini agma beceresi gelistirmis olan kimsenin, duygu ve diisiincelerini
nasil, kime hangi ortamlarda dile getirebilecegini bilen kimse oldugunu soyleyebiliriz
Kendini agmanin bir alt boyutu olarak kabul edilebilecek “duygularin a¢ilmasi’nin
gerceklestirilebilmesi, daha yogun iligkileri gerektirmektedir. Duygular insan
davraniglarin1 yonlendiren temel stireclerden biri olarak kabul edilmektedir. Zaten
saglikli iletisim kurabilme, bireyin duygularini karsisindakine anlatabilmesi ve
karsisindakilerin de duygularini anlayip yorumlamayabilmesi olarak tanimlanmaktadir

(Voltan-Acar 1980, Terakye ve Ustiin 1995, Ar1 1989, Ugur 1996, Deniz 1997).

Duygularin agilmasi egitimi sirasinda birey, atilgan olmalarini engelleyen
duygular1 degerlendirme, engelleyici olan inanglar1 degistirebilme, duygusal ve bilissel
engelleri azaltmak i¢in alternatif yollar1 6grenme gibi 6zellikler kazanilabilir. Boylelikle
de birey olumlu veya olumsuz duygular ifade edebilmek, olumsuz elestirileri kabul
edebilmek, kendi olumlu yonlerini daha net bir sekilde ortaya koyabilmek icin deneme
yapabilme firsatin1 yakalamis olur. Bu c¢alismada amag, beden egitimi ve spor

ytiksekokulu, rekreasyon boliimii 6grencilerinin atilganlik diizeylerini belirlemektir.

Atilganlik ile ilgili kaynaklar tarandiginda bu konuda bir¢ok farkli tanimlama

oldugu bulunmustur.

Bircok aragtirmaci atilganligin duruma o6zgii bir davramis oldugunu ileri
sirmigtiir. Atilganligi "duruma 6zgii 6grenilmis davranig” ve "yasamak igin genis

temelli kendini gerceklestirme yaklagimi1" olarak tanimlamiglardir.

Alberti ve Emmons, atilganligr " kisinin en fazla kazangh ¢ikacak sekilde hareket
etmesini, anlamsiz kaygiya sahip olmadan kendi kendine ayakta durabilmesini,
baskalarinin haklarim cignemeden kendi haklarim ifade etmesini miimkiin kilan " bir
gesit kisiler arasi iliski bicimi olarak tanimlamaktadirlar. Benzer olarak Lange ve

Jakubowski atilganligi “baskalarinin haklarini ihlal etmeden dolayli, diiriist ve uygun
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yollarla diisiince, duygu ve inanclarini ifade etmek icin ayakta durma” olarak

betimlemislerdir (Akt. Oksiiz 2004).

Lazarus (1973) atilgan davramigin dort ayr tepki smifi iginde bolinmiis

oldugunu gostermistir;
1. Hayir diyebilme yetenegi;
2. Dilekte bulunma ve rica etme yetenegi;
3. Olumlu ve olumsuz duygularim ifade etme yetenegi,

4. Genel konusmalar1 baglatma, siirdiirme ve sonlandirma yetenegi. (Akt. Oksiiz

2004)
5.1 Atilganhik Kiiltiir iliskisi

Atilganhk-kiiltiir liskisi: Batidaki yaymlarm ¢ogu atilganhgin bir grup
ogrenilmis tutumlarin ve degistirilebilen iletisim yeteneklerinin bir tirtini oldugunu

belirtmektedir. Ozellikle Kuzey Amerika'daki goriise gore atilganlik kiiltiire bagimhidur.

Bu dogrultuda Fukuyama ve Greenfield' in yaptig1 arastirma sonucunda, Asya
kokenli Amerikali 6grencilerde atilganlik diizeyinin degisik davranissal normlara gore
Cerkez - Kafkas kokenli Asyali Amerikali 6grencilerden disiik oldugu bulunmustur;
Asyali Amerikalilarin duygular: ifade etme, zor isteklerde bulunma, topluluk i¢inde
ricalarda bulunma, 6vgliyl ifade etme, aile ile fikir ayriligi, karsit cinse tiziintiiyi ifade
etme gibi alt alanlarda distik atilgan puani aldigi bulunmustur. Bu sonu¢ dogudaki ve
batidaki kiiltiirel etmenlerin toplumsal deger sistemlerini farkli bicimde etkilemelerine

baglanmustir (Aladag 2006).

Ulkemizin de icinde bulundugu Dogulu iilkelerde girisken olmayan, geleneklere
bagli, kararsiz, aile baglar1 gii¢lii, sinirli davraniglar: etkin olan bireyler yetisirken; Batili
tlkelerde ozgiirligiine diigkiin, para ve basariya 6nem veren, gelenek ve soyluluga
bagli olmayan,davraniglarini belli kurallara gore diizenlemeyen,aile baglar1 zayif

bireylerin toplumda genellikle cogunlukta oldugu belirtilmektedir.

Geleneksel Tirk egitiminde; ailede ¢ocugun korundugunu, gozetildigini,
giriskenlik ve merakin desteklenmedigi, cocugun i¢cinden gecenleri acik¢a sdylemesinin

engellendigi vurgulanarak; okul ortaminda g¢ocugun siki bir denetime sokuldugu,
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Ogretmenin otoritesini benimseyen, kurallara uyan c¢ocuklarin 6dillendirildigi ¢ok

sayidaki arastirmalarin ortak bulgularidir.
5.2 Atilganlik Egitimi Programinin Amaci

Genel olarak atilganlik egitimi, bireyin kisilerarasi iligkilerinde kendi diisiince ve
duygularini, kendine giivenli fakat sosyal ortama uygun bir bigimde ifade etmesini
amaclar. Bu egitim, bireyin 6z saygisin1 ve gilivenini arttirir. Bireye, elestiriyi kabul
etme yontemlerini, stresle etkili bas etme yollarini, kendisi ile olumlu iletisimde
bulunmasini, pasif, atilgan ve saldirgan davraniglar arasindaki farki anlayabilmesini ve
baskalar1 tarafindan zorlanmaya izin vermeden kisisel haklarini nasil koruyacagini

ogretir (Culha, Dereli 1987; Teegen 1995).
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ALTINCI BOLUM: KAYGI

Kaygi, kokenini bireyin cocukluk yasantilarindan alir. Bu yasantilar, ¢ocugun
ana babasi, yakin arkadaslar1 ve 6gretmenleri ile olan iligkilerinden kaynaklanir. Kayg,
¢ocugun cevresinde kaygili insanlarin varlig: ile gelisir. Cocuklugu izleyen ergenlik
doneminde de ana baba ya da diger yetigkinlerin tutumlar1 kaygi diizeyini etkiler

(Geg¢tan 1990).

Spielberg (1966), kaygiy1 durumluk kaygi ve stirekli kaygi olmak tizere iki sekilde
ele almigtir. Durumluk kaygi, bireyin iginde bulundugu baskili durumdan dolay:
hissettigi siibjektif korkudur. Durumluk kaygi, “normal” sayilan kosullarda degil de
belirli durumlarda bireyin benliginin yada ¢ikarlarinin tehdit edildigi zaman duyulan
fakat tehdit durumu kaybolur kaybolmaz yok olan bir tedirginlik, duyarlilik, korku
yada mutsuzluk halidir. Bu durumda sinav kaygis1 bir durumluk kaygisidir. Strekli
kaygt ise, bir kisilik boyutu olarak bireyin biittin kosullarda digerlerinden daha duyarh

ve daha tedirgin olma halidir (Akt: Sivrikaya 1998).

Kaygi, insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilebilir. Hepimiz,
tehlikeli gordiigiimiiz durumlarda bir miktar kaygi duyariz. Tehlikeli kosullarin
yarattig1 bu kayg tiirii genellikle her bireyin yasadigi gecici, duruma bagh bir kaygiy

olusturur. Buna “durumluluk kaygi1” denir.

Kayg: ve gerginlikle basa ¢ikma yollarini iki temel grupta toplayabiliriz: Bilingli
olarak uygulanan teknikler ve farkinda olmadan uyguladigimiz teknikler. Farkinda
olmadan uyguladigimiz tekniklere savunma mekanizmalar1 adi verilir. Savunma
mekanizmasi kullanan birey, kaygi ve gerginligi azaltmak igin bir teknik kullandiginin
farkinda degildir. Bilingli olarak kullandigimiz teknikler 6grenme sonunda elde

ettigimiz davraniglari igerir (Ciiceloglu 1996).

Bilingli Basa (Cikma Yollarindan Kaynagi Bulma Teknigi; Kaygiya yol acan
nedenleri bulup ¢ikarip anlayarak da kayginin siddetini azaltmak olanagi vardir.
Kaygiya yol agan nedenler ya bireyin i¢ginde bulundugu ortamda ya da bireyin benlik
kavramiyla ilgili olarak onun yetersizlik duygusunda vyatar. Bikip usanmadan

yapacagimiz bir i¢-gézlem sonucu bizi kaygilandiran olay ya da durumlari anlama
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olanagimiz vardir. Asagidaki yontem bu amacla verilmistir ya aynen ya da size uygun

ufak bazi degisiklikler yaparak, uygulayabilirsiniz (Ciiceloglu 1996).

Kaygi, kokenini bireyin ¢ocukluk yasantilarindan alir. Bu yasantilar Cocugun
ana-babasi ve 6gretmenleri gibi yetigkinlerin yam sira, yasitlariyla olan iliskilerini de
icerir. Kaygi, ¢ocugun gevresinde kaygili insanlarin varligs ile gelisir. Bulasic1 bir duygu
oldugundan, kaygili ve telagl bir annenin bakislari, ses tonu ve genel havasi ¢cocugu
etkisi altina alir. Anneden gec¢en kaygi sonucu ¢ocuk, zihninde yeni baglantilar kurarak
cevresindeki bazi kisiler ve durumlar karsisinda da kaygi duymaya baslar ve bunlardan

uzak durmay1 6grenir (Geg¢tan 1995).

Kaygt duygusunun yogunlugu oraninda davranislar da aksar, algilama ve dikkat
bozukluklar1 ortaya ¢ikar. Kaygili kisi davraniglarimi kaygi yaratan durumlardan
kaginmak amaciyla yonlendirdiginden cevresindeki diger secenekleri algilayamaz. Bu
durum yasam alaninin kisitlanmasiyla sonuglanir. Kisinin ka¢indigi ve gérmezlikten
geldigi durumlarin sayisi artik¢a davraniglar: da kisirlagir. Dolayisiyla kendisine doyum

saglayabilecek bir¢cok kaynagi da degerlendirmemis olur (Ge¢tan 1995).

Sosyal bir varlik olan insanin toplum iginde edindigi rol birey i¢in 6nemlidir.
Tutum ve egilimler o kisiye 6zgiidiir. insan1 baskalarindan ayiran 6zellikler ve davranis
bicimleri onun kisiligini olusturur. Ozelliklerini bilen ve kendini taniyan birey kendi
diinyasin1 daha gercekei bir sekilde bilir. Boylece kendini dis diinyaya kabul ettirir.
Kaygili insan toplumda yer bulmada sikinti ¢eker ve sosyal bir varlik olma 6zelligini

yitirir (Tiryaki 2000).

Saglik icin yapilan sporun amaci; daha saglikli fiziksel ve ruhsal yapiya
ulagmaktir. Hangi sosyal ortamin nasil algilanacagini icinde yetistigimiz kiiltiir bize
ogretir. Bu nedenle hangi ortamin nasil bir kayg: yaratacag: bir kiiltiirden diger bir
kiltire farkliliklar gosterebilir. Farkl kiiltiirde yetisen, farkli kaygi kaynagi olabilecek
nedenleri ortadan kaldirmak bireyi saglikli ruhsal yapiya gotiirecektir (Sivrikaya, Tekin,

Merig, Tekelioglu 2004)).
6.1 Spor ve Kayg iliskisi

Sporda performans: etkileyen pek cok psikolojik olgu vardir. Bunlarin en

onemlilerinden biri de kaygidir. Kaygi, “gelecekle ilgili insami1 tizen ve sikan bir
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bekleme hali, giivensizlik duygusu ile karisik bir heyecan durumu” (Onciil 2000;
Coskun ve Giinbey, 2009)olarak tanimlandigi gibi, “dis diinyadan kaynaklanan bir
tehlike ihtimali ya da kisi tarafindan tehlikeli olarak algilanip yorumlanan herhangi bir
durum Kkargisinda yasanan bir duygu (Alisinanoglu ve Ulutas 2000) olarak da
tanimlanir. Kaygi durumunda birey kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir sey
olacakmus gibi hisseder, tedirginlik duyar (Nar 2005). En 6nemli nedenlerinden birinin
korkutucu bir uyariyla ilgili bilingalt1 an1 olan (Morgan, 2000) kaygi durumu; titreme,
terleme, ¢arpinti1 ve yiiksek nabiz gibi fiziksel semptomlarla seyreden bir tabloya isaret

etmektedir (Beck ve Emery 2006).

Kaygi, durumluk kaygi ve stirekli kaygi olmak tizere iki kisma ayrilmaktadir.
Durumluk kaygi, “cevre sartlarina bagli bir stresten dolay1 ortaya ¢ikan, ¢ogunlukla
mantiki sebeplere bagli, bagkalarinca da nedeni anlagilabilen ve genellikle her bireyin
yasadig1 gecici duruma bagl bir kaygi bicimi” olarak tanimlanir (Oner ve Le Compte
1998; Selya 1998; Kuru 2000). Durumluk kaygi, sporcuyu anlamaya ¢alismada 6nemli
bir kriterdir. Devam eden yarigmalarda, yarigmalar sonrasinda ve oncesinde sporcu
acisindan énemli bir kayg tiirtidiir. Sporcunun kisiligiyle ilgilidir (ikizler 1993). Siirekli
kaygi ise; “ stres yaratan durumun tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilanmasi ve bu
tehditlere karsi, durumluk duygusal reaksiyonlarin frekansinin ve yogunlugunun
artmasi ve siireklilik kazanmas1” olarak tanimlanir(Arseven, Ozgiiven 1992). Bu tip

kayginin siddeti ve stiresi kisilik yapisina gore degisir.

Kisilik yapisinin kaygiya yatkin olmasi, siirekli kaygi diizeyini etkiler (ikizler
1993). Stirekli kaygi bireyin davraniglarinda dogrudan dogruya gozlenemez. Ancak
degisik zaman ve gartlarda tespit edilen durumluk kaygi reaksiyonlarinin siddetinden

ve sikligindan yararlanilabilir (Oner ve Le Compte 1998).

Sporcunun istenen ya da beklenen performansi saglamasinda kayg: diizeyinin
onemi buytuktiir. Kayg: diizeyi miisabaka sonucunu ve performansi olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Baser 1998). Kaygi diizeyi yilikseldik¢e sporcu dogru karar
almadan ve yeteneklerini sergileyebilmekten uzaklasir. Asir1 baski altinda bulunan
sporcular bazi yanlis hareketler yapabilmektedir. Asir1 kaygi, sporcularin ¢ok iyi

bildikleri ve antrenmanlarda defalarca gerceklestirdikleri bazi hareketleri
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unutturabildigi gibi, duygularinda karmsikliga yol ac¢ip olumsuz bazi hareketler

yapmasina da yol acabilir (Giimiis 2002).

Her yarisma, sporcu igin sosyal ve ekonomik ac¢idan biiylik 6nem tagimaktadir.
Boyle bir ortamda sporcunun fiziksel 6zellikleri ne kadar miikemmel ve gecirdigi
antrenman silireci ne kadar kusursuz olursa olsun basariya ulasmada kaygiyla basa
¢ikabilme yetenegi son derece onemli bir kriterdir. Psikolojik hazirlik, yapilan spor
dallarinin dogasina uygun olarak farkli olmalidir. Takim sporlar1 bireysel sporlardan
farkli bir dogaya sahiptir. Bireysel spor yapanlarda, takim sporlar1 yapanlara oranla

kayg1 yogunlugunun fazla oldugu diisiiniilmektedir (Konter 1998).
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YEDINCi BOLUM: YASAM KALITESI

Yasam kalitesi (Quality of life, QOL); kisinin yasadig1 kiiltiir ve deger sistemleri
cercevesinde, amaclari, beklentileri, standartlar ve ilgileri ile iligkili olarak yasamdaki
pozisyonunu algilamasi seklinde tanimlanir. Kisinin fiziksel sagligi, psikolojik durumu,
inanclari, sosyal iligkileri ve cevresiyle iligskisinden karmasik bir yolla etkilenen genis
bir kavramdir. Bu tanim, yasam kalitesinin kiiltiirel, sosyal ve ¢evresel kavramlara iyice
gomiilmiis subjektif bir degerlendirme oldugu goriistinii yansitmaktadir (Orley,

Kuyken, Eds1994).

Diinya Saglik Orgiitii, "hedefleri, beklentileri, standartlar, ilgileri ile baglantil:
olarak, kisilerin yasadiklar kiiltiir ve deger yargilarinin biitiinti iginde durumlarini
algilama bigimi" olarak tanimlar yasam kalitesini (quality of life). Bir diger ifadeyle;
yasam kalitesi, kisinin i¢inde yasadigi sosyokiiltiirel ortamda kendi sagligin1 6znel
olarak algilayisini tanimlamaktadir. Yani bu kavram tip teknikleri, laboratuar
islemleriyle olciilen bir nicelik degil, siibjektif olarak yasantilanan bir niteliktir ve
aslinda pahali zevklerle dogrudan bir iliskisi yoktur. Esas amag kisilerin kendi fiziksel,
psikolojik ve sosyal islevlerinden ne 6l¢iide memnun olduklarinin ve yasamlarinin bu
yonleri ile ilgili 6zelliklerin varlig1 veya yoklugunun ne 6l¢iide onlar1 rahatsiz ettiginin
saptanmasidir. Bir 6rnek vermek gerekirse; merdiven inip ¢ikamamak bir fiziksel islev
kayb1 degerlendirmesiyken, merdiven ¢ikamamanin kisinin yagaminin niteligi tizerine
olan 6znel (algilanan) etkisi yasam kalitesi ile iligkilidir. Merdiven ¢ikamayan birinin,
mesela, ¢ok acil bir hasta yakinimi ziyaret edemeyisi ve bunun hastanin
kaybedilmesiyle imkansiz hale gelmesi onun yasam kalitesi tizerinde ciddi tahribat
yapabilirken; merdiven ¢akamayan ve bunu dinlenmek i¢in gegici bir firsat olarak
gorlip kitap okuyarak ¢ok zamandir yapmak istedigi bir arzusunu gerc¢eklestirmeye
¢alisan biri i¢in yasam kalitesi tizerinde olumlu katki bile sunabilir. Bir baska 6rnekle,
kisinin ka¢ saat uyudugu degil, uykusundan memnun olup olmadigidir yasam

kalitesini belirleyen (Dilbaz 1996) (Akt. Firat 2005).
7.1 Yasam Kalitesi ve Fiziksel Aktivite

Diinya Saglik Orgiitii, "hedefleri, beklentileri, standartlari, ilgileri ile baglantil

olarak, kisilerin yasadiklar kiiltiir ve deger yargilarinin biitiini icinde durumlarim
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algilama bigimi" olarak tanimlar yasam kalitesini (quality of life). Bir diger ifadeyle;
yasam kalitesi, kisinin i¢inde yasadigi sosyokiiltiirel ortamda kendi sagligin1 6znel
olarak algilayigsin1 tanimlamaktadir. Yani bu kavram tip teknikleri, laboratuar
islemleriyle ol¢iilen bir nicelik degil, stibjektif olarak yasatilan bir niteliktir ve aslinda
pahali zevklerle dogrudan bir iligkisi yoktur. Esas amag kisilerin kendi fiziksel,
psikolojik ve sosyal islevlerinden ne 6l¢iide memnun olduklarinin ve yasamlarinin bu
yonleri ile ilgili 6zelliklerin varlig1 veya yoklugunun ne 6l¢tide onlari rahatsiz ettiginin

saptanmasidir (Zorba 2007).
Yasam kalitesinin farkli pek cok tanimi yapilmustir.

Dalkey ve Rourke (1973) yasam kalitesini kiginin kendisini iyi hissetmesi,
yasamdan doyum ya da doyumsuzlugu, mutlulugu ya da mutsuzlugu olarak

degerlendirmistir. (Akt. Zorba, 2007).

Havighurst'a gore (1963), yasam kalitesi; kisinin yasami hakkindaki 6znel
dusiincelerini igeren i¢ faktorler ile sosyal temas ve sosyal aktiviteler gibi Ol¢tilebilir

davraniglari iceren digsal faktorleri kapsar. (Akt. Zorba, 2007).

Shin ve Johnson (1978) yasam kalitesini; bireyin isteklerini ger¢eklestirmesi,
etkinliklere katilmasi, kisisel gelisim olanaklarindan vyararlanmasi, nitelikleri
bakimindan yeterli kaynaklara sahip olmasi ve bu kaynaklarin sosyal karsilagtirmalar

yoluyla yeterli bulunmasi” seklinde ele alir. (Akt. Zorba, 2007).

Andrews ve Withey (1976) yasam kalitesini bireyin sosyal iligkilerinden doyumu

olarak gormektedir” (Akt. Zorba, 2007).

Saglikla ilgili yagsam kalitesi, kisinin kendisini iyi hissetmesi ve saglik durumuna
genel bir cerceveden bakis agisi ile ilgilidir. Saglik ile ilgili yasam kalitesi hastaligin
olmamasi yaninda, kisinin fiziksel, sosyal ve psikolojik agidan aktif olmasini, kendisini
iyi hissetmesini ve yasam memnuniyetini kapsar Literatiirde yasam kalitesi cesitli
terimlerle es anlamli sayilmigtir. Yagam kalitesi, yasamin pek ¢ok alanini ve kisiden
kisiye degisen farkli degerleri kapsamaktadir. Fiziksel ve maddi iyilik hali, sosyal
yasama katilimi saglayan aktivitelerde tatminkarlik, bos zaman aktiviteleri, psikolojik
durum, fonksiyonel yetenek, emosyonel, manevi ve cinsiyet a¢isindan iyi olma hali, aile

ve arkadaslarla iligkilerde tatminkarlik, gelecek ile ilgili oryantasyon gibi yasam kalitesi
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gostergeleri, kisinin karakterine, yasami algilayis bigimine, sosyo-kiiltiirel

aligkanliklarina bagh olarak degisim gosterir (Akt. Zorba, 2007).

Campbell, Converse ve Rodgers 1976'da yasam kalitesi ile ilgili yaptiklar
arastirmada, insanlarin genel mutluluk ve doyum duygularini 6zetleyen farkli doyum
alanlarim1 kapsayan bir gosterge olusturmayr amacglamiglar ve 6nem sirasina gore 1

farkli doyum alani tespit etmisglerdir (Akt. Zorba, 2007).
1. Saglik, 2. Evlilik, 3. Aile hayati, 4. Ulusal hitkiimet, 5. Dostluk, 6. Ev (konut),
7. Is, 8. Topluluk, 9. Inanc/din, 10. Rekreatif ve sportif etkinlikler 11. Mali durum.

“Bireyin sosyallesmesinde, daha ¢ok insanla iletisim icinde olmasinda ve giin
icinde olusan stresten kurtulmasinda ve daha fazla sosyal destege sahip olmasinda”
serbest zaman ic¢inde gerceklesen fiziksel aktivitelere katilimin payr olduk¢a fazladir

(Zorba, 2007).

Yasam kalitesi algisinda o©nemli yeri olan saglk; hayat tarzimizla ve
davraniglarimizla etkiledigimiz ¢evremizle ¢ok siki bir iligski halindedir. Bu nedenledir
ki, zaman siireci icerisinde davraniglarimiz ve vyasantimizda meydana gelen
degisiklikler saglik konusunda c¢ok yeni boyutlarin olugsmasina sebep olmustur.
“Yasadigimiz bu ¢agda sehirlesmenin hizla artisi, insanlarin viicutlarini daha az hareket
ettirmesi, ¢arpik yapilasmanin getirdigi sosyo-ekonomik ve kiiltiirel problemler ve
psikolojik gerginlige sebep olan faktorler (guriltii, yogun trafik, vs.) insanlarin saglik

sorunlarinin seklini degistirmistir” (Zorba, 2007).

Yukaridaki ifadelerden anlasilacagi tizere, yasam kalitesini olumlu ya da
olumsuz etkileyen unsurlar arasinda kentlesme ve duragan yasam tarzinin getirileri
onemli yer tutmaktadir. Ciinkd “insan viicudu dogustan gelen o6zelliklerinden dolay:
strekli hareket etmek ihtiyacindadur” (Zorba, 2006). Ancak yasadigimiz ¢agin
ozellikleri bizi bu ihtiyacimizdan uzaklastirmistir. Hareketsiz yasam tarzi, beraberinde
bircok saglik sorununu da getirmektedir. “Insanin; anatomik, fizyolojik ve psikolojik
yonden iyi durumda olmasi, etkinliklerini stirdiirebilmesi ve gereken hallerde, yedek
giciinii kuvvetini ortaya koyabilmesi i¢cin” harekete; hareketli olabilmesi i¢in de
dizenli egzersize gereksinimi vardir. Hareketsizligin sebep oldugu saglik sorunlarinin

(obezite, viicut kompozisyonu bozukluklari, erken kemik erimesi, bel ve sirt agrilari,
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hipertansiyon, kotii kolesterol artisi, seker hastaligi, kas-iskelet problemleri, kalp-
damar rahatsizliklari, psiko-sosyal bozukluklar) giderilmesinde, fiziksel aktivite ve
spor, koruyucu ve tedavi edici ozellikleri ile rekreatif etkinlikler iginde ayrica bir

oneme sahiptir (Zorba, 2007).
7.2 Fiziksel Aktivite ve Saglikli1 Yasam

Yizyillardir saglikli olmak, yaslanmayi yavaglatmak, enerjik canli ve pozitif
olmak igin aragtirmalar yapilmistir. Dogumla baslayan biyolojik gelismede yasam
kalitesini ytiksek tutmak, psikolojik olumsuzluklara karsi direncli olmak, saglikli
cevrede yasamak, dogru beslenmek ve hareketli olmak gibi elimizde olan faktorleri
kontrol altina alarak saglikli ve uzun yasamin temel anahtarina sahip olabiliriz (Zorba,

2007).
7.3 Aktif Yasamin Sagligimiza Kazandirdiklar:

Doganin kurali olarak dogdugumuz andan itibaren 6liime dogru yaslanirken,
organizmamizdaki degisiklikler nedeniyle giicimiiz, dayanikliligimiz ve yasam kalitesi
ile ilgili daha bircok oOzelligimiz gerilemeye egilim gostermektedir. Geng yaslarda
hastaliklara karsi direngliyizdir, otobiise yetismek i¢in kosabiliriz, asansorii beklemek
yerine merdivenlerden ¢ikmay1 yegleyebiliriz. Sonralar1 ise otobiisti ya da asansorii
beklemek daha kolayimiza gelir. Degisik tilkelerde ayr1 adlar alan fiziksel gli¢ uyumu
(kondisyon, fiziksel uygunluk) organizmanin tiim sistemleriyle giinlitk yasamamizdaki
islerimiz icin hazirlikli olmasi anlamina gelmektedir. $Soyle ki, postacilar kilometrelerce
ytrtiyebilir, hamallar kilolarca yiik kaldirabilir, sporcular ise saatlerce antrenman
yapacak giici kendilerinde bulabilirler. Temel olarak kuvvet, dayaniklilik, stirat,
esneklik, beceri gibi 6zelliklerin tiimi fiziksel gli¢ uyumumuzu olugturmaktadir (Zorba

2007).

Yiriyis, jogging, kosu, bisiklet, yiizme, kayak gibi biiyiikk kas gruplarinin
hareket olayina katildigi dayaniklilik sporlari sirasinda kaslar, kanin kalbe geri
doniisiine aktif olarak katkida bulunurlar. Kendisine daha fazla kan geldiginden ek bir
yiikle calisan kalp ise her seferinde daha fazla kani ¢evreye gondermek zorundadir.
Buna zamanla iyice alisir ve pompa gorevini daha ekonomik olarak stirdiiriir. Kalp kasi

kuvvetlendiginden ve irilestiginden, ayrica i¢ hacmi genislediginden dinlenmis
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durumdayken eskisine oranla daha az sayida atim ile ayni miktardaki kani organlara

gonderebilir (Zorba 2007).

Egzersize katilanlar iskelet kaslarindaki kilcal damarlarin ¢ogunu kullanirlar.
Fiziksel is sirasinda kilcal damarlar gorev yapmak tizere agilir ve ¢alismalar diizenli
sirdirilirse gerektiginde kani iletmek tizere kullanima hazir durumda kalir. Ayni sey
kalp kasi icin de gecerlidir. Kalp kasina ne kadar ¢ok gorev verirsek kendi icinde
kendisini besleyen kilcal damarlar ve bu kilcallarin kaynaklandigi asil damarlar
(koroner) stirekli olarak genis durumlarini korurlar. Ayrica dokuda kullanilan artik
triinlerin uzaklastirilmak tizere kana gecisi kolaylasir. Kalbin daha iyi is gormesi, kam
bolca pompalayabilmesi, genisleyen damarlarla dokuya bol besin gelmesi hiicrelerde
de degisikliklere yol agar. Daha c¢ok enerji ortaya ¢ikmasi igin yaglarin ve
karbonhidratlarin yanmasimi kolaylastirmak iizere enzimlerde artis olur. Ozellikle
vicuttaki yaglarin egzersizlere katilmakla distis gosterdigi gozlenmistir. Damar
sertligine yol acan ve kalp damar hastaliklarindan sorumlu olan yaglarin egzersizlerle
azaltilmasi miimkiindiir. Bu arada “iyi huylu” diyebilecegimiz ve diger yagli maddelere
karg1 savas vererek damar sertligini énlemeye ¢alisan bir madde olan HDL (yiiksek
yogunluktaki lipoprotein) ise egzersizlerle arttirabilir. Organizma fiziksel yiik
altindayken, depolanmis yaglar bulunduklar1 yerlerden serbestlesirler. Fiziksel
aktiviteyi bitirip dinlenmeye gectikten sonra bile yaglarin yanmasi ile enerji saglanmasi
saatlerce siirer. Bu zayiflamak isteyenlerin unutmamasi gereken bir konudur. Ayrica,
egzersizler beyinde istah merkezinin diizenli ¢aligsmasini saglayarak beslenme ve enerji
harcama dengesini korur. Yaglandik¢a azalan kas kitlesi ve diisen metabolizma hizi

nedeniyle daha az yememiz gerekir (Zorba 2007).

Bu ytizden fiziksel aktivite ve spor egitimi, 7 den 77 ye kadar her yastaki
insanin yasam kalitesini arttirmak, cocukluk c¢agindan itibaren; dogru beslenme,
viicudunu dogru kullanma dogru degerleri yasam felsefesi olarak benimseme
ozelliklerini gelistirmeyi hedefler. Ayrica, sigara alkol gibi zararl aligkanliklardan uzak
durma, daima aktif yasam tarzini benimseme, aile ve toplum ile uyum i¢inde olma gibi
degerlerde kazandirilmaya c¢aligilir. Ailede baslayan bu aligkanliklar, okul caginda

gelisir.
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SEKiZiNCi BOLUM: GEREC VE YONTEM

Bu bolimde sirasiyla, aragtirma grubuna, arastirmanin soru ciimlelerine,
aragtirmanin hipotezlerine, arastirma i¢in kullanilan veri toplama araclarina ve daha
onceden yapilmis gecerlilik ve giivenirlik caligsmalarina, arastirma verilerinin
toplanmasina, arastirma verileri toplanirken ne gibi uygulamalar yapildigina ve bu

uygulamalarin nasil degerlendirildigine iliskin bilgilere yer verilmektedir.

8.1 Arastirma Grubu

Rekreasyon faaliyetlerinin 6grenciler tizerindeki bazi psikolojik durumlarin ve
yasam kalitelerine etkilerinin incelemesi iizerine yapilan calismaya arastirma grubu
olarak Kocaeli ilinin Caywrova ilcesindeki Sekerpinar Hasan Tahsin ilkégretim
Okulu'nda egitim goren 21 kiz, 21'i erkek olmak tizere toplam 42 6grenci gonilli
olarak katilmistir. Arastirma grubunu olusturan 6grencilerin %40, 5 inin yasi 13, %50,

4’ unin yas1 14, %7,1 inin yast ise 15 dir.

8.2 Arastirmanin Soru Ciimleleri ve Hipotezleri

8.2.1 Soru ciimleleri:

Rekreasyon faaliyetleri deneklerin uyum, kaygi ve atilganlik durumlarin

etkilemekte midir?
Rekreasyon faaliyetleri deneklerin yasam kalite durumlarin etkilemekte midir?
8.2.2 Hipotezler ve Alt Hipotezler:

Hipotez 1. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim

oncesi ve sonrasi Genel Uyum durumlari arasinda anlamli bir fark vardir.
Alt hipotezleri:

1.1. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda kisisel uyum durumlarinin alt boyutlarindan Kendini Gerg¢eklestirme

boyutu arasinda bir fark vardir.

1.2. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri oncesi ve sonrasi
arasinda kisisel uyum durumlarinin alt boyutlarindan Duygusal Kararlilik boyutu

arasinda bir fark vardir.
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1.3. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda kisisel uyum durumlarinin alt boyutlarindan Nevrotik Egilimler boyutu

arasinda bir fark vardir.

1.4. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri oncesi ve sonrasi
arasinda kisisel uyum durumlarinin alt boyutlarindan Psikotik Belirtiler boyutu

arasinda bir fark vardir.

1.5. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda sosyal uyum durumlarinin alt boyutlarindan Aile iliskileri boyutu arasinda

bir fark vardir.

1.6. Caligmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri oncesi ve sonrasi
arasinda sosyal uyum durumlarinin alt boyutlarindan sosyal iliskiler boyutu arasinda

bir fark vardir.

1.7. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda sosyal uyum durumlarinin alt boyutlarindan sosyal normalar boyutu

arasinda bir fark vardir.

1.8. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda uyum sosyal durumlarinin alt boyutlarindan antisosyal egilimler boyutu

arasinda bir fark vardir.

1.9. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri oncesi ve sonrasi

arasinda kisisel uyum durumlarin arasinda bir fark vardir.

1.10. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri 6ncesi ve sonrasi

arasinda sosyal uyum durumlar arasinda bir fark vardir.

Hipotez 2. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim

oncesi ve sonrast Durumluluk Kaygi durumlari arasinda anlamli bir fark vardir.

Hipotez 3. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim

oncesi ve sonrasi Siirekli Kaygi durumlar arasinda anlaml bir fark vardir.

Hipotez 4. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim

oncesi ve sonrasi Atilganlik durumlari arasinda anlamli bir fark vardir.
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Hipotez 5. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim

oncesi ve sonrasi Genel Yasam Kalite durumlari arasinda anlamli bir fark vardir.

Hipotez 6. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve
sonrast arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Cevresel Yasam

Kalitesi durumlar1 arasinda bir fark vardir.

Hipotez 7. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri 6ncesi ve
sonrasi arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Fiziksel Yasam Kalitesi

durumlar arasinda bir fark vardir.

Hipotez 8. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve
sonrasi arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Sosyal Yasam Kalitesi

durumlari arasinda bir fark vardir.

Hipotez 9. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve
sonrasi arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Psikolojik Yasam

Kalitesi durumlari arasinda bir fark vardir.

8.3 Veri toplama Araglan

Aragtirmada anket teknigi ile survey (soru sorarak arastirma) teknigi
kullanilmustir. Konu ile ilgili yurt icinde yapilmis tezler icin Yiiksek Ogretim Kurulu
(YOK) Dokiimantasyon Merkezi, yurt disindaki tezler icin, makaleler ve bildiriler icin
ise yurt disindaki tiniversitelerin elektronik tez veri tabanlari, “ProQuest Dissertations
and Theses”, “ American Journal of Sports Medicine”, “Exercise and Sport Sciences
Reviews”, “International Journal of Sport Psychology” gibi veri tabanlarindan da

faydalanilmustir.

Arastirmada kullanilan envanterler sirasiyla; Hacettepe kisilik envanteri,
Durumluluk kaygi ve Siirekli Kaygi envanteri, Atilganlik envanteri ve Yasam Kalitesi

envanteridir. Envanterlerin icerikleri asagidaki anket formunda mevcuttur.
8.3.1 Anket formu

Arastirma grubuna 6 cesit anket uygulanmustir. Oncelikli olarak arastirma

grubunun yas cinsiyet kardes sayisi aile yasam durumlari, aile gelir durumu gibi sosyo-
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ekonomik diizeylerine iligkin bilgiler toplamak i¢in arastirmaci tarafindan ve

uzmanlarin bilgileri dogrultusunda 6 soruluk demografik yap1 anketi hazirlanmistir.

Ikinci olarak bireylerin kendi icinde ve sosyal cevreyle uyumlu olup olmadigin
ogrenmek icin, Ozgiiven'in 1992 yilinda hazirlamis oldugu Hacettepe kisilik envanteri

kullanilmustir.

Uciincii ve dordiincii olarak arastirmaya katilan deneklerin ergenlige gecis
doneminde olmalari, ilkogretim ikinci kademede 8. Sinifta 6grenim gormeleri ve
dolayli olarak sinav kaygilarinin yiiksek olabilecegini g6z oniinde bulundurularak kaygi
durumlarina iligkin Spielberger’in 1966 hazirlamis oldugu ve daha sonra Hacettepe
Universitesi Psikoloji Béliimiinden Necla Oner ve Ayhan Le Campte tarafindan 1983
yilinda Tiirk¢e’ye wuyarlanan Durumluluk kaygt ve Strekli kaygi envanteri

kullanilmustir.

Besinci olarak deneklerin o6zgiivenlerinin yani bireyin kendine 6zgi
yeteneklerinin kullanabilme ve kisiler arasi iligkilerine bunu yansitabilme durumlarini
o0lecmek amaciyla Rathus’'un 1973 yilinda hazirlamis oldugu ve Voltan'in 1980 yilinda
Tirkceye uyarladigit RATHUS Atilganlik envanteri kullanilmistir. Bu Arastirmayla ilgili
olarak kullanilan Atilganlik envanterinin 3, 5, 8, 12, 13 vei8. sorularinin konunun
uzmanlan tarafindan 13-15 yas grubundaki 6grencilere uygun olmadigi diistincesiyle
envanterden ¢ikartilarak kalan kisimlarin aymi sekilde uygulanabilecegi sonucuna

varilmistir.

Altinc1 ve son olarak Arastirma grubunu olusturan deneklerin Kisisel, sosyal,
cevresel, fiziksel ve psikolojik olarak yasantilarinin ne kalitede oldugu ve bu durumun
kendileri agisindan ne Ol¢iide degerlendirildigine yonelik dinya saghk
orgutinin(who) hazirladigl, Eser ve arkadaslarinin 1999 yilinda Tiirkgeye uyarladig ve

gelistirdigi Yasam Kalitesi 6l¢egi kullanilmistir.
8.3.2 Arastirma Grubunun Kaygi Diizeylerine iliskin Veriler

Gruplarin kaygi diizeylerine iligkin veriler Spielberger’in Durumluluk ve Siirekli
Kaygi Envanteri uygulanarak elde edilmistir. Envanterlerde ti¢ten fazla cevaplanmamis

soru ile kargilasildiginda o kisinin envanteri gecersiz sayilmigtir.
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Durumluluk-Siirekli kayg: diizeyini ayr1 ayr1 saptamak amaciyla Spielberger ve
arkadasglar1 tarafindan gelistirilmis olan kaygi envanteri, Spielberger’in iki faktorli

kaygi kuramindan kaynaklanmistir (Spielberger, 1966).

Daha sonra Hacettepe Universitesi Psikoloji Boliimiinden Necla Oner ve Ayhan
Le Campte tarafindan Tirkce'ye uyarlanmistir ve kisa ifadelerden olusan bir 6z

degerlendirme anketi uygulanmstir.

Durumluluk-Siirekli kaygi envanteri toplam 40 maddeden olusan iki ayr1 6l¢egi
icerir. Durumluk kaygi oOlgegi bireyin belirli bir anda ve belirli kosullarda kendisini
nasil hissettigini betimlemesini, icinde bulundugu duruma iliskin duygularini dikkate
alarak cevaplamasini gerektirir. Siirekli kaygi 6lcegi ise bireyin kendisini genellikle
nasil hissettigini betimlemesini gerektirir. Yirmiser maddelik bu iki ol¢ek iki ayri

sayfada, form TX-1 ve TX-2 sekilde kullanilmistir (Oner, 1983 ).

Durumluluk kaygi 6l¢cegi maddelerinde ifade edilen duygu ve davraniglar bu tiir
yasantilarin siddet derecesine gore (1) hig¢, (2) biraz, (3) ¢ok ve (4) tamamuyla gibi
siklardan birini isaretlemek suretiyle cevaplandirilir. Stirekli kaygi maddelerinde ifade
edilen duygu ve davraniglar ise siklik derecesine gore (1) hemen hig¢ bir zaman, (2)

bazen, (3) ¢ok zaman ve (4) hemen her zaman seklinde isaretlenir.
8.3.2.1 Durumluluk ve Siirekli Kayginin Hesaplanmasi

Durumluluk-Siirekli kaygi envanterindeki her iki 6lcek icinde cevap segenekleri
dorder tanedir. Seceneklerin agirlik degerleri 1den 4e kadar degisir. Olcekler 20 ser
ifadeden olustuguna gore, her oOlgekten elde edilen toplam puan degeri 20 ile 8o

arasinda degisebilir. Puanin ytliksek olmasi kaygi diizeyinin ytiksek oldugunu gosterir.

Olgeklerde iki tiir ifade bulunmaktadir. Bunlar, dogrudan (diiz) ya da ve tersine
donmiis ifadelerdir. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine donmis ifadeler ise
olumlu duygular1 géstermektedir. Ikinci tiir ifadeler puanlanirken 1 agirhik degerinde
olanlar 4’e, 4 agirlik degerindekiler ise 1'e dontistir. Dogrudan ifadelerde 4 degerindeki
cevaplar kayginin yiiksek oldugunu gostermektedir. Tersine donmiis ifadeler ise, 1
degerindeki cevaplar yiiksek kaygiyi, 4 degerindekiler diisiik kaygryr gostermektedir.
“Huzursuzum” ifadesi dogrudan “kendimi sakin hissediyorum” ifadesi de tersine

donmtis ifadelere 6rnek olarak gosterilebilir. Bu durumda “huzursuzum” ifadesi igin 4
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agirlikli bir segenek, “kendimi sakin hissediyorum” ifadesi igin 1 agirlikli se¢cenek

isaretlenmisse, bu cevaplar yiiksek kaygrty1 yansitmis olurlar.

Durumluluk kaygi 6l¢eginde on tane tersine donmis ifade vardir. Bunlar 1, 2, 5,
8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20. maddelerdir. Strekli kaygi olceginde ise tersine donmiis

ifadeler yedi tanedir ve bunlar 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39. maddelerdir.

Dogrudan ve tersine donmtis ifadelerin her biri i¢in iki ayr1 anahtar hazirlanir.
Boylece bir anahtarla dogrudan ifadelerin, ikinci anahtarla tersine donmiis ifadelerin
toplam agirliklar1 saptanir. Dogrudan ifadeler icin elde edilen toplam agirlikli puandan
ters ifadelerin toplam agirlikli puanmi c¢ikartilir. Bu sayrya onceden saptanmis ve
degismeyen bir deger eklenir. Durumluluk kayg 6lcegi icin bu deger 50, stirekli kaygi

olcegi icin ise 35 tir. En son elde edilen puan, bireyin kaygi puanini gostermektedir.

8.3.3 Arastirma Grubunun Uyum Diizeylerine iliskin Uygulanan

Hacettepe Kisilik Envanteri

Arastirma Grubunun Uyum diizeylerine iligkin Hacettepe Kisilik Envanteri
(Ek:3) envanteri kullanilmisitr. Ozgiiven(1992) tarafindan, bireylerin kisilik 6zellikleri,
kisiligine ait problemleri, kisisel ve sosyal uyum diizeyleri ile ilgili bilgileri toplamak
amaci ile gelistirilmistir. Envanterde 168 madde bulunmakta ve bu maddelerin 8o
tanesi kisisel uyum, 8o tanesi sosyal uyum ve 8 tanesi de kontrol icin olmak tizere
olusturulmustur. Envanterde kisisel uyum dort, sosyal uyum doért olmak tizere toplam
sekiz alt 6lgek bulunmaktadir. Envanteri olmak tizere ti¢ genel ve sekiz alt dlgekle ilgili

bilgiler 6zet olarak asagida verilmistir.
8.3.3.1 Kisisel Uyum Alt Olcekleri

Kendini gerceklestirme: Kendini gerceklestirme puani, kendini gergeklestiren
kisinin davranig 6zelligi olarak kabul edilen kendine giivenme, kendi yeteneklerinin
farkinda olma, kendi kendine karar verebilme, dogru bildigini séyleme, kabul edilme
ve bir ise yaradig1 duygusu icinde olma gibi niteliklerle ilgilidir. Bireyin bu nitelikteki

davraniglarina, puanin yiiksek veya diisiik olmasina gore degerlendirme yapilmaktadir.

Duygusal kararlilik: Duygusal kararlilik puani, bireyin duygusal yonden kararli
olup olmadigint gostermektedir. Duygusal kararlilik diizeyi yiiksek olan bireyler,

kendine giiven duyar, huzurlu, sakin, az tiziilen ve alinganlik o6zelligi gostermeyen
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bireylerdir. Kendi kararlarini1 kendileri verirler. Ortaya c¢ikan yeni durumlardan pek
¢ekinmezler. Acil ve onemli durumlarda etkili kararlar verirler. Duygusal kararlilik
puani disiik olan bireyler, sik sik karamsarliga ve mutsuzluga diiserler. Alingandirlar

ve cabuk kizarlar. Kargilastiklar1 yeni durumlarda ¢ekingen ve korkak davranirlar.

Nevrotik Egilimler: Nevrotik egilimleri olan bireyler, halsizlik, yorgunluk,
istahsizlik, bas agris1 ve gorme giicliikleri gibi ¢esitli psikosomatimk belirtilerin bir
veya bir kacindan sikayetleri olan kisilerdir. Nevrotik egilimler puaninin yiiksek olmasi
bu tir belirtilerin azligini, diisiik olmasi hali ise nevrotik egilimlerin fazlaligim

gostermektedir.

Psikotik Belirtiler: Asir1 duygusallik, hayal kurma, alinganlik, baskalariyla
uzlasmama, yalnizlik gibi psikosomatik belirtilerin yiiksek olmasi ile, uyum, saglikli
iliskiler gibi nitelikler de puanin yiiksek olmasi puanin disiikligi ile, iyi bir uyum,

saglikli iligkiler gibi nitelikler de puanin ytiksek olmasi ile ifade edilir.

8.3.3.2 Sosyal Uyum Alt Olcekleri

Aile iliskileri: Aile iliskileriyle ilgili puanin yiiksek olmasi, bireyin ana-baba ve
kardesler arasinda iyi ve saglikli iligkiyi ve aile bireyleri arasindaki sevgi baginin gii¢li
oldugunu gosterir. Bununla birlikte, aile tyeleriyle bir arada bulunma, c¢esitli
etkinliklere birlikte katilma siklikla goriliir. Aile iligkileri puanin diigtik olmasi ise aile

iliskilerinin diizensizligini ve uyumsuzlugunu gosterir.

Sosyal iliskiler: Sosyal iliskiler puani, bireyin diger insanlarla iligkilerinin
niteligi hakkinda bilgi verir. Puanin yiiksek olmasi, bireyin sosyal olgunluk yoniinden
olgun, uyumlu ve sosyal becerilerinin miikemmel oldugunu gosterir. Karsilarindaki
bireylere daha fazla ilgi gosterme ve onlarla birlikte olmaktan hoslanma, onlar1 sevme
gortilen niteliklerdendir. Sosyal iligskiler puaninin diisitk olmasi ise, bireyin sosyal iligki
ve beceri yoniinden yetersizligini gosterir. Birey baskalar: ile birlikte olmaktan pek
hoslanmaz ve disaridan gelen sosyal uyaricilara karsi tepki gostermede isteksizlik

goralar.

Sosyal Normlar: Sosyal normlar puani, bireyin toplum yasantisinda uymasi
gereken kural ve toplum degerlerini, diger bireylerin haklarina saygili olma, istek ve

ihtiyaclarini toplumla uzlasarak belli ol¢tiler icinde karsilayabilme gibi davranislarin
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degerlendirilmesini saglar. Puanin yiiksek olmasi toplumla uyum icinde olma

durumunu, diisiik olmasi ise uyumsuzluk durumunu ortaya koyar.

Antisosyal Egilimler: Anti sosyal egilimler puaninin diisitk olmasi bireyin bu
tlr egilimlere sahip oldugunu gosterir. Bu tiir egilimleri gosteren bireyler, genellikle
bagkalarina zarar verme, 6c alma duygusu iginde olma, kavgaci, sert ve ofkeli, bilingli
olarak toplumsal normlara ters diisen davranmiglar gosterir. Puanin yiiksek olmasi
durumu anti sosyal egilimlerden uzak, toplumsal normlara uyan, belli 6l¢iiler igersinde

davraniglarini ortaya koyan bireyler oldugunu gosterir.

Kisisel Uyum Puani: Kendini gerceklestirme, duygusal kararlilik, nevrotik
egilimler ve psikotik belirtiler alt 6lgeklerinden elde edilen puanlarin toplamasindan

olugsmaktadir.

Sosyal Uyum Puanz: Aile iligkileri, sosyal iligkiler, sosyal normlar ve anti sosyal

egilimler alt 6lgeklerinden elde edilen puanlarin toplamasindan olugsmaktadir.

Genel Uyum Puani: Kigisel uyum ve sosyal uyum puanlarinin toplanmasindan

olusmaktadir.

8.3.4 Arastirma Grubunun Atilganlik Durumlarina iliskin Uygulanan

Rathus Atilganlik Envanteri

Atilganlik: Kisiler arasi iligkilerde atilganligin oOl¢iilmesi amaciyla Rathus
Assertiveness Schediile (Rathus, 1973) kullanilmistir. Bu envanter farkh kiltiirlere
uygulanmasi, kisa olusu, degerlendirmesinin kolay olusu gibi avantajlar tagimaktadir.

Voltan (1980) tarafindan Tirkge’ye uyarlanmustir.

R. A. E. 30 maddeden olusmaktadir. Olumlu ve olumsuz ifadeler bulunmaktadir.
Bunlarin puanlanmast da farklidir. Olumlu ifadelerin toplami ile olumsuz ifadelerin
toplamlarini, toplayacagiz. Cekingenlige dogru uzanan u¢ 30 puan, atilganliga uzanan

ug¢ puan ise 180 dir.

Olumlu ifadeler: 3, 6, 7, 8, 10, 18, 20, 21, 22, 25, 27, 28, 29 (13 madde) bulunmaktadir.

Bu sorularda verilecek puanlarda soyledir.
Cok iyi uyuyor : 6 puan Pek uymuyor : 3 Puan

Oldukga uyuyor : 5 puan Fazla uymuyor : 2 Puan
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Biraz uyuyor : 4 Puan Hi¢ uymuyor : 1 Puan

Olumsuz ifadeler: 1, 2, 4, 5, 9, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 19, 23, 24, 26, 30 (17 madde)

bulunmaktadir. Bu sorulara verilecek puanlar sdyledir.

Cok iyi uyuyor : 1puan Pek uymuyor : 4 Puan
Oldukga uyuyor : 2 puan Fazla uymuyor : 5 Puan
Biraz uyuyor : 3 Puan Hi¢ uymuyor : 6 Puan verilecek.
Distik yani ¢ekingenlik Ortalama Atilganlik ytiksek
30u ittt e et et e eeeeas 105 ceuuuereeeeenrreeerenireeeeeeanes 180
30 - 8o  (ekingenlik
8o - 130 Orta
130 - 180  Atilganlik

8.3.5 Yasam Kalitesi Olcegi (WHOQOL-BREF-TR)

Ankette genel yasam 1,2 fiziksel alanm1 kapsayan sorulars; 3, 4, 10, 15, 16, 17, 18
Psikolojik alani kapsayan sorular; 5, 6, 7, 11, 19, 26 Sosyal Iliskiler alan1 kapsayan
sorulari; 20, 21, 22 Cevresel Alani kapsayan sorular ise 8, 9, 12, 13, 14, 23, 24, 25 temsil

etmektedir.
Genel yasam: Genel olarak saglik ve yasamuiyla ilgili sorular yer olmaktadir.

Fiziksel alan: Giindelik isleri ytiriitebilme, ila¢lara/tedaviye bagimlilik, canlilik/
bitkinlik, hareketlilik, agri/rahatsizlik, uyku/dinlenme ve g¢alisabilme giict ile ilgili

sorular yer alir.

Psikolojik alan: Beden imgesi ve dig goriiniis, olumlu/olumsuz duygular,
benlik saygisi, maneviyat/din, kisisel inanclar, diistinme, 6grenme, bellek ve dikkatini

toplama ile ilgili sorular yer alir.
Sosyal alan: Diger kisilerle iligkiler, sosyal destek ile ilgili sorular yer alir.

Cevre alani: Maddi kaynaklar, fiziksel giivenlik/emniyet, saglik hizmeti ve

sosyal yardim alabilme, ev ortami, ulasim, yeni bilgi ve beceri edinme firsati,
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dinlenme/bos zaman degerlendirme firsatlar1 ve bunlara katilabilme ile fiziksel cevreye

(kirlilik, gtirtiltd, trafik, iklim) iligkin sorular yer alir.

8.4 Arastirmada Kullanilan Envanterlerin Gecerlilik ve Giivenirlilik

Calismalan

8.4.1.Durumluluk ve Siirekli kayg: Envanterin Gegerlilik ve Giivenilirlik

Calismalamn

Durumluluk  ve  Siirekli ~ Kaygt  Envanterinin  gelistirilmesi  ve
standardizasyonunda lise ve tiniversite 0grencileri, gen¢ mahkumlar, psikiyatrik ve
normal tibbi sorunlar1 olan 6000 kisi iizerinde 6l¢iim yapilmistir (Oner; Le Compte,
1966). Bu envanter, Amerika Birlesik Devletlerindeki arastirmalarda genis o6l¢iide

kullanilmistur.

Durumluluk ve Sirekli Kaygi Envanterinin Tiirk¢e formunu gelistirme ve
yapilandirma islemleri dort asamada gerceklestirilmistir. Ilk asamada Ingilizce Form
Tiirkce’ye terciime edilmis, ikinci asamada Ingilizce ve Tiirkce Formlar arasindaki
anlam esitligi saglanmis, ti¢tincii asamada Tirkce Formun glivenirlik caligmalar
yapilmis ve doérdiincii asamada da Tiirkce Formun Istatistiksel normlar

olusturulmustur (Oner, Le Compte, 1966).

Tirk¢e formun glivenilirlik c¢alismalar;; 1974-75 egitim oOgretim yilinda
Hacettepe Universitesi Psikoloji Béliimii, Ortadogu Teknik Universitesi Sosyal Bilimler
Bolimii, Harp Okulu 6grencilerinden olusan 19-22 yaslar1 arasindaki 265 kisi tizerinde
test-tekrar-test giivenirlik yontemi kullanilarak yapilmis ve sonucta 0.85 diizeyinde
ytiksek bir korelasyon bulunmustur. Yap: gecerligi ile ilgili ¢alismalar, envanterin her
iki uygulamasinda alinan puanlarin degismezligi acisindan incelenerek yapilmis,
sonucta kolerasyonlardaki degisikliklerin daha fazla olarak durumluk kaygi
puanlarinda ortaya ¢iktigi, siirekli kaygi puanlarinda ise degisikligin ortaya ¢ikmadig:
goriilmiistiir. Bu da envanterin yap1 gecerligine sahip oldugunu gostermistir (Oner; Le

Compte, 1966).



REKREASYON FAALIYETLERINE KATILAN 13-15 YAS GRUBU OGRENCILERIN YASAM KALITESI VE BAZI PSIKOLOJiK OZELLIKLERININ iNCELENMESI

8.4.2 Arastirmada kullanilan Hacettepe Kisilik Envanterinin Gegerlilik ve

Giivenilirlik Calismalar

Envanter, Ozgiiven (1980) tarafindan tiniversite 6grencilerinden olusan 56 kisilik
bir gruba 15 giin ara ile iki defa uygulanmus, iki uygulama sonucunda alt 6lceklere ait

giivenilirlik katsayilarinin 0.58 ile 0.92 arasinda oldugu ortaya ¢ikmustir.

Envanter, Bilal (1984) tarafindan 62 kisiden olusan lise 6grencisi bir gruba 15 giin
ara ile iki defa uygulanmus ve giivenilirlik katsayisi alt dlgeklerde en distik 0.63 en

yliksek 0.93 olarak ortaya ¢ikmistir. Envanter gtivenilirdir.

8.4.3 Arastirmada Kullanilan Rathus Atilganlik Envanterinin Gecerlilik ve

Giivenilirlik Calismalarn

Test tekrar yontemi ile 78, testin iki yariya boliinmesi yontemi ile de 77,
bulunmustur. Voltan ise Tirkge'ye cevirisinde ise test tekrar1 yontemi ile 92, testin yariya

boliinmesi yontemi ile de 63 ve 77 giivenirligini bulmustur.
8.4.4 Who Yasam Kalitesi Olceginin Gecerlilik ve Giivenilirlik Calismalar1

Tiirkce Yasam Kalitesi Olcegi Kisa Formu (WHOQOL-BREF-TR) Diinya Saghk
Orgiitit (DSO) tarafindan gelistirilmis ve iilkemizde de gecerlik ve giivenilirlik
calismasi Eser ve arkadaslart (1999) tarafindan yapilmistir. WHOQOL-100 i¢inden
secilen 26 soru ve 5 alani kapsamaktadir. Bu 5 alan genel yasam, fiziksel, psikolojik,

sosyal iliskiler ve cevre alanlaridir. Olcek likert tipi kapali uclu yanitlar icermektedir.

Ik iki genel soru disindaki sorular kullanilarak bedensel, psikolojik, sosyal,
cevre ve ulusal ¢evre alan puanlart  hesaplanmaktadir. Yasam kalitesi
Olcegi(WHOQOLBREEF) uygulandiktan sonra o-20 puan tuzerinden hesaplanan
fiziksel, psikolojik, sosyal, cevresel ve genel yasam kaliteleri alan puanlar yiikseldikge

yasam kalitesi de yiikselmektedir.

8.5 Arastirma Verilerinin Toplanmasi
Calisma 6ncesinde kurumun bagh oldugu Ilce Milli Egitim Miidiirliigiinden ve

Okul Midiirliigii'nden yazili izin alimmustir. Izin belgeleri Ek-6'da sunulmustur.

Veriler 6n test —son test deney deseni ile toplanmistir. On test asamasinda iki

noktaya dikkat edilmistir. Birincisi; anketler 6grencilerin 6nemli bir sinavindan 6nce
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yapilmigtir. Bunun sebebinin kaygi envaterleriyle ilgili olarak stres aninda
ogrencilerden daha tutarli sonuglar alabilecegimiz distincesinden kaynaklandigim
soyleyebiliriz. Ikinci nokta ise anketlerin &grencilere uygulanacak olan faaliyetler
oncesinde yapilmis olmasidir. Son test agsamasinda ayni anketler faaliyet sonrasi ayni
gruba ayni sartlar altinda uygulanmistir. Aragtirma bilimsel bir ara¢ niteligi
tasidigindan anketlerin Ogrenciler tarafindan doldurulmasi esnasinda arastirmaci
tarafindan gruba 6zenli ve diizgiin doldurulmasiyla ilgili telkinlerde bulunulmus ve
kontrol edilmistir. Faaliyetler 6ncesinde anketlerin doldurulmasi yaklasik olarak 30-40

dk stirmiistiir. Faaliyetler sonrasinda da ayni siirelerde anketler doldurulmustur.

8.6 Arastirmada Kullanilan Program ve Uygulama Yontemi

Calismalar 6grencilerin bulunduklar1 okulda, haftada ti¢ giin olarak planlanan
egitici niteligi yliksek oyun formlu rekreasyon aktivitelerinden olusturulmustur.
Caligmalar 20 hafta devam etmistir. Arastirmada kullanilan program haftaliktir ve
haftanin 3 giinii ayn1 program giinde 1 saat uygulanmistir. Calismalar 6grencilerin okul

¢ikis saatlerinde yaptirilmistir.

Arastirma grubuna uygulanan Rekreasyon Faaliyetleri sonbahar ayinda
okullarin agilmasiyla birlikte baglatildigindan dolay:r hava sartlar giizel oldugunda

bahgede, kotii hava sartlarinda sinifta ve okulun tiyatro salonda yapilmistir.

Faaliyetlere baglamadan once ogrencilerle bos bir sinifta tanigma toplantisi

yapildi ve 20 haftalik ¢aligma planiyla ilgili 6grencilere bilgiler verildi.

Arastirmanin faaliyet programi, bolgenin beden egitimi ve spor yiiksekokulunun
Rekreasyon boliimiinde calisan G6gretim iiyeleri ve 6gretim elemanlarmin gortsleri
alinarak hazirlanmistir. Kendilerinin daha 6nceden bu konuyla alakali bir¢ok bilimsel
calismalarda aktif gorev almalar ve yaptirilan uygulamalarla ilgili kaynaklardan da
kontrol edilmesi ¢alisma icerisindeki faaliyetlerin egitici degeri yliksek oldugu
dustincesini destekler niteliktedir. Ayrica faaliyetler sonrasi elde edilen olumlu
sonuglarin faaliyet programinda yer alan hedef ve amaglar kismiyla da paralellik

gostermesi uygulanan aktivitelerin egitsel yonden 6nemli oldugunu gostermektedir.
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1.HAFTA

SURE :60 Dk

KONU ‘Tanigma ve Egitsel Oyunlar

YER :Okulun bahgesi

ARAC-GEREC :Herhangi bir ara¢ gereksinimi olmamugtir.

AMAC :Ogrencileri tanimak, rekreatif faaliyetleri sevdirmek ve
faaliyetlere kars1 6grencilerin tutumlarini gozlemleyebilmek.

ICERIK : Dénemin yaz sonu bahar baslangici olmasindan dolay1

faaliyetlere okul bah¢esinde 6grencilere egitsel oyunlar oynatilarak
baslanmasinin daha dogru oldugu diisiinilmektedir. Ayrica bu
konuda ogrencilerin diistince ve isteklerinde bu dogrultuda
oldugu gozlemlenmektedir.

Yapilan egitsel oyunlar sirasiyla su sekildedir.

Onde Turna 1-2-3 oyunu

Katilimcilardan bir ebe secilir. Diger katilimcilar alanin bir bagka
kosesinde dururlar. Ebe yiizii duvara dontik bir sekilde ‘onde
turna 1-2-3' diye sayarken katilimcilar ona dogru ilerlemeye
caligirlar. Ebe saymay: bitirdiginde katilimcilar donacaktir. Ebe,
saymay1 bitirdigine arkasina dogru donerek digerlerini hareket
halinde yakalamaya c¢alisir. Ebenin hareket halinde gordiagu kisi
oyun disi kalir. Ebenin tam arkasina gelindiginde ona en ¢ok
yaklagsmis olan kisi, sirtina dokunarak gruptan kalan digerleriyle
birlikte geriye dogru kacarlar. Ebenin yakaladig: kisi yeni ebe olur.
Eger ebe herhangi birine dokunamamaigsa yeniden ebe olur.

Don- Kurtul Oyunu

Gruptakilerden bir ebe segilir. Digerleri kagarlar. Ebenin
dokundugu kisi, ebe ona hangi pozisyonda dokunmus ise o sekilde
donar. Gruptaki diger tiyelerden herhangi biri, donmus durumda
bulunanlardan birinin karsisina gegerek ayni bi¢imi alirsa, donmus
olan kurtulur. Bu sirada ebeye yakalanmamalar:1 gerekecektir. Ebe
tim katilimcilar yakalayincaya kadar oyun siirdiiriiliir.

Meyve Sepeti

Grup ¢ember olur. Herkese bir meyve ismi sOylenir.  Ortada
bir ebe olur. Ebe hangi meyveyi soylerse halkadaki o degistirir.
Meyve Sepeti derse biitiin herkes yer degistirir. Bu sirada ebe bos
kalan bir yer kapmaya ¢aligir. Ortada kalan ebe olur.

Kor tavuk ve Siiriicii Oyunu

Katilmeilar iki gruba ayrilir. Bir kismu ‘kor tavuk’, bir kismi
‘stirticli’ olur. Stirtici olan gruptakiler ayr1 ayr sesler ¢ikarmaya
calisirken, kor tavuk olan gruptakiler ise gozleri kapali olarak
siriiciiyl takip etmeye calisirlar. Daha sonra kor tavuk olanlar
siiriici, striicii olanlar ise kor tavuk olarak oyun tekrar oynanir.
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2.HAFTA

SURE :60 Dk.

KONU :Dogaglama

YER :Simif

ARAC-GEREC :Sinif tahtasi, simif kiirsiisi

AMAC :Ogrencilerin akillarina gelen nesneleri dogaclayarak
arkadaslarina anlatmak, Grup i¢i iletisimi ve Ogrencilerin
kendilerini ifade edebilmelerine katkida bulunmak.

ICERIK :Bu siirecte bireysel ve grupsal yaraticiligin 6n plana ¢iktigy,
daha az kesin olarak belirlenmis bir siirecte saptanan bir konu
yada temadan cikilir yada saptanan hedefe dogru belli asamalarda
yol alimir. Dogaglamalar vyapilirken oOgrenciler ¢ grupta
ayrilmaktadir Her grubun bir sirast ve ismi bulunmaktadir.
Sirasiyla gruplar 1.2.3. grup olarak ayrilir. Sirasi gelen grup kendi
aralarindan belirlemis olduklar1 1 kisiyi tahtaya ¢ikartir ve onun
anlatmak istedigi temay1 sozli olarak bilmeye calisirlar. Konuyu ya
da temay1 bilen grup 1 puan almaktadir. Bilemeyen grup ise puan
alamamaktadir Ayrica gruplar belirli siireler igerisinde konuyu
tahmin etmeleri gerekmektedir. Anlatilacak konuyu, faaliyetleri
yaptiran uzman karar vermektedir.

3.HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Dramatik Oyun

YER : Okulun tiyatro salonu

ARAC-GEREC : Tiyatro sahne dekoru

AMAC : Ogrencilerin surat ifadeleriyle ve o surat ifadelerine uygun
bir anin canlandirilmasimi  saglamak. Toplum icerisindeki
ozgiivenlerini gelistirmek.

ICERIK :Dramatizasyon, oyunlastirma; bir duygu ve diigiincenin,

durumun, sorunun ya da olayin hareket, mimik, ses ve sozle bir
grup ontinde canlandirilmast anlamina gelmektedir.

Ogrenciler Kendi iclerinde 5 gruba ayrilir ve her grup sirast
geldiginde uzman tarafindan kendilerine anlatilan bir konuyu
sevingli, tzintild, sasirmis, utanga¢ ve sikintili  seklindeki
ifadelerden birini segerek anlatmalar istenmistir.
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4. HAFTA

SURE : 60 Dk..

KONU : Temel Cimnastik

YER : Okulun bahcesi

ARAC-GEREC : Cimnastik minderi

AMAC :Ogrencilerine fiziksel acidan estetik ve esneklik
kazandirmak gelistirmek. Siralar halinde kurallara uymalarina
dikkat etmelerini saglamak.

ICERIK :Faaliyet once okulun beden egitimim Ogretmeni ve okul
yonetiminden gerekli izinler alinarak okul bahgesine okulun
Cimnastik minderleri cikartilmistir. Ogrencilerin kiyafet olarak
spor giysisi giymeleri 1 hafta 6ncesinde kendilerine iletilmistir.
Okulun varolan 5 adet jimnastik minderi oldugundan dolay:
ogrencilerde 5 gruba ayrilmigtir ve temel jimnastik hareketleri
ogrencilere uygulatilmistir. Sirasiyla Bacaklar kapali ayakta durus,
bacaklar agik ayakta durus, ¢omelik durus, dort ayak durusuy, diz
st durus, tek diziistii durus, jimnastik yiirtytst, kartal durusu,
bank durusu, 6ne takla, geriye takla son olarak o6grencilerin
jimnastik hareketlerinin hepsini gosterebilecekleri bir seri
yapmalar1 istenmigtir.

5.HAFTA

SURE : 60 Dk..

KONU : Ritm Egitimi

YER : Siif

ARAC-GEREC : Cd calar, hoparlér.

AMAC :Ogrencileri miizik esligin ritim duygularim gelistirmek.

ICERIK :Oncelikle 6grencilerin iki guruba ayrlir. Birinci grup

sinifta bulunan materyalleri (masa, kalem... vs.) ya da ellerini
kullanarak ritim verir. Ikinci grubun da verilen ritmi algilar ve
tekrar etmeye calisir. Sonrasinda ise giinlilk hayattaki ritmik
olaylar1 (Herhangi bir doga olayi, insan hareketi, suyun
damlamasi, kalp atisi vs.) segerek sinifta sunum yapar . Biitiin
bunlar yapildiktan sonra o6gretici yada uzmanin elleriyle vermis
oldugu ritimlerin tim sinifca yapilmast beklenir. Hersey
tamamlandiktan sonra sinif i¢i ritm yarigmalar1 baslar. Gruplar
halinde yapilan yapilan ritm yarigmasinda her grup kendi ritmini
belirler ve diger gruplarin ayni ritmi tekrar etmesi istenir. Tekrar
eden grup 1 puan alirken tekrar edemeyen grup o puan alir.

Oyunun sonunda puanlar toplanir ve galip grup belirlenmektedir

61



REKREASYON FAALIYETLERINE KATILAN 13-15 YAS GRUBU OGRENCILERIN YASAM KALITESI VE BAZI PSIKOLOJiK OZELLIKLERININ iNCELENMESI

6. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Egitsel oyunlar

YER : Okulun bahcesi

ARAC-GEREC :Oyunlarin oynatildig: saha igerisindeki saha cizgileri.

AMAC :Ogrencilerin oyunlar icerisindeki grup c¢alismalariyla
birlikte birbirleri arasindaki iletisimlerini arttirmak.

ICERIK :Bahceye c¢ikartilan o6grencilere sirasiyla su oyunlar

oynatilmigtir:
Balik Ag1 Oyunu

Balik aginda 2 kisi ebe secilir ve el ele tutusur. Diger 6grenciler ise
oyun oynatilan saha cevresinde kagmaya baslar ebelerin
dokundugu kisiler gruba ebelerin herhangi birinin elinin tutarak
ebelere eslik eder. Oyun herkes yakalanincaya kadar devam eder.

Sesli Sinema

Smif 3 e ayrilir ve her grup tyeleri yan yana siralanir. Gruplar
karsiliklidir ve aralarinda yaklasik 2 m mesafe vardir. Ogreticinin
en bastaki gruba soylemis oldugu atasoziini 1 grup 3. gruba
iletmeye calisir. Ortadaki grup ise ses cikartarak yada goris
acilarin1 engelleyerek gruplar arasindaki iletisimi olumsuz etkileye
caligir. Eger ki 1 dk igerisinde bunu basarirsa ortadan c¢ikar.
Basaramazsa ise ortada kalmaya devam eder.

Renk Oyunu

Oyuncularin her biri sar1 bolgede, bir renkle adlandirilir.
Oyuncular sar1 bolgede, serbest kosu halinde iken hakem bir renk
soyler. Rengi soylenen kisi en kisa slirede kimseye yakalanmadan
mavi bolgeye varmak zorundadir. Diger oyuncular ise bu
oyuncuyu yakalamaya ¢alisir. Son oyunumuz ise tek ayak bayrak
yarisidir. Bu oyunda sinif 2 gruba ayrilir gruplar yan yana kendi
iclerinde ise arkaya dizilirler. Gruplar arasinda yaklasik olarak 3
metre olmasina dikkat edilir. Grup baslar1 6greticinin komutla
birlikte tek ayak sekerek daha onceden belirlenen noktaya tek
ayak kogsmasi istenir Sirasi gelen kisi parkuru tek ayak kosan
arkadasinin eline dokunmasin1 bekler. Kosan 06grenci kendi
grubunun arkasina gecer ve grup basina tekrar sira gelinceye kadar
devam eder. Once bitiren grup galip gelmis sayilir ve karsi gruba
ceza verir. ‘kere ust tiste kazana grup oyunu da kazanmis sayilir.
Gruplarda esitlik olmasi durumunda ise final olarak 1 kez daha
ayni oyun yapilir ve oyunun galibi belirlenir.
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7. HAFTA

SURE : 60 Dk..

KONU : Aga¢ Dikme Caligsmalar1

YER : Okulun bahcesi

ARAC-GEREC :Agaclar, Rekreatif parkur alani, Kazma, kirek, kova, su,

kurdele.

AMAC :Dogay1 ve okulu sevdirmek sevdirmek.

ICERIK :Oncelikli olarak okul yonetimine yapilacak faaliyet
hakkinda bilgi verilmis ve destekleri istenilmistir. Okul yonetimi
ve belediyenin is birligi ile okula ¢am agaci kazma ve kiirek
getirtilmistir. ~ Ogrenciler ~ getirilen c¢cam  sayisim  gore
gruplandirilmis ve her grup kendi ¢camini okulun belli bash yesillik
alanlarina dikerek kurdele baglamistir.

8. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Doga Yiriiytist ve piknik

YER : Okulun dist

AMAC : Okul disindaki iletisimi gliclendirmek.

ARAC-GEREC : Ip, top, yiyecekler, icecekler.

ICERIK : Faaliyet, yer ve giizergah bir hafta oncesinden 6grencilere

soylenildiginden dolay: iletisim konusunda herhangi bir sikinti
yasanmamuistir. Hareket yeri olarak okul bahcesi belirlenmistir ve
belirlenen gilizergaha dogru yol alinmigtir. Yakin bir tepe yapilan
yuriytis tepede piknik yapilarak devam edilmistir. Piknik
esnasinda 6grencilerin evlerinden getirmis olduklar: top, ip gibi
oyun malzemeleriyle oyunlar oynanilmis, sarkilar soylenilmis ve
tekrar geri doniilmistir.
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9. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Siif i¢i bilek gliresi yarigmasi

YER :Sinif

ARAC-GEREC :Sinif sirasi.

AMAC :Ogrencilerin rekabet ortaminda kurallara uymalarimi
saglamak

ICERIK :Siif kiz ve erkek olarak 2 gruba ayrilmistir. Oncelikli
olarak kiz oOgrenciler sonrasinda ise erkek o6grenciler eleme
usuliiyle birbirleri arasinda miisabakalar yapilmis ve sampiyonlar
belirlenmistir.

10. HAFTA

SURE :60 Dk.

KONU :Halk Oyunlari

YER :Okulun bahgesi

ARAC-GEREC : Cd ¢alar, hoparlor.

AMAC :Ogrencilerin belirlenen miizik egliginde yoresel hareket
ritimlerini gergeklestirmelerini saglamak, grup iletisimi ve grup
ritmini yakalamalarina yardimci olmak.

ICERIK :Faaliyet Oncesinde 6grencilere halk oyunun miiziksiz

calismalar yaptinlmistir.  Oncelikle tiim smifa hareketler
ezberletilmeye calistirllmistir. Daha sonra par¢a parca mizik
¢alinmaya baslanmis ve ezberletilen hareketlerin yapilmasina 6zen
gosterilmistir. Son olarak miizik bastan sona ¢alinmig ve biitiin
olarak smnifin hareket ritimlerine dikkat edilmistir.  Hatalar
dizeltilmis ve iyi seviyede bir halk oyunlari ekibi meydana

getirilmistir.
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1. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Rittieller — Seremoniler

YER : Okulun Tiyatro salonu

ARAC-GEREC :Sahne dekoru

AMAC :Ogrencilere bir yerin acgilistyla ilgili dogaclama yapmalarini

saglamak. Ogrencilerin Ozgiivenlerinin gelistirmek ve kendilerini

ifade edebilmelerine katk: saglamak.

ICERIK :Faaliyet olarak bir okul acilis1 6ngorilmistiir. Agilis téreni
sirasinda bakan, milletvekili, belediye bagkani siyasi parti
bagkanlar1 , okul midiiri ve oOgrenciler gibi 6grencilere roller
dagitilmigtir. Daha sonra dagitilan rollerin gorevleri anlatilmis ve
parca parca ¢alismalar1 baglanilmigtir. Caligmalar yeterli seviye
gelince biitlin olarak g¢alismalar yapilmis ve bir tiyatro sahnesi

canlandirilmistir.
12. HAFTA
SURE : 60 Dk.
KONU :Gergek An.
YER : Tiyatro salonu
ARAC-GEREC :Sahne dekoru
AMAC :Ogrencileri gercek bir an1 canlandirmalarini saglamak ve

yaraticiliklarini gelistirmek, grup ici iletisime katkida bulunmak,

ozguvenlerinin gelistirmek.

ICERIK :Faaliyet baglamadan once ogrenciler 5 er li gruplara
ayrilmistir ve uzman esliginde gruplara giinlik hayatta ya da
gecmiste yasanilan olaylar anlatilmis ve gruplarin tek tek
canlandirmalart istenilmistir. ~ Caligmalar her grubun kendi
iclerinde rol dagilimlarini yapmalarinda uzman tarafindan destek
saglanilmig ve gruplara bir kareografi olusturulmustur. Yeterli
calisma yapildiktan sonra gruplar kendilerini sahnede sergilemis

ve en iyi grup seg¢ilmistir.
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13. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Goriigmeler-Sorgular

YER : Tiyatro salonu

ARAC-GEREC : Sahne dekoru

AMAC :Ogrencileri hayatlarinda karsilarina cikabilecek goriismeler
ve sorgulamalarla ilgili 6n calismalar yaparak kendilerini ifade
etmelerine katkida bulunmak. Ozgiivenlerinin gelistirmek.

ICERIK :Ogrenciler ikiserli gruplara ayrilmis ve 1.2.3... grup seklinde
siralanmigtir.  Her ikiliye uzmanin soéylemleriyle bir konu
belirlenmistir.(baba-ogul, 06gretmen 6grenci, polis-vatandas,
suclu- hakim gibi) Gruplara verilen 30 dk deneme siiresinden
sonra sirastyla basta 1. Grup olmak tizere tiim gruplar 5 dk lik
gorisme ve sorgulamalar yaptirilmistir. Faaliyet sonunda en iyi
gorlisme ve sorgulama yapan grup belirlenmis ve tebrik edilmistir.

14. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Donuk imgeler

YER : Tiyatro salonu

ARAC-GEREC : Sahne dekoru

AMAC : Ogrencilerin dogadaki herhangi bir seyi hareket etmeden
canlandirmalarini saglamak. Yaratici zekay: gelistirmek.

ICERIK :Bu teknikte gruptakiler, bir ani, bir diisiinceyi, bir konuyu

veya bir resmi dondurmak i¢in kendi viicutlarini kullanarak
hareketsiz bir gortintii ortaya ¢ikarirlar. Goriintiillerdeki 6nemli
anlari, distincelerdeki odak noktalarini vurgulamak basit gibi
goziikkse de aslinda etkili bir tekniktir. Her ogrenci kendi
belirlemis oldugu konuyu sahneye c¢ikip sergiler ve diger
ogrencilerin anlamasini saglanir. Faaliyet sonunda viicudunu en
giizel sekilde kullanan 5 6grenci belirlenmis ve son olarak 1 er
konu daha yapmalari istemis ve faaliyet galibi belirlenmistir.
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15. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Toplant1 Diizenleme

YER : Tiyatro Salonu

ARAC-GEREC :Sahne dekoru, masa, sandalye, mikrofon, hoparlor.

AMAC :Drama iginde kimi olaylar1 kontrol etmek ya da
yonlendirmek icin kullanilan etkin bir tekniktir. Grup
calismalarinda yeni bir odak yaratmak amaciyla da kullanilir.
Katilimcilarin, konugma becerilerinin de agiga ¢ikmasit ve
gelismesi icin olanak yaratir. Ogrencilerin herhangi bir grubu
hitap etmelerine yonelik ¢alismalar yapmak ve kendilerini ifade
edebilme yeteneklerine katkida bulunmak.

ICERIK :Simif  beserli gruplara ayrilmigs ve her gruba bir konu
verilmistir.(okul mudiri ve 6gretmenler, emniyet mudird ve
polisler, antrendr ve sporcular gibi...) Her gruba yaklasik 30 dk
siire verilmis ve bu siire zarfinda uzman her grubu tek tek kontrol
etmistir. Stre bittikten sonra gruplar tek tek sahneye g¢ikarak
calismalarini sergilemislerdir.

16. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Sicak Sandalye Oykii Tamamlama

YER : Siif

ARAC-GEREC : Herhangi bir ara¢ gereksinimi olmamustur.

AMAC :Yaratici zekay1 ve 6zgliveni gelistirmek.

ICERIK :Faaliyetin Béliimden olusmaktadir 1. Boliimde Ogrencilerin

sinifin ortaya koymus olduklar1 bir sandalyeyi herhangi bir
nesneye benzeterek arkadaslarina anlatmalarini saglamalari
istenilmistir. Tim oOgrenciler numara sirasina gore ¢agrilmis ve
faaliyetin 1. Kismi tamamlanimistir. 2. Bolimde ise uzman
esliginde baslatilan bir hikaye 6grencilerin birer ctimle ekleyerek
oykiintin tamamlanmasi saglanmustir.
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17.HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Okul I¢i Oryantiring Calismalari

YER : Tim Okul

ARAC-GEREC : Kagit, kalem, okulun belli bagh bolgeleri(tiyatro salonu,
bahge, kantin, kiitiiphane...)

AMAC :Ogrencilerin grup arkadaslaryla birlikte okul icerisinde

onceden hazirlamis oldugumuz sifreleri ve sonunda hedefi

bulmalarini saglamak.

ICERIK :Faaliyet Oncesinde uzman kisi okulun belli bash
bolgelerine kiiciik notlar koymustur. Her kii¢iik not bir sonraki
gidilmesi gereken vyerler ile ilgili ipuglariyla doludur. Uzman kisi
siniftaki ogrencileri 5 er kisilik gruplara ayirmig ve her gruba
numara vermistir. Siras1 gelen grup siirenin baglamasiyla birlikte
harekete gecilmistir. Sonuca en kisa siirede ulasan ekip oyunu

kazanan ekiptir.

18. HAFTA

SURE : 60 Dk..

KONU : Latin Danslar

YER : Tiyatro salonu

ARAC-GEREC :Cd ¢alar, hoparlor.

AMAC :Ogrencilere latin miizikleriyle birlikte ¢aca, rumba gibi

dans cesitlerinin 6gretmek ve ikili iletisimlerine katkida

bulunmak.(Esler bir bayan bir erkek)

ICERIK :Ogrenciler 1 kiz ve 1 erkek olarak karsilikli 2 ye ayrilmistir.
Miizik 6ncesi uzman esliginde miiziksiz ayak hareketleri kizlara ve
erkeklere ezberletilmistir. Miizik calinmaya basladiginda ise parca
parca miizik durdurulmus, hatalar duzeltilmis ve mizikli
calismaya devam edilmistir. Son olarak miizik hi¢c boélinmeden
calinmig ve istenilen dans figiirleri eslerden bastan sona

istenmistir.
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19. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Sinif Ici Egitsel Oyunlar

YER : Smif

ARAC-GEREC : Herhangi bir ara¢ gereksinimi olmamugtir.

AMAC :Ogrencilerin sosyal iletisimlerine, grup oyunlariyla birlikte
katkida bulunmak.

ICERIK :Sinif icerisinde oOgrencilere uygulatilan egitsel oyunlar

sirastyla su sekildedir:
Kar Yagmur Oyunu

Bir baskan secilir. Bagkan biitiin sinifi gorebilecek bir yerde durur.
Oyuna baglama ise “firtina” deyince biitiin sinif ellerini dizine
vurur. “kar” deyince elleri gogsiine “yagmur” deyince elleri
yukarda saklatirlar. Bagskan birka¢ kez diizenli olarak bu isimleri
soyler. Daha sonra oyuncular sasirtmak icin bu isimleri degisik
(karisik) seklinde soyler. Sasiranlar oyundan gikar, en son kalan
alkiglanir.

Ot Kusum Ot

Siniftan  bir ebe secilir. Ebe gozlerini kapatir. Ogretmen
oyunculardan birine sessizce isaret verir, isaret edilen oyuncu, ses
tonunu degistirerek, bir kus sesi ¢ikarir. Gozii kapali olan ebe bu
sesin kime ait oldugunu bulmaya c¢alisir. Ebeye 3 tahmin hakk:
verilir. Bulamazsa ceza alir, bulur ise kus taklidi yapan oyuncu ebe
ile yer degistirir.

Kim Saklandi?

Biitiin ogrenciler yerlerinde otururlar. Bir 6grenci kara tahtanin
ontine getirilir. Digerlerine arkasi dontiktiir ve gozlerini kapatir.
Diger bir cocugu smnifta bir yere saklar veya disar1 ¢ikarirlar. Obiir
cocuklar da yerlerini degistirerek karisik otururlar. Bundan sonra
tahtada bekleyen 6grenciye "Kim saklandi ?" derler. Gozlerini
yuman c¢ocuk arkasint donerek kimin disartya ¢iktigini veya
saklandigini bulmaya caligir. Bulamazsa ebe degistirilir ve boylece
oyun devam eder.
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20. HAFTA

SURE : 60 Dk.

KONU : Telefon Goriismeleri

YER : Siaf

ARAC-GEREC : Kalem kutusu(telefon olarak), sinif tahtast.

AMAC :Ogrencilerin arkadas, anne-baba ve akrabalariyla telefon
gorismelerini dogaclama olarak yapmalar1 saglayarak, yaratici
zekalarina katkida bulunmak. Ozgiivenlerini  gelistirmek,
kedilerini ifade etmelerine katkida bulunmak.

ICERIK :Ogrenciler uzmanlar esliginde 2 serli gruplara ayrilir ve her

gruba bir konu verilir. (Asker-baba, antrendér oyuncu, 6gretmen
ogretmen gibi...) Ogrencilere yaklasik 30 dk siire verilir ve bu
siirede onlarin ¢alismalart istenir. Siire bittikte sonra sirasiyla tiim
gruplar teker teker tahtaya cikarak ve telefon gortismelerini
sergiler.

8.7 Verilerin Analizi

Elde edilen veriler Windows altinda c¢alisan Office 2007 Word, Excel
programinda diizenlenip Spss 18.0 paket programina aktarilarak test edilmis olup
anlam diizeyi p< ,05 olarak kabul edilmistir. Denek Grubunun ortalama, standart
sapma ve ylizde degerlerinin test etmek amaciyla tanimlayic1 istatistiksel teknikler
kullanilmigtir. Gruplarin 6n test ve son testlerini karsilastirmak amaciyla non-

parametrik testlerden wilcoxon testi kullanilmstir.
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DOKUZUNCU BOLUM: BULGULAR

Bu arastirmada elde edilen bulgular, tablolar ve agiklamalar seklinde asagida

sunulmustur.

9.1. Arastirma Grubunun Demografik Yapilarina iliskin Istatistikler

Tablo 1. Arastirma Grubunu Olusturan Deneklerin Cinsiyet Dagilimi

Cinsiyet Frekans Yiizde
Kiz 21 50,0
Erkek 21 50,0
Toplam 42 100,0

Tablo 1de de gorildigi gibi arastirma grubunu olusturan katilimcilarin

%50’sini kiz 6grenciler, %50’sini erkek 6grenciler olusturmaktadir.

Tablo 2. Arastirma Grubunun Yas Ozellikleri

Frekans Yiizde
3 17 40,5
14 22 52,4
15 3 7,1
Toplam 42 100

Tablo 2'de goriildiigi gibi arastirma grubunu olusturan katilimcilarin %4o0,5'i 13,

%52,4"11 14, %7,1'i 15 yasindadr.

Tablo 3. Arastirma Grubunun Kardes Sayilarina Gore Dagilimi

Frekans Yiizde
Tek ¢ocuk 12 28,6
2 Kardes 19 45,2
3 Kardes 7 16,7
4 Kardes 4 9,5
Toplam 42 100

Tablo 3’de goriildigii gibi arastirma grubunu olusturan katilimcilarin %33'4,
yaratici drama %28,6’s1 tek cocuk, %45,2’si 2 kardes, %16,7’si 3 kardes, %9,5'i ise 4

kardestir.
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Tablo 4. Arastirmaya katilan oOgrencilerin Anne ve Babalarinin yasam
durumlarinin frekans ve ylizde dagilimlar:

Frekans Yiizde
Sag 42 100
Olii - -
Toplam 42 100

Tablo 4'de goriildiigi gibi arastirma grubunu olusturan katilimcilarin %100 yani

tamaminin anne ve babasinin sag oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Arastirmaya katilan Ogrencilerin Anne ve Babalarinin yasam
durumlarinin frekans ve ylizde dagilimlar

Frekans Yiizde
Oz 41 97,6
Uvey 1 2,4
Toplam 42 100

Tablo 5’de gortuldiugi gibi arastirma grubunu olusturan katilimcilarin %97,6
sinin anne ve babalari 6z, %z2,4tintin ise tiveydir.

Tablo 6. Arastirmaya katilan 6grenci ailelerinin aylik gelir durumlarinin frekans
ve ylizde dagilimlar:

Frekans Yiizde
500 YTL den az 3 7,1
500-1000 YTL 12 28,6
1000-1500 YTL 16 38,1
1500 YTL den fazla 1 26,2
Toplam 42 100

Tablo 6'de gortldiigi gibi arastirma grubunu olusturan katilimcilarin %7,1'ini
aylik gelir durumlar 500 ytlI'den az, %28,6’sinin 500 ile 1000 ytl arasinda, %38,1'ini ise

1000 ile 1500 ytl arasinda, %26,2’sinin ise 1500 ytl den daha ytiksektir.
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Tablo 7. Aragtirmaya katilan 6grencilerin oturduklar eve gore frekans ve yiizde

dagilimlar
Frekans Yiizde
Kendimizin 21 50
Kira 21 50
Diger(lojman vb) - -
Toplam 42 100

Tablo 7'de gorildigi gibi arastirma grubunu olusturan katilimcilarin %s50’sinin
oturduklar1 evin kendilerine ait oldugunu, kalan %s50’sinin ise kirada oldugu
gorilmektedir

9.2. Arastirma Grubunun Uygulanan Anketlerin Ontest ve Sontest

Sonuclar

Tablo 8. Arastirma Grubu Olusturan Katilimcilarin Hacettepe Kisilik
Envanterine Gore Elde Edilen Cevaplarin Ontest ve Sontest Sonuclari

Envanterme ligkin | ONTEST | SONTEST | .
ORT+SS ORT+SS
Alt Boyutlar

Kendini Gerg¢eklestirme 10,31+1,89 11,69+1,20 ,000
Duygusal Kararlilik 9,79+1,46 11,33+1,18 ,000
Nevrotik Egilimler 11,10+1,41 11,48+1,40 ,338
Psikotik Belirtiler 11,71+1,61 12,60+1,50 ,009
Kisisel uyum 42,67+4,90 47,10+43,97 ,000
Aile liskileri 10,33+1,51 11,76+1,23 ,000
Sosyal Iliskiler 10,98+1,73 12,36+1,57 ,001
Sosyal Norm 11,71+1,52 12,67+1,44 ,003
Anti Sosyal Egilimler 11,40+1,52 12,57+1,33 ,001
Sosyal Uyum 44,43+4,81 49,36+4,27 ,000
Genel Uyum 72,88+22,26 96,4545,41 ,000

*p < ,05 e gore istatistiksel olarak anlamli.

Tablo 8'de gortldiugi gibi arastirma grubunu olusturan deneklerin Hacettepe
kisilik envanteri 0lgeginin ontest ve son test sonuclarindan kisisel uyum icerisindeki
nevrotik egilimler boyutunda anlamli farklilik bulunamamastir. Diger alt boyutlarda ise

yukarida tablo da gorildigi gibi anlamh fakliliklar bulunmustur.
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Tablo 9. Aragtirma Grubu olusturan katilimcilarin Durumluluk, Strekli Kaygi
ve Atilganlik envanteri 6lceginden elde edilen cevaplarin on test ve son test sonuglari

Ka .
Atll?éiln‘l,lek OnTest Sontest p-Degeri
ORT+SS ORT+SS
Durumlar
Durumluluk Kaygi 44,26+7,13 46,10+5,77 ,167
Sirekli Kaygi 48,60+8,82 44,00+4,94 ,008
Atilganlik 90,21+13,85 96,83+12,03 ,016

*p < ,05 e gore istatistiksel olarak anlamli.

Tablo g’da gortldigi gibi arastirma grubunu olusturan deneklerin durumluluk
ve slirekli Kaygi envanteri oOlgeginden elde edilen cevaplarin 6n test ve son test
sonuclarina bakildiginda durumluluk kaygt ile ilgili olarak anlamh faklilik
bulunamamustir. Stirekli kaygi durumlarina bakildiginda ise ilk test gore son testte

anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tablo 10. Arastirma Grubu olusturan katilimcilarin Yasam Kalitesi envanteri
olceginden elde edilen cevaplarin 6n test ve son test sonuclari

Yasam Kalitesi OnTest Sontest Deseri
Olcegi ORT+SS ORT+SS p-egent
Genel 7,26+1,21 8,21+1,09 ,001
Cevresel 20,86+3,65 23,62+3,23 ,001
Fiziksel 16,86+2,66 17,50+2,18 ,290
Psikolojik 14,79+3,03 17,05+2,34 ,001
Sosyal 6,62+1,40 7,43+1,36 ,013

*p <,05’ e gore istatistiksel olarak anlaml.

Tablo 10 da gorildigi gibi aragtirma grubu olusturan katilimcilarin yasam
kalitesi envanteri Ol¢eginden elde edilen cevaplarin 6n test ve son test sonuglar
bakildiginda fiziksel yasam kalitelerinin Ontest ve son test aralarinda anlamli
farkliliklar bulunamamistir. Genel, cevresel, fiziksel, psikolojik ve sosyal yasam

kalitelerinde ise ilk test ve son test arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.
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ONUNCU BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Gilinimiiz egitim sistemindeki sinavlar, dershaneler ve 6zel derslerle her yastaki
ogrenci kitlesini gerek kendi i¢ diinyalarina gerekse topluma karsi ciddi bir
yabancilasmaya dogru ittigi goriilmektedir. Bu durumda O6grenciler ergenlik
donemlerinde ve sonrasinda kendi i¢ benliklerine erken yasta hakim olmamalar ve
bunun devaminda sosyal cevreyle olan uyumlarinda sikintilar yasadiklari son

donemlerde yapilan ¢aligmalarda ve medyada gézlenmektedir.

Aragtirma grubunu olusturan katilimcilarin uyumla ilgili anketimizi olusturan
tablo 8'de gorildiaglu gibi Hacettepe kisilik envanterinin faaliyetler 6ncesi ve sonrasi
sonugclarina bakildiginda aralarinda p< ,05” e gore kisisel uyum, sosyal uyum ve genel
uyumlarinda anlamli farkliliklar gozlenmistir. Yapilan c¢alismamizin sonuglariyla
paralel olarak Bas (1984), grupla on haftalik psikolojik danigma programinin
bireylerin uyum diizeylerini arttirdigini bulmusglardir. Ayrica Sel¢uk (1988) bireyin
kendini agmasiyla uyum diizeyi arasinda 6nemli bir iligkinin oldugunu soylemistir.
Bireyin kendini a¢masi icin yaptigimiz rekreatif faaliyetler ayrica bu ¢alismaya ornek

olarak da gosterilebilir.

Uyum hem kisisel hem de sosyal gelisim olarak birbirine baglidir. Yapilan
arastirmanin sonuglari arasinda tablo 8'de gortldiagi gibi rekreatif ¢aligmalarin uyum
konusunda 6grencilerin olumlu katkilar sagladigini yukarda da belirtmistik. Benzer bir
calismada ise Cengiz (1999) diizenli rekreasyonel icerikli faaliyetlerin 14-16 yas
grubundaki Ogrenciler tizerinde sosyal, kisisel ve basar1 durumlarini etki ettigi

sonucuna varmistir. Bu sonug¢ arastirmamizin bulgularini destekler niteliktedir.

Yaptigimiz ¢alismada rekreatif faaliyetler sonrasi 6grencilerin kisisel uyum
durumlarinda tablo 8'de goriildiigli gibi 6n-test ve son-test arasinda p< ,05 diizeyinde
anlaml farklilik oldugu go6zlenmistir. Fisher, Juszczak, Friedman, (1996) da yapilan
bagka bir ¢alismada sportif aktivitelere katilimin 6grencilerin kisilik durumlarina ve
bununla baglantili olarak derslerindeki basarilarina etki ettigi sonucuna varilmistir. Bu

sonug¢ bizim ¢alismamizla alakali kisisel gelisim anlaminda paralellik gostermektedir.

Arastirma sonuglarindan tablo 8'de goriildiigii gibi sosyal uyum alanin da ontest

ve son test arasinda p< ,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Jordan (1999)
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yaptig1 bir calismada okul denetiminde yapilan sportif faaliyetlere katilimin 6grencileri
sosyallesmesi anlaminda olumlu katkilar1 oldugu sonucunu bulmustur. Bu sonug
¢alismamizin tablo 8'de de goriildiigi gibi rekreatif faaliyetlerin sosyal uyuma olan

olumlu katkilartyla alakali benzerlik gostermekte ve ¢calismamizi desteklemektedir.

Calismamizin sonuclarina bakildiginda rekreatif faaliyetler sonras1 6grencilerin
genel uyum durumlarinda 6ntest ve son-test arasinda tablo 8 de de gorildig gibi p<
,005 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmigtir. Saygili ( 2000) yilinda yapmus
oldugu bir calismada su sekildedir; 6grencilerin problem ¢6zme becerisinin, sosyal,
kisisel ve genel uyumlarinin gelisiminde okul icerisinde sportif ve rekreatif faaliyetlere
katilimin c¢ok etkili oldugu ve bu durumun 6grenciler tizerinde olumlu etkileri oldugu
sonucuna varmistir. Elde edilen bu sonu¢ ¢alismamizin bulgular kismini destekler

niteliktedir.

Tablo ¢’ da Arastirma Grubu olusturan katilimcilarin Atilganlik envanteri
Olceginden elde edilen cevaplarin 6n test ve son test sonuglarina bakildiginda p< ,005

diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Voltan (1980), Grupla atilganlik egitiminin bireyin atilganlik diizeyine etkisini
inceleyerek egitim sonunda atilganlik diizeyinin yiikseldigini; Culha ve Dereli (1987),
yedi haftalik atilganlik egitimi programi uygulamasi sonucunda atilganlik diizeyinin
arttigini; Bozkurt (1989) duygulari agamamanin atilgan davranabilmeyi azalttigini;
Donley ve Rita (1989) psikolojik danigmanlarin danmigma siirecinde kendilerini
a¢malarinin danisma sonucuna olumlu katkilarinin oldugunu; Asik (1992) kendini
kabul diizeyinin yiikselmesinin bireyin kendini agma egilimini de yiikselttigini ifade
etmislerdir. Yapilan g¢alisma, egitici oyunlar icerikli ve cocugun duygularini agmaya
yonelik oldugu calismanin faaliyet programinda da ac¢ik¢a goriilmektedir. Boylelikle
yukarida bahsedilen sonuglarla ¢alismamizdan elde edilen atilganlik durumuyla ilgili
bulgular  birbirleriyle paralellik gostermektedir ve ¢alismanin sonucunu

desteklemektir.

Aragtirma sonuglarinda tablo g’da goriildiigi gibi rekreatif faaliyetlerin ontest
ve son-test sonuglar arasinda P<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.
Arastirmanin sonuclartyla paralel olan bazi calismalarda da (Inceoglu & Ayatar 1987;
Kilkus 1993; Tegin 1990; Aydin 1991; Kapikiran 1993; Ugur 1996; Saruhan 1996; Kaya
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2001; Yalginkaya, Silkd, Ozkiitiikk. 2002, Pardeck, Anderson, Gianino, Miller,
Mothershead, and S. A Smith. 1991, Sahiner, 1994, Tataker 2003 ) sporun atilganlik

tizerine olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Bu sonug ¢alismay1 desteklemektedir.

Atilganligin bireyler arasi iletisimde istenen bir o0zellik oldugunu bilen
ebeveynler ¢ocuklarini bu 6zelligi kazanmalari i¢in spora yonlendirebilir. Clinkd; gesitli
aragtirmalarda bireylerin spor etkinliklerine katiliminin beden, ruh ve kisilik yapisini
gelistirdigini, iradeyi gii¢cli kilma, grup ¢aligmasini kolaylastirma, karsilikli dayanisma
saglama, ozgliven gelistirme, kendini kontrol etme, baskalarina saygiyr 6grenmede
onemli katkilar saglandigini ve atilgan birey olmalarinda rol oynadigimi ortaya
koymaktadir. Suveren (1991), Kapikiran (1993), Biyiikyazi, Sarac¢oglu, Karadeniz,
Camliyer (2003). Buna ek olarak; Spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda yapilan
calismalarda spor yapanlarin spor yapmayanlara gore daha canli, disa doniik, daha
caliskan, daha sabirli, toplumsal iligki kurmaya daha hazir, yeni bir duruma uyum
saglamalarinin daha kolay, duygusal yonden daha dengeli olduklari bulunmustur.
Tiryaki, Erdil, Acar, Emlek, (1991) Tablo 9’ da gortldiigi gibi 6grencilerin atilganlik
durumlariyla ilgili olarak ontest ve sontest sonrasinda elde edilen veriler gosteriyor ki
rekreatif faaliyetler O6grencilerin tizerinde bir¢ok anlamda olumlu sonuglar ortaya
koydugu goziikmektedir. Atilganlikla ilgili olarak 6zellikle 6grencilerin 6zgiivenlerinde

gelismeler oldugunu sdylenebilir.

Yapilan calisma sonucunda elde edilen veriler, rekreatif faaliyetlerin 6grenciler
tizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Fakat bir¢ok calismada goriilityor
ki atilganlik durumlar yiiksek ergen ya da bireylerin sadece egitici oyun formlu
rekreatif faaliyetlerlerin disinda bir¢ok sebepten dolay1 olabilecegi iizerinedir. Buna
ornek olarak; Giivengenlik, bir¢ok faktore baglidir ve alan yazinda yer alan ¢alismalar
incelendiginde kiiltiirel farkliligin giivengenlikle iliskili 6nemli bir degisken olarak ele
alindig1 goriilmektedir. Ornegin, giivengenligin tamamen Kkiiltiirel 6zelliklerle iliskili
oldugu gortistinii (Voltan 2008) savunmaktadir. Bireyciligi ve yarigmayi tegvik eden
kiiltiirlerde yetisen bireyler, kollektivist ve itaat etmeyi onaylayan kiltiirlerde yetisen
bireylerden daha glivengen olmaktadirlar. Asya kiltiriinde ¢ekingenligin, Bati
kiltirinde ise giivengenligin one ¢iktig1 belirtilmektedir. Bu kilttrel farkliligin,

cinsiyet rollerine de yansidig1 ve erkeklerde giivengenligin daha istenen ve pekistirilen
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bir 6zellik oldugu ortaya konmaktadir (Akt. Alberti ve Emmons 2002). Ar (1989),
Aydin (1991), Kaya (2001), yaptiklar1 c¢alismalarda, erkeklerin kizlara gore daha
giivengen oldugunu ortaya koymaktadirlar. Bu ¢alismalarda elde edilen bulgulardan
farkli olarak cinsiyet ile giivengenlik diizeyi arasinda anlaml iligki olmadigini; ise tam

tersine kizlar lehine anlamli farklilik oldugunu belirtmektedirler (Onur 2006).

Yapilan aragtirmalarin sonucunda demokratik anne-baba tutumuna sahip olan
ya da ebeveynlerinin tutumunu demokratik olarak algilayan bireylerin, digerlerine gore
daha giivengen olduklar1 saptanmustir. Giivengenlik agisindan alt ve st sinirda olan
bireylerin ise otoriter ebeveynlere sahip olduklari ortaya konmustur (Tataker, 2003).
Aragtirma sonuglarina gore anne-babanin ¢ocuklarini yetistirmede demokratik bir

tutum sergilemesi, cocugun giivengen olmasi agisindan 6nem tasimaktadir.

Bu konuyla alakali olarak vyapilan bir¢ok calisma, glivengen davranis
orintlisiniin uygun bir egitim ile gelistirilebilecegini gostermektedir. Bu goriis
cocuklar, ergenler, 6grenciler, kadinlar, evli ciftler, yasllar, is arayanlar gibi bir¢cok
degisik grup tizerinde yapilan calismalar sonucunda ortaya ¢ikan kuramsal ve amprik

bulgularla desteklenmektedir (Voltan 1980, Inceoglu ve Aytar 1987).

Tablo g'da gorildigli arastirmanin bulgular kisminda durumluluk kayg:
durumlarinda p>,o5 diizeyinde anlamli fark bulunamazken, stirekli kayg: diizeylerinde
Oon-test ve son-test arasinda  p<,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
Calismamizin sonuglarindan olan 6grencilerin siirekli kaygi durumlariyla alakali olarak
yapilan baska bir ¢aligma su sekildedir. Diizenli olarak yaptirilan rekreatif etkinliklerin
ogrencileri strtikledigi aktif ortamin sagladigi uyaran zenginligi, 6grenciler tizerinde
ortamin ve akademik yiiklenmelerin olusturdugu kayginin azalmasina neden oldugu
icin akademik bagarilar1 da pozitif yonde artisa neden oldugu sonucuna varilmigtir
(Sivrikaya, Tekin, Eliéz, Akpinar 2006). Bu sonug, c¢alismamizin 6grencilerin stirekli

kaygi durumlariyla alakali sonucunu destekler niteliktedir.

Acik havada yapilan her rekreasyonel etkinlikler giinliik baskilardan ve olumsuz
etkilerinden terapotik (tedavi edici) bir kagistir. Agik havada, doga i¢inde uzun bir
yurtytis biiyitk bir sorunun ¢6zimi olabilir veya rahatsiz edici disiincelerden
kurtulmay1 saglayabilir (Tomporowski ve Ellis 1984). Yani a¢ik alan etkinliklerine

diizenli katilim, stresi meydana getiren unsurlar1 ortadan kaldirabilecegi gibi aym
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zamanda stres igindeki bireyin bu olumsuzluktan kurtulmas: icinde bir yoldur.
Rekreasyon hem onlem hem de tedavi sekli olarak kullanilabilir (Schroeder 1963).
Insanlarin egzersiz ve rekreasyonel faaliyetlere katilimlar ile benlik kavramlari, yasam
doyumlari, 6zsaygilar1 ve akademik basarilari arasinda anlaml iligkiler bulunmustur

(Paxton 1998).

Tablo 9 da gortuldigi gibi Arastirmaya katilan denek grubunun durumluluk
kaygt sonuclarina ve Atilganlik sonuglarina bakildiginda p<,05 diizeyinde anlaml
farkliliklar bulmusgtuk. Ayrica tablo 10 da goriildiigu gibi yasam kalitesi 6l¢egimizin alt
boyutlarina bakildiginda cevresel, psikolojik, genel ve sosyal olarak arastirma grubuna
katilan 6grencilerin Ontest ve sontest sonuglar arasinda p< ,05 diizeyinde anlaml
farklilik bulunmustur. Bu sonuglarimizla paralellik gosteren baska caligmalar ise su
sekildedir; Modern toplumda, serbest zaman aktiviteleri, saglikli ve dengeli bir yasam
icin etkin yollardan en 6nemlisidir. "Fiziksel aktivite ve rekreasyona katilim psikolojik
saglik, aile iligkileri, arkadas iligkileri, toplumsal gelisim ile ilgili faydalar saglayabilir
(Cpra 1995). Scholl, McAvoy ve Smith (1999), serbest zaman aktivitelerine toplu veya
bireysel katilimin atilganlik, disadontikliik gibi kisilik 6zellikleri tizerinde etkili oldugu,
depresyon ve kaygi gibi duygu durum bozukluklarinin diizeyini azaltarak olumlu
kazanimlar sagladigi sonucuna varmiglardir. Benzer sonuglar Shaw (2000), Zabriskie

(2000) tarafindan da elde edilmistir.

Her rekreasyonel aktivite glinliik baskilardan ve olumsuz etkilerinden terapatik
bir kagistir. En azindan uzun bir yiiriiyiis biiylik bir problemin ¢6ziimii olabilir veya
rahatsiz edici disiincelerden kurtulmayr saglayabilir (Tomporowski 1984). Serbest
zaman aktivitesine katilimin psiko-sosyal gelisime katki sagladigini, her yas grubunun
spor, acik alan rekreasyonu ve diger serbest zaman aktivitelerine sik ve diizenli bir
sekilde devam etmesinin mutluluk diizeylerini arttiracag ileri siiriilmektedir. (Kleiber
1980; Patterson ve Carpenter 1994). Diizenli orta diizeyde egzersiz, depresyon ve
anksiyeteyi azaltir, benlik imaji sosyal yetenekler ve sonucunda yasam doyumunu
arttirir. Bireyin akil sagligi ve genel olarak mutlu olma diizeyi (azalan stres, artan
Ozsaygl ve Ozgiiven), fiziksel aktivitelere katilim yolu ile arttirilabilir (Long 1983; Tekin

1997). Aerobik egzersiz ruh halini diizeltir, kontrol ve egemenlik duygusu saglar,
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depresyonu azaltir, benlik kavrami, atilganlik ve 6zsaygiyr arttirir (Hayden ve Allen
1984).

Tablo g’a gore ogrencilerin durumluluk kaygi sonu¢larinin 6n-test ve son-test
bulgular1 arasinda p> ,o5 diizeyinde anlamli bir fark bulunamamigtir. Bu durumun

sebebi olarak Ogrencilerin stresli ortamin yeterli seviyede olmadigindan kaynaklandig:

sOylenebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin Yasam Kalitesi 6l¢eginin alt boyutlarindan biri
olan fiziksel yasam kalitesi sonuclarina bakildiginda o6grencilerden elde edilen
sonuclarda p>,005 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunamamaistir. Bunun sebebi olarak
rekreatif faaliyetlerin igeriklerinde hareket sinirlamasinin az oldugu ayrica kapali
alanlar igerisinde agirlikli olarak ¢alisilmasi ve faaliyetlerin 6grencilerin temel motorik

ozelliklerine yonelik olmamasindan kaynaklandigi soylenebilir.

Sonug¢ olarak rekreasyon faaliyetlerinin 6grencilerin uyum, siireklilik kaygi,

atilganlik ve yasam kalite durumlarina olumlu katkilar sagladig: gortilmektedir.
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10.1 Arastirma Sonuclar1

10.1.1 Arastirmanin Hipotez ve Alt Hipotez Sonuclar:

Arastirmanin bulgular kismindan elde edilen sonuglara bakildiginda deneklerin

faaliyetler 6ncesi ve sonrasi genel uyum durumlarina bakildiginda;

Hipotez 1. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim
oncesi ve sonrasi Genel Uyum durumlar arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur. Bu sonucla birlikte hipotez kabul edilmektedir.
Alt Hipotezleri:

11.Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri oOncesi ve sonrasi
arasinda kisisel uyum durumlarinin alt boyutlarindan kendini gerceklestirme boyutu
arasinda p< ,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonugla birlikte alt

hipotez kabul edilmektedir.

1.2. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda kigisel uyum durumlarinin alt boyutlarindan Duygusal kararlilik boyutu
arasinda p< ,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonugla birlikte alt

hipotez kabul edilmektedir.

1.3. Caligmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda kisisel uyum durumlarinin alt boyutlarindan Nevrotik Egilimler boyutu
arasinda p> ,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunamamistir. Bu sonugla birlikte alt

hipotez reddedilmektedir.

1.5. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda kisisel uyum durumlarinin alt boyutlarindan Psikotik Belirtiler boyutu
arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmusgtur. Bu sonugla birlikte alt

hipotez kabul edilmektedir.

1.6. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda sosyal uyum durumlarinin alt boyutlarindan Aile iliskileri boyutu arasinda
p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonugla birlikte alt hipotez kabul

edilmektedir.
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1.7. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda sosyal uyum durumlarinin alt boyutlarindan sosyal iliskiler boyutu arasinda
p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonugla birlikte alt hipotez kabul

edilmektedir.

1.8. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda sosyal uyum durumlarinin alt boyutlarindan sosyal normalar boyutu
arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmusgtur. Bu sonugla birlikte alt

hipotez kabul edilmektedir.

1.9. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve sonrasi
arasinda uyum sosyal durumlarinin alt boyutlarindan antisosyal egilimler boyutu
arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonugla birlikte alt

hipotez kabul edilmektedir.

110. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri 6ncesi ve sonrasi
arasinda kisisel uyum durumlarin arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur. Bu sonucla birlikte alt hipotez kabul edilmektedir.

111. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri oncesi ve sonrasi
arasinda sosyal uyum durumlar1 arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur. Bu sonucla birlikte alt hipotez kabul edilmektedir.

Hipotez 2. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim
oncesi ve sonrast Durumluluk Kaygi durumlar arasinda p>,05 diizeyinde anlaml

farkliliklar bulunamamustir. Bu sonugla birlikte hipotez kabul edilmektedir.

Hipotez 3. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim
oncesi ve sonrast Siirekli Kaygi durumlar arasinda p<,05 diizeyinde anlaml

farkliliklar bulunmustur. Bu sonugla birlikte hipotez kabul edilmektedir.

Hipotez 4. Arastirmaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetlerine katilim
oncesi ve sonrasi Atilganlik durumlari arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur. Bu sonugla birlikte hipotez kabul edilmektedir.
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Hipotez 5. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve
sonrasi arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Genel Yasam Kalitesi
durumlar arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farklhiliklar bulunmustur. Bu sonugla

birlikte hipotez kabul edilmektedir.

Hipotez 6. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri Oncesi ve
sonrasi arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Cevresel Yasam
Kalitesi durumlar arasinda p<,005 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu

sonucla birlikte hipotez kabul edilmektedir.

Hipotez 7. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri oncesi ve
sonrast arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Fiziksel Yasam Kalitesi
durumlar arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonugla

birlikte hipotez kabul edilmektedir.

Hipotez 8. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri 6ncesi ve
sonrasi arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Sosyal Yasam Kalitesi
durumlar arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonugla

birlikte hipotez kabul edilmektedir.

Hipotez 9. Calismaya katilan deneklerin rekreasyon faaliyetleri oncesi ve
sonrasl arasinda yasam kalite durumlarinin alt boyutlarindan Psikolojik Yasam
Kalitesi durumlan arasinda p<,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu

sonucla birlikte hipotez kabul edilmektedir.
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10.2 Oneriler

Rekreasyon faaliyetlerinin Ogrenciler tzerindeki etkilerinin oncelikle milli
egitim bakanligina, daha sonra il milli egitim miidirliiklerine ve en son olarak okul
midirliklerine bildirilmesi ve sunum yapilmasi egitime katki saglayacagi

distiniilmektedir.

Rekreasyon faaliyetlerinin merkeze uzak olan okullarda uygulanmasinin daha

yararl olacagi distiniilmektedir.

Okul muddrliikleri okullarda 6grencilerin bos zamanlarini test ¢6zmek ve ders

¢alismanin disinda onlar1 mutlu edebilecek ve eglendirecek imkanlar saglanabilir.
Okul icerisindeki egitsel kollarin daha aktif bir sekilde calismasi saglanabilir.

Her okulun kendi biinyesinde bir rekreasyon uzmani bulundurmas: gerekli

oldugu diistintilmelidir.

Okul ici iletisimde ozellikle o6gretmenlerin de aktif katilim yapabilecegi

faaliyetler diizenlenebilir.

Milli  Egitim Bakanligi’nin {niversitelerin beden egitimi ve spor
ytiksekokullariyla irtibata gegip okul ici rekreasyon faaliyeti ad1 altinda ortak projeler

diizenlenebilir.
Ogrenci velilerine yonelik rekreasyon faaliyetleri diizenlenebilir.

Belediyelerin yapilacak tiim rekreasyon faaliyetlerine maddi ve lojistik anlamda

destekleri istenebilir.

Okullarda bulunan beden egitimi 6gretmenlerinin okulda bulunan 6grenci
yapisint daha da iyilestirmek ve daha kaliteli hale getirmek i¢in okul yonetimiyle

beraber ortaklasa okul ici rekreatif faaliyetler yapilabilir.

Okulun imkanlar1 yaraticr fikirlerle daha kullanigh hale getirilerek 6grencilerin

bos zamanlarini daha iyi ve saglikli anlamda gecirmelerine imkan saglanabilir.
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EKLER

Anketler
Who Yasam Kalitesi Olcegi

1. Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz?

()Cok kotii  ()Biraz kotii ()Ne iyi ne kotit ()Oldukea iyi ()Cok iyi
2. Sagligimizdan ne kadar hognutsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Gok
3. Agnlarinizin yapmaniz gerekenleri ne kadar engelledigini diistiniiyorsunuz?

()Hig ()Gok az ()Orta ( )Epeyce ()Asir
4. Gunlik ugraslarinizi yiiriitebilmek icin herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar ihtiyag duyuyorsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Asir
5. Yasamaktan ne kadar keyif alirsimiz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Asir
6. Yasamunizi ne 6l¢iide anlamli buluyorsunuz?

()Hig ()Gok az ()Orta ( )Epeyce ()Asir
7. Dikkatinizi toplamakta ne kadar basarilisiniz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Son derece
8. Giinliik yasamimzda kendinizi ne kadar giivende hissediyorsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Son derece
9. Fiziksel ¢evreniz ne 6l¢iide sagliklidir?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Son derece
10. Giinliik yasamu stirdiirmek igin yeterli giictiniiz kuvvetiniz varmi?

()Hig ()Gok az ()Orta ( )Epeyce ()Tamamen
1. Bedensel gortiniisiintizii kabullenir misiniz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Tamamen
12. Ihtiyaclarinizi karsilamaya yeterli paramiz var mi?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Tamamen
13. Ginliik yasaminizda size gerekli bilgi haberlere ne 6l¢tide ulasabiliyorsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Tamamen
14. Bos zamanlar degerlendirme ugraslar i¢in ne dlgtide firsatiniz olur?

()Hig ()Gok az ()Orta ( )Epeyce ()Tamamen
15. Bedensel hareketlilik, etrafta dolagabilme, bir yerlere gidebilme becerileriniz nasildir?

()Cok kot ()Biraz kotii ()Ne iyi ne koti ()Oldukea iyi ()Cok iyi
16. Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Cok
17.  Giinliik ugraslam yiirtitebilme becerinizden ne kadar hosnutsunuz?

()Hig ()Gok az ()Orta ( )Epeyce ()Cok
18. Is gérme kapasitenizden ne kadar hosnutsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Cok
19. Kendinizden ne kadar hognutsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Cok
20. Aileniz disindaki kisilerle iligkilerinizden ne kadar hognutsunuz?

()Hig ()Gok az ()Orta ( )Epeyce ()Cok
21. Cinsel yagaminizdan ne kadar hosnutsunuz?

( )Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Cok
22. Arkadaslarimizin desteginden ne kadar hognutsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Cok
23. Yasadiginiz evin kosullarindan ne kadar hognutsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Gok
24. Saglik hizmetlerine ulagsma kosullarindan ne kadar hognutsunuz?

()Hig ()Gok az ()Orta ( )Epeyce ()Cok
25. Ulagim olanaklarindan ne kadar hognutsunuz?

()Hig ()Cok az ()Orta ( )Epeyce ()Gok
26. Ne siklikla hiiziin Gimitsizlik bunalt1 ¢okkiinliik gibi olumsuz duygulara kapilirsiniz?

()Hig ( )Nadiren ( )Ara sira ()Siklikla ( )Her zaman

27. Yasaminizda size yakin kisilerle (es, is arkadasi, akraba) iligkilerinizde baski ve kontrolle ilgili zorluklarimiz ne
6lciidedir.
()Hig ()Gok az ()Orta ( )Epeyce ()Asin
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Hacettepe Kisilik Envanteri

1. Bagkalar sizinle tartismaya kalkinca hemen rahatsiz olur musunuz?

2. Zit gorislii olanlara ragmen genellikle uygulayabilir misiniz?

3. Yaptiklariniza tiziildiigiiniiz zamanlar ¢ok oluyor mu?

4. Bazianlamsiz digilinceler zihninizi meggul edip sizi rahatsiz eder mi?

5. Bir sansizliga ugrayacagimizdan korkuyor musunuz ?

6. Oturdugunuz yerde duramaz hale geldiginiz zamanlar olur mu ?

7. Sik sik 6nemsiz seyleri kendinize dert edinir misiniz ?

8. Diger insanlarla tanismakta ¢ok zorluk ¢eker misiniz ?

9. (o6zemediginiz ve cesaretinizi kiran sorunlarimiz ve sorunluluklariniz var mi?

10. Bazen hi¢ kimsenin sizi iyi anlamadigini diistindtigiintiz olur mu?

u. Arkadaslariizla disarida ¢ok zaman harcadiginiz igin aileniz sizden sikayet ettigi olur mu?
12. Aileniz iginde kararlar alinirken sizin de fikrinizi alirlar mi?

13. Insanlar birbirleri ile tanistirmak size kolay gelir mi?

14. Olabildigince kalabaliktan uzak kalma egiliminiz var mi?

15. Arkadaslariniz sosyal iliskilerinizi istenilen diizeyde bulurlar mi1?

16. Tanismadiginiz yeni birisine de dost¢a davranmak gerekir mi?

17. Yasalara uymayan davranislari i¢in insanlar hakli goériilebilir mi?

18. Bagkalarina sir vermek size gii¢ gelir mi?

19. Saygisiz oluglarindan dolay: genglerden 6¢ almak istediginiz zamanlar oluyor mu?

20. Cogu zaman yanlis veya kétii bir sey yapacaginizdan kaygilanir misimiz?

21.  Size kotl davrandiklar i¢in 6¢ almayr istediginiz kisiler oldu mu?

22. Fikirlerinizi bagkalarina kabul ettirmenin gii¢ oldugu kanisinda misiniz?

23. Cogu zaman ayni konuda baskalarinin ne karar verdiklerini 6grenme zorunlulugu duyar misiniz?
24. Hos olmadigi igin sizi uzun zamandir tizen bir yagantiniz var mi?

25. Duygularinizi kontrol altinda tutabiliyor musunuz?

26. Gli¢ bir durumla kargilagsacaginizi diiginiince heyecanlan ve terler rmisiniz?

27. GoOrme giiciiniizdeki bozukluklardan sik sik yakinirmisiniz?

28. Aileniz bireyleri ile sik sik tartigmalariniz olur mu?

29. Beklentiniz iistiinde dostluk gosteren insanlara karsi tetikte bulunmaya ¢aligir misiniz?
30. Dikkatinizi bir konu tizerinde toplamada ¢ok giigliik ceker misiniz?

31.  Cogu zaman tiim viicudunuzda bir kiriklik, halsizlik hisseder misiniz?

32. Aileniz, onlara kars: diisiinceli davrandiginiz kanisinda midir?

33. Aileniz bireyleri genellikle birbirlerine kars: sakin davranirlar m1?

34. Birbiri ile sakalagsan kimseler arasinda olmak ister misiniz?

35. Diger insanlarla iligki kurmada sizi yetenekli bulurlar mi?

36. Genellikle karsit cinsten birisi ile ¢alismaktan hoslanir misimiz?

37. Sahibine haber vermeden bazi seyleri 6diing almak dogru sayilabilir mi?

38. Kisinin, toplumdaki adet ve geleneklere uymasi sizce 6nemli midir?

39. Kendini begenmis olduklari i¢in ¢evrenizdeki ¢ogu kisileri uyarmak zorunda kaldiginiz oluyor mu?
40. Hakkinmizda dedikodu yapacaklarindan kuskulanir misiniz?

41. Zararsiz yalanlar sdyleyerek zor durumlardan kurtulmak size kolay gelir mi?

42. Arkadaslariniz sizi, egriye egri dogruya dogru diyen bir kisi olarak mui bilirler?

43. Cevrenizdeki kisiler 6nemli konularda sizin goériisiiniizii de 6grenmek isterler mi?

44. Arkadaslarimizin ¢ogu kadar siz de giigli ve saghkl misimiz?

45. Cevrenizdeki kisilerden kolayca hastalik kapan bir yaratilista misiniz?

46. "Bagaramadim" gibi bir duygudan rahatsiz misimiz?

47. Saghgmiza ¢ok dikkat etmek ihtiyacinda misiniz?

48. I¢inde bulundugunuz kosullardan dolayr sik sik sinirlendiginiz olur mu?

49. Belli etmeseniz bile ¢cevrenizdekilere sik sik darildiginiz olur mu?

50. Moralinizin bozuldugu ve bundan kurtulmanin ¢ok zor oldugu zamanlar oluyor mu?
51.  Cevrenizdeki kisilerin ¢ogu ile arkadaslik etmek yerine yalniz olmay: tercih eder misiniz?
52. Tamidiklarin bulunmadig bir ¢evrede sikilganlik ¢eker misiniz?

53. Ailenizdeki kigilerin bazilari size kargi ¢ok cimri davraniyor mu?

54. Ailenizin ¢ogu kez her seye itaat etmenizi beklemeleri sizi kizdirir mi1?

55. Mutlu olacaginiz sayida ve nitelikte arkadaglarinizin var mi?

56. Gilriltild eglencelere katilmak dan hoslanir misiniz?

57. Sosyal etkinlikler sirasinda bagkalarini eglendirmek size zor gelir mi?

58. Is ve sorumluluklardan kagmak her zaman hatali midir?

59. Insan verdigi s6zii her zaman yerine getirmeli midir?

60. Kapilarini agik birakan kisilerin egyalarinin ¢alismasini hak ettikleri goriisiine katilir misiniz?
61. Karsit cinsten birisi ile birlikte olunca genellikle onun cinsiyeti ile ilgili seyler mi diistiniirstiniiz?
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62.
63.
64.
65.
66.
67.

69.
70.
71.

72.
73-
74-
75-
76.
77-
78.
79-

81.
82.
83.
84.

86.
87.
88.
89.
90.
oL
92.
93.
94-.
95.
96.
97.

99-

100.

101.

102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.

110.
111.

112.
13.
114.
15.
16.
17y.
18.
19.

120.

121.

122.
123.
124.

Bulundugunuz g¢evrede ¢ok fazla konu komsu dedikodular yapiliyor mu?

Insan kisiliklerinde utangac bir kisi misiniz?

Kisileri birbirine tanistirmak ve bagkalarina tanigtirilmak size kolay gelir mi?

Bagkalari size yetenekli ve cesur bulur mu?

Alingan bir kisi misiniz?

Fiziki gorlistiniizden dolay: duygusal bir hassasiyetiniz var m1?

Duygulariniza olan giiveninizden dolay: goriislerinizin esnek oldugu kanisinda misiniz?
Sik sik kabizliktan ve mide agrilarindan sikayetiniz olur mu?

Arasira zihninizin agir isledigini hisseder misiniz?

Bagkalarinin mutlulugunu kiskandiginiz zamanlar oluyor mu?

Bagarmayi arzu ettiginiz seyleri diisiinmek, onlar1 yapmaktan daha ¢ok haz veriyor mu?
Size agik olan avantajli durumlardan bazi kisilerin yararlanma ¢abasinda olduklar1 kanisinda misiniz?
Istekli oldugunuz toplant: veya etkinliklere katilmaniz genellikle engellenir mi?

En az anlayis gérdiigiiniiz yerin aileniz oldugunu diisiindiigiiniiz oluyor mu?

Kosulsuz olarak her insana yardim eder misiniz?

S6niik gegmekte olan bir sosyal toplantiya 6nciilitk edip canlandirmak size kolay gelir mi?
Cabuk arkadas edinen bir kisi misiniz?

Ortaya ¢ikan firsatlarda otobiise ticret 6demeden binmek bir serefsizlik midir?

. Islerinizi diize cikarmak icin pek ¢ok kisinin yalan soyledigi kanisinda misiniz?

Sosyal kurallardan olduk¢a bagimsiz bir yasanti i¢inde misiniz?
Cevrenizdeki ¢ogu kisilerin politik goriisleri sizinkine ters diiser mi?
Bagkalarinin safligini kendi ¢ikarlarina kullanan kimseleri ayiplar misiniz?
Aileniz, sizin bagarili oldugunuz kanisinda madir?

. Istediginiz bir ise veya meslege girmenizin engellendigi oldu mu?

Onemli olmayan konular yiiziinden sik sik elestirildiginiz olur mu?

Yaptiginiz bir yanlist kabul etmek size zor gelir mi?

Ailenizin diislindiigii gibi olmama duygusu sizi rahatsiz ediyor mu?

Belirli bir nedeni olmadan duygulariniz kolayca neseden tiziintiiye, tiziintiiden neseye dontigtir mii?
Cevrenizdeki insanlara gergegi kolayca kabul ettirmenin gii¢ oldugun zamanlar olur mu?
Zihninizi dolduran tirli diisiinceler uykunuzu kagirir mi?

Genellikle sakin ve meseleleri sogukkanlilikla ele alan bir kisi misiniz?

Zaman zaman aleyhinize ¢alisan insanlarin varligindan siiphelendiginiz olur mu?

Insanlarin iginde iken bile kendinizi yalniz hisseder misiniz?

Aileniz, yeterli diizeyde basarili oldugunuz kanisinda midir?

Aksamlar eve dontis sizi kaygilandirir mi?

Ailenizdeki kisilerden bazilarinin yakinlik ve sevginize yeterince kargilik vermedigi oluyor mu?

. Yeni tanistiginiz bir kimse ile konugsmaktan ¢ekinir misiniz?

Cevrenizdeki insanlar ¢ogu zaman sizi hayal kirikligina ugratirlar mi?

Sizce gecinilmesi gii¢ kisilere de nazik davranmali midir?

Davranisinizin ¢evrenizdekilere aykir1 diismesi sizi rahatsiz eder mi?

S6z dinlemeyip kendisini problemin i¢ine atmakta 1srar eden kisiler cezalarini ¢ekmeli midir?
Bazi konularda kendi kendinizle kavga i¢inde misiniz?

Inatei kisilere biraz zor kullanmanin onlar ikna etmede yararh olacagi kanisinda misimiz?
Bagkalarinin mutlulugunu kiskandiginiz zamanlar oluyor mu?

Bagkalarinin sizden hoglanildig1 duygusu i¢inde misiniz?

Yeteneginizi kiictimseyip basladiginiz bazi isleri yarim biraktiginiz oluyor mu?

Kafesleri icinde olsa da vahsi hayvan gérmekten heyecanlanir misiniz?

Sizi elestirdikleri zaman sakin kalabiliyor musunuz?

Kendinizi sinirli bir kisi olarak m1 goriirstintiz?

Uziintiilii veya heyecanh oldugunuz zaman konusmamzda kekemelik olur mu?

Sonradan pigman olacaginiz ¢ok seyi yaptiginiz oluyor mu?

Kaslariizda bazen asabi hareketler veya tikler olur mu?

Belirli bir neden yokken kendinize son derece negeli yada tiziintiilii hissettiginiz zamanlar oluyor mu?
Yas1 sizden kii¢iik olanlarin daha rahat bir yasam siirdiirdiikleri kanisinda masiniz?
Hoslanmadiklar i¢in ailenizin evde misafir etmek istemedikleri arkadaglarimiz var mi?
Ailenizle aramizdaki deger yargilari ve inang farklar nedeniyle 6nemli sorunlarla kargilagtiginiz oluyor mu?
Aileniz sizden ¢ok fazla seyler mi bekliyor?

Koz veya erkeklerin birlikte bulundugu durumlarda kendinizi rahat hisseder misiniz?

Insan iligkilerinde utangac bir kisi misiniz?

Cikarlarini korumak i¢in pek dogru olmayan yollara sapanlar ayiplar misiniz?

Bir sey bulan kisiye onu saklama hakki verilmeli midir?

Insanlarin inanglarinda kusur etmeleri, bir digerine bunu baskalarini yayma hakkini verir mi?
Yaptiginiz seylerin yanhs anlasilacag: kaygisi icinde misiniz?
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125. Insanlarin kosulsuz olarak serbest davranmalarina izin verilse toplumun daha iyi olacagi kanisinda misiniz?

126. Icinde bulundugunuz kosullardan dolayi sik sik sinirlendiginiz olur mu?

127. Arkadasiniz istemediginiz bir davranista bulundugu zaman, ¢ogunlukla bunu, ¢ekinmeden kendisine séyleye
bilir misiniz?

128. Gergek yeteneklerinizi gostere bildiginiz kanisinda misiniz?

129. Kendinize 6zgi bir plan yapmaktansa arkadaslarinizin 6nerilerini uygulamak size daha kolay gelir mi?

130. Aclik hissi duymadan yemek yediginiz zamanlar oluyor mu?

131. Aksama dogru ya da sabahlari kendinizi ¢ok yorgun hisseder misiniz?

132. Ne okudugunuz farkinda olmadan bir siire okuyup sonra dikkatinizi topladiginiz olur mu?

133. Cogu zaman kendinizi yorgun ve halsiz hisseder misiniz?

134. Elestirilmek sizi ¢ok kirar m1?

135. Hoslanmadiginiz birisi ile karsilasmamak icin yolunuzu sik sik degistirdiginiz oluyor mu?

136. Cinsel konularda kendinizi rahat hisseder misiniz?

137. Bagka bir aile veya grubun tiyesi olmay: istediginiz zamanlar olur mu?

138. Aile bireylerinin kisisel meselelerinizi bilmek istemelerinden sikayet¢i misiniz?

139. Aileniz karsi cinsten olan arkadaglarinizi genellikle reddeder mi?

140. Bulundugunuz ¢evrede halk tarafindan sevilmeyen ¢ok kisi var m1?

141. Topluluk i¢cinde tanistiginiz insanlarla ¢abucak kaynasabiliyor musunuz?

142. Uzlagsma kabul etmeyen kisilere nazik davranir misiniz?

143. Arkadaslariniz sizi, egriye egri dogruya dogru diyen bir kisi olarak mu bilirler?

144. Saygisizlik gosterenlere ayni sekilde cevap verir misiniz?

145. Olanlara aldirmamak yerine 6¢ almanin daha iyi oldugu kanisinda misiniz?

146. Yasalara aykir1 davranmadan yasanin bir agigindan yararlanmada bir sakinca goriir miisiiniiz?

147. Duygularinizi kontrol altinda tutabiliyor musunuz?

148. Arkadas edinmede zorluk ¢ekiyor musunuz?

149. Dogru yargilarinizi bile, degerli bulmadiklar: olur mu?

150. Cesaret verilmedigi zaman islerinize devam etmek size zor gelir mi?

151. Heyecanh olaylar sizi karamsarliktan kurtarir mi?

152. Isler kétii gittigi zaman ¢abuk heyecanlanan bir kisi misiniz?

153. Bazen iginizden insanlara kiifretmek gelir mi?

154. Sik sik baginiz agarir mi?

155. Ayrintili konusmadiklari i¢in sik sik kisilerin sozlerini tekrarlatmak zorunda kalir misiniz?

156. Bazen sevdiginiz kisiyi kirmaktan hoglandiginiz olur mu?

157. Sizden gelen bir neden yokken islerinizin ters gittigi zamanlar oluyor mu?

158. Evden kag¢ip bagka bir yere gitmeyi diisiindtigiiniiz zamanlar oluyor mu?

159. Aileniz bireylerinin hepsini denk dlgtiler i¢inde seviyor musunuz?

160. Evde sakin olmak igin, ya susmak ya da digar1 ¢tkmak zorunda oldugunuz zamanlar oluyor mu?

161. Tasidiginiz sorumluluklarin agirligs sizi fazlaca hareketsiz hale getiriyor mu?

162. Neseli arkadaglar arasina katilinca iziintiilerinizi unutabiliyor musunuz?

163. Sikisik durumlardan kurtulmak i¢in gercegi sdylemediginiz zamanlar olur mu?

164. Bulunmus olan bir egyay1 her zaman iade etmek gerekli midir?

165. Yasaminin bir déneminde her insanin bir seyler ¢almis olabilecegi goriisiine katilir misiniz?

166. Baz1 insanlarin mal ve miilklerini tahrip etmeyi hak ettiklerini diigiind@igiintiz olur mu?

167. Size kotl davrandiklar i¢in 6¢ almayr istediginiz kisiler oldu mu?

168. Bagkalari sizinle tartigmaya kalkinca hemen rahatsiz olur musunuz?
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Rathus Atilganlik Envanteri

16.

17.
18.

19.
20.

21.

22,
23.
24.
25.
26.
27.

28.
29.
30.

ACIKLAMA: Asagida size 30 maddelik bir envanter verilmistir. Her maddeyi dikkatlice okuyup,
size uygunluk derecesine gore CEVAP KAGIDINDAKI ilgili parantezin icini KARALAYARAK
cevaplandiriniz.

ORNEK : insanlarla kavga etmekten hoslanirim.

Eger bu madde size ok iyi uyuyor, sizi ¢ok iyi anlatryorsa COK IYI UYUYOR; oldukea iyi anlatiyor,
uyuyorsa OLDUKCA UYUYOR; biraz uyuyor, size biraz anlatiyorsa BIRAZ UYUYOR; cevabini isaretleyiniz.
Eger madde size pek uymuyor, pek anlatamiyorsa PEK UYMUYOR; olduk¢a uymuyor, olduk¢a anlatmiyorsa
FAZLA UYMUYOR; size hi¢ uymuyorsa, sizi hi¢c anlatamiyorsa HIC UYMUYOR cevabini isaretleyiniz.

Bence insanlarin ¢ogu benden daha atilgan ve saldirgandur.

Sikilganligim yiiziinden karsit cinse herhangi bir 6nerimde bulunamiyor ya da onlarin 6nerilerini kabul
edemiyorum.

Bir lokantada istegime gore hazirlanmamaisg bir yemek gelince garsona sikayette bulunurum.

Baskalarinin beni kirdiklarini fark ettigim halde onlar1 incitmemege dikkat ederim.

Istemedigim bir mali almam igin 1srar edilirse “hayir” demekte zorluk ¢ekerim.

Benden bir sey yapmam istendiginde nedenini 6grenmekte 1srar ederim.

Insan1 gelistirici ve sert tartismalara katilmak istedigim zamanlar olur.

Senin durumundaki herkes gibi ben de yiikselmek i¢in ¢gabalarim.

Dogrusunu isterseniz insanlar beni kullanir.

Yeni tanistigim insanlarla ya da yabancilarla rahatlikla konugurum.

Karsit cinsten cekici birine ne séyleyecegimi ¢ogu kez bilmem.

Resmi telefon konusmalar1 yapmaktan ¢ekinirim.

Bir ise mektup yazarak bagvurmayi yiiz yiize goriismege tercih ederim.

Satin aldigim seyleri geri vermekten sikilirim.

Beni rahatsiz eden saygideger bir yakinima, rahatsizligimi ifade etmek yerine duygularimi ondan saklamay1
yeglerim.

Aptalca goriiniirim korkusuyla soru sormaktan kagarim.

Bir tartigma sirasinda kizdigim, hirslandigim belli olacak diye korkarim.

Taninmis ve saygl duyulan bir kimsenin yanlis bir sey séyledigini duydugumda, dinleyenlere kendi gortisimii
de duyurmaya ¢aligirim.

Onem ve degerli bir is yaptigimda bagkalarinin bunu égrenmesinde sakinca gérmem.

Onem ve degerli is yaptigimda baskalarinin bunu égrenmesinde sakinca gérmem.

Duygularimi ifade ederken agik ve samimiyimdir.

Biri benim hakkimda yanlis ve kot seyler séylerse, hemen o kigiyle konusurum.

Cogunlukla hayir demekte giigliik ¢ekerim.

Duygularimi aninda agi8a ¢ikarmaktansa biriktirmeyi yeglerim.

Kot bir hizmetten sikayetei olurum.

Oviildiigiimde bazen ne diyecegimi bilemem.

Tiyatro, konferans gibi topluluklarda iki kisi yiiksek sesle konugursa, onlara susmalarini ya da konugmalarina
bagka yerde devam etmelerini s6ylerim.

Kuyrukta 6ne gegen birine yaptiginin yanlis oldugunu soylerim.

Fikrimi ifade etmekte zorluk ¢ekerim.

Hicbir sey soyleyemedigimiz zamanlar olur.
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Durumluluk Kayg: Envanteri

YONERGE: Asagida, kisilerin kendilerine ait duygularim anlatmada kullandiklar1 bir takim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyun ve sonrada o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun
olanini karalayarak belirtin. Dogru yada yanlis cevap yoktur. Her hangi bir ifadenin tizerinde fazla zaman sarf
etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabu isaretleyin.

HIC BIRAZ OLDUKCA TAMAMIYLE

1- Su anda sakinim o (0] o (0]
2 - Kendimi emniyette hissediyorum O (0] O O]
3 - Su anda sinirlerim gergin O (0] o 0]
4 - Pismanlik duygusu i¢indeyim O (0] O O]
5 - Su anda huzur i¢indeyim (@) O (@) (0]
6 - Su anda hi¢ keyfim yok @] (0] @] (0]
7 - Basima geleceklerden endise ediyorum (@) (@) O (0]
8 - Kendimi dinlenmis hissediyorum o (0] (0] (0]
9 - Su anda kaygiliyim 0] (0] (0] (O]

10 - Kendimi rahat hissediyorum 0] (0] (@] (O]

11 - Kendime giivenim var O (0] (0] O]

12 - Su anda asabim bozuk (@) (@) O O

13 - Cok sinirliyim (@) O (@] (0]

14 - Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum @] (0] (@) (0]

15 — Kendimi rahatlamis hissediyorum o (0] (@] 0]

16 - Su anda halimden memnunum (@) (0] O (0]

17 - Su anda endiseliyim 0] (0] (@) (0]

18 - Heyecandan kendimi sagskina donmiis hissediyorum (@) (@) O (0]

19 - Su anda sevingliyim O (0] (@) 0]

20 - Su anda keyfim yerinde @] (0] (@) (@]
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Siirekli Kayg: Envanteri

YONERGE : Asagida kisilerin kendilerini ifade etmekte kullandiklar1 bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi
okuyun ve sonrada genel olarak kendinizi nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki karelerden uygun olanim
karalayarak belirtin. Dogru yada yanlig cevap yoktur. Her hangi bir ifadenin tizerinde fazla zaman harcamayin. Genel

olarak nasil hissettiginizi gdsteren cevabi igaretleyin.

HICBIR
ZAMAN

BAZEN

COGU
ZAMAN

HEMEN HER
ZAMAN

21 - Genellikle keyfim yerindedir.

22 - Genellikle ¢abuk yorulurum.

23 - Genellikle kolay aglarim.

24 - Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim.

25 — Cabuk karar veremedigim igin firsatlar1 kagiririm.

26 - Kendimi dinlenmis hissediyorum.

27 — Genellikle sakin, kendime hakim ve soguk kanliyim.

28 - Giicliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini
hissediyorum.

29 - Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim.

30 - Genellikle mutluyum.

31 - Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim.

32 - Genellikle kendime giivenim yoktur.

33 - Genellikle kendimi emniyette hissederim.

34 - Sikintili ve gii¢ durumlarla
karsilagmaktan kaginirim.

35 — Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim.

36 — Genellikle hayatimdan memnunum

37 — Olur olmaz disiinceler beni rahatsiz eder.

38 - Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye alirim ki hig
unutamam.

39 — Akl baginda ve kararh bir insanim.

40 - Son zamanlarda kafama takilan konular beni rahatsiz
eder.
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Demografik Yap1 Anketi

1-Cinsiyet QO erkek O kiz

2-Yas .

3-Kardes sayisi On1 O-2 O3 QO 3ten fazla

4-Anne baba Oolu Osag

5-Anne baba Ooz O tvey

6-Gelir dizeyi Osoodenaz () 500-800 () 800-1000 ytl arasi () 1000-den fazla
7-Oturdugunuz ev O kendimizin O kira (O diger(lojman vb)
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