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OZET

Bu arastirmanin birincil amaci, lise 6grencilerinin cinsiyet, 6grenim goriillen smnif,
akademik basar1 durumlarina gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma ve 06z-
yeterliklerini incelemektir. Ikincil amaci ise serbest zaman egzersiz diizeylerine gére dznel iyi
olma ve oz-yeterlikleri ve serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma ve 6z-yeterlikleri
arasindaki iliskinin belirlenmesidir.

Arastirmanin drneklemini Antalya ilinde Muratpasa Ilgesinde yer alan uygun/kazara
ornekleme yontemiyle secilen Adem Tolunay Anadolu Lisesinden seckisiz Ornekleme
yontemlerinden basit seckisiz 6rnekleme yontemiyle secilen toplam 784 (Ort,,,=15.82+1.05)
ogrenci olusturmaktadir. Arastirmada veriler “Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA)”,
“Oznel Iyi Olus Olgegi (OI0) (Lise formu)”, “Cocuklar I¢in Oz-yeterlik Olgegi (OZYO)” ve
arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisiler Bilgi Formu” ile toplanmistir. Verileri analiz etmek
icin tanimlayici istatistiklerden frekans (f), ylizde (%) hesaplanmigtir. Veriler normal dagilim
gostermedigi i¢in istatistiksel islemlerde ikili karsilastirmalarda Mann Whitney U testi, coklu
karsilastirmalarda Kruskall Wallis testi ve degiskenler arasindaki iligskilerde Spearman Brown
Korelasyon katsayisi testleri kullanilmistir. Veriler, SPSS 18.0 paket programlar: kullanilarak
analiz edilmistir.

Arastirma bulgularina gore erkek ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilimlari,
duygusal ve genel 6z-yeterlikleri kiz dgrencilere gore daha yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin
simif diizeyine gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma, sosyal, duygusal ve genel
Oz-yeterlikleri anlamli bir fark gostermemektedir. Akademik Oz-yeterlikte ise 9. ve 10.
smiflarin  akademik Oz-yeterligi 12. simiftaki Ogrencilere gore anlamli olarak yiiksek
bulunmustur. Akademik basar1 durumuna gore; 6grencilerin serbest zaman katilimi, 6znel iyi
olma, sosyal ve duygusal 6z-yeterlikleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken, akademik ve
genel 6z-yeterlikte anlamli bir fark bulunmustur. Serbest zaman egzersiz katilim diizeylerine
gore, Yyeteri kadar aktif olmayan 6grencilerin 6znel iyi olma, sosyal duygusal ve genel 6z-
yeterlikleri, orta diizeyde aktif ve aktif olan 6grencilere gore daha diisiiktiir. Orta diizeyde
aktif olan Ogrencilerin akademik Oz-yeterlikler, yeteri kadar aktif olmayan ve aktif olan
ogrencilere gore daha yiiksektir. Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilimlar ile akademik
oz-yeterlikleri arasinda anlaml bir iligki bulunmazken, 6znel iyi olma, sosyal, duygusal ve
genel 0z-yeterlikleri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Serbest Zaman, Egzersiz, Oznel Iyi Olma, Oz-Yeterlik, Adolesan.
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SUMMARY
LEISURE TIME EXERCISE PARTICIPATION, SELF WELL-BEING, SELF-
SUFFICIENCY: A THESIS ON HiGH SCHOOL STUDENTS

This research’s primary purpose is to examine high school students’ leisure time
exercise participation (LTEP), subjective well-being and self-sufficiency based on their
gender, grade and academic success. Secondary purpose is to determine the relationship
between subjective well-being and self- sufficiency and leisure time exercise attendance,
subjective well-being and self-sufficiency by level of leisure time exercise participation.

This research consists of 784 students whom were chosen, by using simple random
sampling method from random sampling methods, from Adem T.A.L (located Muratpasa
district) which is selected by convenience/incidental sampling method.In research, data
gathered by” Leisure time exercise questionnaire (LTEQ)”, “self well-being scale”(collage
form), “self sufficiency scale for children” and “personal information form” which is prepared
by researcher. For analyzing the data, frequency and percentage from descriptive statistics
were calculated. Since data don’t show normal range, in statistic calculations in dual
comparison Mann Whitney U test, in multiple comparison Kruskall Wallis test and in
relations between variables Spearman Brown Correlation coefficient techniques were used.
Collected data were analyzed using SPSS 18.0 package programme.

According to findings, it was found that male students’ leisure time exercise
participation, emotional and general self-sufficiency were higher than females. Leisure time
exercise participation, subjective well-being, social, emotional, and general self-sufficiency
did not show significant differences based on grade. In academic self-sufficiency, 9" and 10™
grade students’ academic self-sufficiency was found significant higher than 12" grade
students. Whereas significant differences were not found between students’ leisure time
exercise participation, subjective well-being, social and emotional self-sufficiency based on
academic success, academic and general self-sufficiency was found significant difference.
According to leisure time exercise participation level, inactive (not being enough active)
students’ subjective well-being, social, emotional, and general self-sufficiency was lower than
middle active and active students. Middle active students’ academic self-sufficiency was
higher than inactive and active students. While there wasn’t significant correlation between
leisure time exercise participation and self-sufficiency, in the positive way significant
correlations were found among subjective well-being, social, emotional and general self-
sufficiency.

Keywords: Leisure Time, Exercise, Subjective Well-Being, Self-Sufficiency, Adolescent.
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GIRIS

Gliniimiizlin tekdiize yasami igerisinde insanlarin hayatini devam ettirmesi gereken
zorunluluklarin disindaki serbest zamanlarin1 degerlendirmeleri, saglikli kalabilmeleri igin
¢ok dnemlidir. Teknolojik ilerlemeler sonucunda kisinin calisma saatleri giderek azalmakta,
kisilerin kendilerine daha c¢ok zaman ayirabilmelerine olanak saglamaktadir. Ozellikle
ergenlerde bu serbest zamanlarin fiziksel aktivitelerle degerlendirilmesi, saglikli bir neslin
yetismesinde onemli goriilmektedir.

Ergenlik viicuttaki fiziksel, sosyal ve duygusal degisikliklerin yogun olarak yasandigi
psiko-sosyal bir problem donemi olarak nitelendirilebilir. Giiniimiizde g¢ocukluktan
yetiskinlige gecis siirecinde ergenler okul, dershane, sinavlarda bogulmakta birgok olumsuz
stres kaynaklariyla karst karsiya kalmaktadirlar. Bu durumla bas edemeyen ergenler
gelecekteki rollerini ve sorumluluklarini  yerine getirmede sorunlar yasamaktadirlar.
“Genglerin bos zamanlarin1 verimli bir sekilde degerlendirilmesi egitsel ve sosyo-kiiltiirel,
ekonomik, saglilk ve egitim problemlerinin Onlenmesi bakimindan Snemlidir”
(Korkmaz,2000:41-45).“Pozitif =~ serbest zamanmn kullanimmin  artmasmin, kendini
gerceklestiren ve ruhen saglikli genclerin gelismesine katkida bulundugu yaygin olarak ifade
edilmektedir” (Balc1 vd.,2002:123- 131).

Ergen sozciigii Bati alanyazinda“adolescent” karsilig1 olarak kullanilmistir.“Latincede
bliylimek, olgunlagsmak anlaminda kullanilan adolescere fiilinin kokiinden gelmekte olan bu
sOzciik, yapist geregi bir durumu degil, bir siireci” ifade etmektedir (Yavuzer,
1993:18).Parman (1998:2) “ergenligin bilyiimek ve degismek oldugunu ifade ederken, Fransiz
psikiyatrisi ve psikanalist Francoise Dolto’nun, goriisiinden hareketle, ergenligi ikinci dogum
olarak” tanimlamaktadir. “Dogum, fetiis halinden bebek haline gegisi, ergenlik de
cocukluktan eriskinlige ge¢isi” ifade eder. “Dolto, ergenlerin de tipki yasamin baslangicindaki
bebekler gibi kirillgan ve dayanaksiz olduklarini belirtir ve onlar1 kabuk degistiren 1stakozlara
benzetir.” “Istakozlar kabuk degistirme doneminde zayif ve savunmasizdirlar”. “Eger
yaralanirlarsa bu yaranin izini tiim yasamlar1 boyunca tasirlar.” “Dolayisiyla ergenlik, bireyin
zay1f ve savunmasiz oldugu tehlikeli zamanlardir.”

Ozbay vd. (1992:56)’e gore genglik donemi olarak da bilinen ergenlik, “bireyin
biyolojik ve duygusal siire¢lerindeki degisikliklerle baslar, cinsel ve biyolojik olgunluga
dogru erismesi ile siirer.” “Bireyin bagimsizligint ve sosyal iiretkenligini kazandigi

belirlenmemis bir zamanda tamamlanir.”



“Kronolojik sekilde siiren ergenlik, normal bir gelisim ve degisim dénemidir”(Ozbay vd. ,
1992: 56).

Bandura (1994:71-81) ergenlik donemi i¢in“yasamin higbir dénemi problemsiz
degildir, tekrarlayici stres ve firtinalarin aksine ¢ogu ergen asiri rahatsizlik ya da uyumsuzluk
yasamadan bu donemdeki dnemli degisimleri yasadigini; buna ragmen, ergenlige yetersizlik
duygusu ile giren geng ¢evresel taleplere zayif tepkide bulunacak ve rahatsizliklar karsisinda
cabuk incinecektir.”Bu nedenle cocukluktan yetigkinlige gecisi kolaylastirmak i¢in 6ncelikli
olarak basar1 deneyimleri insa edilerek kisisel yeterlik gii¢lendirilmesinin 6énemli oldugu”
vurgulanmaktadir (Bandura, 1994:71-81).

“Her gelisim donemi basa ¢ikma yeterligi i¢in yeni meydan okumalar1 beraberinde
getirir.”*“Oz-yeterlik algis1, 6z-diizenleme vasitasiyla akran baskisina karsi koyarak davranis
problemlerini azaltip okul basarisin1 artirmakta ve akranlar arasinda popiilariteyi yiikselterek
ergenlerin gelisimine 6nemli katkida bulunmaktadir” (Caprara vd., 2004:751-763).

Gengtan (1995:48-52)’a gore “ergenin bu donemdeki en dnemli ¢abalarindan biri de
toplumun onayladigi deger yargilarima uygun varsayimlar gelistirmektir. Dogru-yanlis
kavramlari, kendini denetleyebilme mekanizmalari, kadin ya da erkek roliinii benimseme,
secim yapabilmeye karar verme gibi becerileri bu donemde yaptigr denemelerle kazanmaya
calisir. Bu donemi saglikli olarak atlatan ergen yetiskinlige saglam bir adim atmis olur.”

Bireye ergenlik doneminde ne kadar problem ¢6zme sansi verilirse ileriki yasaminda
karsilasacag1 problemlerle basa ¢ikma sansi artar. Yetiskin donemine saglikli bir bi¢imde
gecebilmesi i¢in bu donemde karsilagacagi problemleri ¢dzmesi gerekir. Bireysel yeterlik,
bireyin deneyimlerinde ustalasmayla iliskilidir (Bandura, 1994:71-81). Sevil vd. (2012:35-38)
“Ergenligin bu siirecinde rekreaktif faaliyetlerin yasam kalitesini arttirmada ve hayata anlam

kazandirma da 6nemli organizasyonlar” oldugunu belirtmektedirler.



BIiRINCi BOLUM
SERBEST ZAMAN EGZERSIZ KATILIMI

1.1 Serbest Zaman Kavram

Ceyhun (2008:325-332) “var olmakla ilgili zaman kavramini; insanin daha ¢ok temel
fizyolojik ihtiyaglarin1 ve hayatini devam ettirmek i¢in gerekli olan eylemleri yapmak icin
harcadigi zaman olarak, gegimle ilgili zaman ise; c¢alisma ve ekonomik giderlerin
karsilanmasi amaciyla harcanan zaman” olarak ecle almaktadir.“On dokuzuncu yiizyilin
ortalarindan itibaren endiistrilesmenin hizla gelisimi ve buna bagl olarak iiretimin hizla
artmasi; toplumun genis bir kesiminin kentlere tasinmasi ile izleyen donemlerde calimsa
sartlarinda iyilesme meydana gelmistir. Teknolojik gelismeler, insan yasaminda hem ¢alisma
stirelerinin kisalmasini hem de yasam standartlarinin iyilesmesini saglamistir” (Corbin,1970:
4849-4850). “Fakat gelisen diinya sartlarinda insanlar pasif ve monoton yasamlarinda
kendilerine 6zel bir zaman dilimine de ihtiya¢ duymaya baslamisg, bu ihtiyag insanlara serbest
zaman kavramini hatirlatmistir” (Ceyhun, 2008: 68-74).

“Serbest zamanin ilk modern tanimlarindan biri Veblen (1899: 168-170), tarafindan
yapilmistir.” Veblen “serbest zamani; zamanin iretim olmadan tiiketilmesi” olarak
tanimlamugtir. Bu tanimi yaparken Veblen’in iizerinde durdugu nokta; “serbest zamanin, isten
ve diger zorunlu olarak yapilan faaliyetlerden farkli olarak her hangi bir gelir
kazandirmamasidir” (akt. Kelly, 1990: 25). “Fransiz Sosyolog Joffre Dumazedier, serbest
zaman etkinliklerini, kisinin ¢alisma, ailevi ve toplumsal zorunluluklar diginda, rahatlamak,
uzaklagsmak, ya da bilgisini ve topluma katilimini artirmak i¢in kendi istegiyle yaratici
kapasitesini harekete gecirdigi herhangi bir etkinlik” olarak tanimlamaktadir (akt: Kraus,
1971: 351). Ozbey vd. (2003: 37-47) gore serbest zaman; “bireyin hem kendisi hem de
baskalar1 i¢in biitiin zorunluluklardan veya baglantilardan kurtuldugu ve kendi istegiyle
segecegi bir faaliyette ugrastigi zamandir. Bireyin Ozgiirce istedigi gibi kullanabildigi
zamandir. Genel olarak ele alindiginda serbest zaman (leisure), cesitli sekillerde
tanimlanmaktadir. Birincisi zaman olarak, ikincisi aktivite olarak, iicilinciisii de deneyim
olarak... Zaman olarak igve zorunlu aktiviteler disinda kalan 6zgiir zaman dilimiyle es
anlamli olarak kullanilmaktadir. Aktivite olarak Ozgiir zamanlarda yapilan aktiviteler,
deneyim olarak ise, goniilli ve icten olarak kendi istegiyle yoneldigi aktivitelere dahil

olmasidir.”



“Serbest zaman var olmanin, yapmak zorunda olduklarimizin, biyolojik
gereksinimlerimizin, gelir elde etmek icin miicadelelerimizin 6tesinde olan bir zamandir.
Olumlu bireysel doyum ig¢in smirlamalar veya zamana baglilik olmaksizin istediginizi
secebilme Ozgiirliigiiniin oldugu, isten arta kalan zaman olarak ifade edilebilir” (Russell,
1996: 201).

Serbest zaman; “kiginin 6zgiirce kullanabilecegi zaman dilimini” (Karasar vd. , 1999:
22-25)“bireyin hem kendisi hem de bagkalari i¢in biitiin zorunluluklardan ya da baglantilardan
kurtuldugu ve kendi istegi ile segecegi bir etkinlikle ugrasacag: vakit “(Tezcan,1993: 354),
“bireyin yasamak icin bagvurmasi gereken ugraslarin disinda bireysel tercihlerine ayiracagi
zaman” (GoOkge, 1984: 142), “memnuniyet igeren ve kisisel doyumu arttiran, segme sansi,
yaraticilik, hosnutluk veren, eglencelere Onciiliikk eden yararlari ile insan hayatinin 6zel bir
alan1” (Ozdemir, 2006: 54), “dinlenme, rahatlama, bilgi ve gdrgiisiinii arttirma, psikolojik ve
fizyolojik zevklerinde doyumu gergeklestirme” (Yetim, 2005: 71) olarak ifade edilmektedir.

Karakiiglik (2005: 25) ve Kilbas (2001: 64-67), “serbest zaman etkinlikleri veya
rekreatif etkinlikleri genel olarak serbest zamanlari degerlendirme anlamini vermek igin
kullanilsa da; bireylerin veya gruplarin serbest zamanlarinda goniillii olarak katildiklar1 zevk
almak ya da baz1 fiziki, toplumsal ve duygusal davranislar1 kazanmak igin yaptiklar
dinlendirici ve eglendirici etkinlikleri” olarak ifade etmektedirler.

Torkildsen (2005: 32-40), serbest zamanmin “yasamin pratik ihtiyaglarini yerine
getirdikten sonra kalan zaman dilimi olarak” tanimlamaktadir. Serbest zaman etkinliklerinin
niteligini agiklayan Uluslararasi Serbest Zamanlari inceleme Grubu ise serbest zaman
etkinligini, “kisinin mesleki, ailevi ve toplumsal 6devlerini yerine getirdikten sonra kalan
zaman diliminde 6zgiir iradesiyle girisebilecegi dinlenme, eglenme, bilgi veya becerilerini
gelistirme, toplum yasamina goniilli olarak katilma gibi bir dizi ugrasilar olarak”
belirtmektedir (Tezcan, 1994: 129).

Serbest zaman; “distan gelen zorlamalara bagli kalmadan bireysel, eglenme,
hosnutluk, mutluluk duygusu uyandiran, herhangi bir {icretin alinmadigi, kendi kendine olan,
tatmin edici deneyimlerin yasandigi zaman aralig1 olarak” kabul edilmektedir(Mieczkowski,
1990: 330-340; Onder, 2003: 31-38).

“Serbest zaman aktivitesine katilimin psiko-sosyal gelisime katki sagladigini, her yas
grubunun spor, ac¢ik alan rekreasyonu ve diger serbest zaman aktivitelerine sik ve diizenli bir
sekilde devam etmesinin mutluluk diizeylerini arttiracagi” ileri stirilmektedir (Kleiber, 1980:
205-212; Patterson ve Carpenter, 1994: 105-117). “Diizenli orta diizeyde egzersiz, depresyon

ve anksiyeteyi azaltir, benlik imaj1 sosyal yetenekler ve sonucunda yasam doyumunu arttirir.



Bireyin akil sagligi ve genel olarak mutlu olma diizeyi (azalan stres, artan 6zsaygi ve
Ozgiiven), fiziksel aktivitelere katilim yolu ile arttirilabilir” (Long, 1983:171-186; Tekin,
1997: 325-326).

Serbest zaman kavrami hakkinda bir¢ok tanim yapilmakla birlikte “serbest zaman
(leisure), Latince lecire, Fransizca da ise loisir kelimesi ile ¢ok yakindan ilgilidir” (Ozbey ve
Celebi, 1997: 18). “Zorunluluk dis1 doldurulmamis zamandir” (Basaran 1998: 46-49). Yine
Celebi ve Ozbey’e gore “Ozii 6zgiir zaman, deneyimlerinde 6zgiir olmak™ anlaminda oldugu
icin bos zaman yerine, serbest zaman kullanimi daha ¢ok Onerilmektedir. “Serbest zaman
bugiinkii anlamiyla 19. yy. sonlarinda kullanilmaya baglamistir”. Kelly (1990: 354-355);
“eger zaman dilimi igerisinde bir sey yapiliyorsa o zaman bos zaman degildir” seklinde
yorumlamistir. Bu yorumlardan yola ¢ikilarak bu ¢alismada bos zaman kavrami yerine serbest
zaman kavrami kullanilacaktir.

Karakiigiik (1997: 56-57), “serbest zamanlar1 degerlendirmenin temel bireye saglik,
mutluluk, dinlenme, eglenme ve Kisilik biitiinligii kazandirmak ve bdylece toplumun
gelismesine de olumlu katkida bulunmaktir” seklinde yorumlamistir. Ulkemizde dzellikle son
yillarda serbest zamanlarin kullanimi agisindan 6nemli gelismeler olmaktadir. Bu baglamda
tiniversitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda agilmig Rekreasyon Egitimi
Boliimleri serbest zaman ve rekreasyon kavramina yeni bir boyut kazandirmis bu alanda
diisinen insan sayisinda belirgin bir artisa neden olmustur” (Erenci, 2006: 69-70). “Serbest
zaman etkinlikleri bircok faktore bagh olarak degisiklik gostermektedir. Bunlarin baglicalart;

yas, cinsiyet, egitim ve kiiltiirdiir” (Torkildsen, 2005: 128-130).

1.2 Serbest Zamam Degerlendirmeyi Etkileyen Faktorler
Serbest zamani degerlendirme davranisini etkileyen etmenlerle ilgili bir¢ok arastirma
yapilmistir. Havighurst ve Donald (1959: 362-368)’1in ¢aligmalarina gore serbest zamanlari

degerlendirme etkinliklerine katilmanin en 6nemli nedenleri sunlardir (akt.Gokge 2008):

“Serbest zamani zevk alarak yasamak,
e Isten farkli bir seyle yapmak,

e Arkadaslarla etkilesim kurmak,

e Yeni deneyimler yasamak,

e Bir seyler basarma duygusu yasamak,
e Yaraticilik duygusunu tatmak,

e Toplumsal yarar elde etmek,

e Zaman gec¢irmek.”



1.2.1. Serbest Zaman ve Yas

Cocuklarin serbest zaman etkinlikleri daha ¢ok oyun adi altinda incelendigi
goriilmektedir. Torkildsen (2005: 88) “serbest zaman aktivitelerini (rekreasyonu) biiyiiklerin
oyunu olarak” gérmektedir. Ozellikle ¢cocukluk ve ergenlik doneminde oyun veya rekreasyon
etkinliklerinin sosyallesme konusundaki etkisi yadsinamaz.

“Serbest zaman aktiviteleri de sosyallesme igin bir hizmet siirecidir. Ozellikle serbest
zaman deneyimleri ile kazanilan davraniglar biitiin yasami etkiler. Sosyallesme silirecinde
bireyin i¢inde yasadigi toplumun rol beklentilerini ve degerlerini 6grenir”(Kilbas,1994:114).

Bammel (1992: 233-241), “bliyime doneminde saglikli serbest zaman modelleri
kurarken; omiir boyu ugrasacaklar: serbest zaman aktivitelerini kesfetmede ya da segmede
onlar bilingsiz tiikketime yonlendiren 6zensiz serbest zaman tercihlerinden uzak tutulmasi
gerektigini” belirtmektedir. Ragheb ve Griffit (1982: 22-27)serbest zaman katilimini; “belirli
bir serbest zaman etkinliginin ne siklikta yapildigi olarak” tanimlamislardir. Serbest zaman
aktiviteleri adolesanlara; sosyal kimliklerini, rollerini ve anatomilerini kesfetme firsati gibi
birgok katki saglamaktadir. Yapilan bir caligmada “adolesanlarin, serbest zaman aktivitelerine
katilimlariyla, fiziksel ve entelektiiel gelisimleri bakimindan, sosyal ve takim iletisim
becerilerini pratik etmeleri agisindan, aile ve toplumdaki rollerini 6grenmeleri gibi sosyo-
kiiltirel kazanimlari oldugu” belirtilmistir (Beard ve Ragheb, 1980 :20).

Alay (2000:166-168) “zamanin iyi degerlendirilmesi ile akademik basari birbiriyle
iliskili oldugunu; zamanin olumlu degerlendirilmesi, dolayisiyla serbest zamanlarin iyi
degerlendirilmesi iniversite ogrencilerinin  akademik basarisint olumlu etkiledigini”
belirtmistir. Karakiigiik (1999: 51-56)” rekreasyon igerdigi fiziksel hareketlilik ve yetenek
gelistirme unsurlari ile derslerin ve akademik yasamin bir pargasi ve tamamlayicist olarak
kabul edilmesi gerektigini ve egitim kurumlarinin da plan ve programlarini bu sorumluluk

anlayisi ile yapmalarini” dnermektedir.

1.2.2 Serbest Zaman ve Kiiltiir

“Serbest zamanin buglinkii anlamimni kazanmasi, modern yasamin baslangici sayilan
sanayi devriminden sonradir. Serbest zaman bir bakima gelismisligin ve modernligin simgesi
gibidir. Kiltiir, bir toplumun kimligini olusturur, onu diger toplumlardan farkli kilar. Giddens
(2005: 94)’e gore kiiltiir, “bir toplumun yasayis ve diistiniis tarzidir.” Dolayisiyla toplumlar bu
ozerlikleriyle birbirleriyle benzerli ya da farkliliklar gosterebilmektedir. Yemekler, evlilikler,
cenaze torenleri vb. seylerin yaninda sportif ve serbest zaman etkinlikleri de toplumlar arasi

benzerlik ya da farkliliklar gosterebilmektedirler. Kelly (1990: 254), bir {ilkenin



gelismisliginin gostergesi olan kiiltlir ile serbest zaman etkinliklerinin karsilikli etkilesim
halinde oldugunu, kiiltiir seviyesi yiiksek toplumlarda serbest zaman etkinliklerinin de daha
zengin oldugunu, ayrica gelismis toplumlarda serbest zaman etkinliklerinin 6neminin, daha az

gelismis toplumlara gore daha biiyiik ve bilingli olarak planlandigini” belirtmistir.

1.2.3. Serbest Zaman ve Cinsiyet

Kelly (1990: 254), cinsiyeti “cinsel kimlikle iligkili olan dis goriinlisiimiiz ve cinsel
acidan bizi farkli kilan davranislarimiz oldugunu ve fiziksel oldugu kadar biyolojik ve sosyal
anlamlar da tasidigin1” belirtmektedir. Serbest zaman etkinliklerine cinsiyet agisindan
incelendiginde benzerlik ve farkliliklar goriilmektedir. Her iki cinsiyetteki bireyler genelde
hemcinsinin katilim gdstermekten hoslandigi popiiler alanlara yonelme egilimindedir.
Torkildsen(2005: 128) “erkeklerin kadinlara gore daha fazla fiziksel ozellikte ve kassal
etkinliklere katildigini, kadinlarin ise daha g¢ok estetik, pasif ve bireysel etkinliklere ilgi
gosterdigini” ifade etmektedir.(Kelly, 1990: 254)’de “serbest zaman etkinliklerine
cocukluktan itibaren bakildiginda, onceleri birlikte daha fazla etkinlige katilan iki farkli
cinsiyetteki bireylerin, zaman gegtikce gerek fiziksel, gerek sosyal ve gerekse de biyolojik
acidan farkli etkinliklere yoneldikleri, hatta fiziksel 6zellikteki etkinliklerde temas halinde
olmamalarina 6zel olarak dikkat edildigine” dikkat ¢cekmektedir.

Yapilan bazi ¢aligmalarda cinsiyetle ilgili serbest zaman etkinliklerindeki kisitlamalar
incelemistir (Miderrisoglu vd., 2004: 397-405; Henderson vd., 1996: 215-220). Bu
caligmalarda “kadinlarin etkinliklere katilimda erkeklere gore daha fazla fiziksel kisitlamadan
bahsettikleri(Miiderrisoglu vd., 2004: 46),*kadin ve erkegin toplumda kars: karsiya kaldiklari
meselelerin farkli oldugunu, dolayisiyla serbest zamanlarinda gerceklestirdikleri faaliyetlerin
de farkli oldugundan” s6z edilmistir (Henderson vd. ,1996: 99-115). Waren (1990: 179-
187)’de “‘serbest zaman faaliyetlerine katilmada, kadinlarin erkeklere nazaran daha az firsat
ve olanaga sahip oldugunu, bunun da kadmnin toplumdaki yerinden kaynaklandigini belirterek;
kadimin toplumdaki temel roliiniin ev isleriyle ugrasmak ve ¢ocuk biiylitmek oldugu igin, bu
durumun kadinlarin serbest zaman faaliyetlerine katilmalarmi etkiledigini ya da
siirlandirdigint” ifade etmektedir. “Serbest zaman faaliyetlerine katilmada kadinlar erkeklere
oranla daha fazla engelle karsilagsmaktadirlar ve bir¢ok kadin, serbest zaman faaliyetlerine
katilabilmek i¢in kendilerine yeteri kadar firsat verilmedigine inanmaktadir” (Henderson,

1990: 9-30).



1.2.4. Serbest Zaman ve Egitim

Torkildsen (2005: 245)“serbest zaman egitiminin ayn1 zamanda orgiin egitim disinda
da egitimi dogrudan veya dolayl olarak destekledigini ve egitim siirecinin islevselliginde
serbest zaman egitiminin Onemini” vurgulamaktadir. Tezcan (1994: 344-368), bireyin
miimkiin olan se¢eneklerin farkina varmasina ve dogru se¢imler yapmasina destek verirken,
bireyin kendi hayatinda hedef belirleme ve yon verme giiciiniin gelistirilmesini, bu yoldan
demokratik topluma katkida bulunulacagini” oldugunu ifade etmektedir.

Tezcan (1994: 364-368) serbest zamanin amacini ““ Kisisel gelisme ve toplumsal
diizeni gelistirme olarak kullanmak oldugunu ve serbest zamanin verimli kullanilmasi
acisindan egitimin ve egitim kurumlarinin neminin ¢ok biiyiik oldugunu” belirtmistir.
“Serbest zaman deneyimleri, bireyin i¢inde bulundugu sosyo-kiiltiirel ortama etkin olarak
katilmay1 ve o ortamin gerekli kildigi degerleri, kural ve norm sistemlerini digerleri ile
paylasmay1, bunlart dogru yorumlamayi 6grenmesine yardimci olmaktadir” (Tezcan, 1994:

364-368).

1.3. Serbest Zaman icerisindeki Fiziksel Aktivite ve Egzersiz
1.3.1. Fiziksel Aktivite kavram

Insan organizmasmin fizyolojik olarak belirli diizeyde enerji harcayarak
gerceklestirdigi, s6z konusu enerji harcamasinin dinlenme durumunun disindaki zamanlarda
gergeklestirdigi her tiirlii fiziksel etkinlik fiziksel aktivite olarak degerlendirilmektedir
(Hekim, 2014: 2363-2371). Spor ve fiziksel aktivite insan yasamini bir¢ok agidan olumlu
yonde etkileyen unsurlardir. Diizenli olarak uygulanan fiziksel aktivite etkinlikleri ¢cocuklarin
ve genclerin sosyallesme diizeyinin artmasina (Keskin, 2014:1-16), biiylimelerinin ve
gelisimlerinin daha saglikli olmasina, insanlarin kotii aligkanliklardan uzak durmalarina,
kronik rahatsizliklarin olusumunu en aza indirmede, cesitli hastaliklar1 tedavilerinin
desteklenmesinde, aktif bir yaglilik donemi gecirilmesinde olduk¢a 6nemli bir role sahiptir
(Mentes vd., 2011: 963-977).

Fiziksel aktivitenin anlasilmasi bazen sportif aktivite ve egzersiz ile iligkili olsa da, bu
kavramlar farkli ozellikleri yansitmaktadir.“Fiziksel egzersizden daha genis kapsamli bir
kavram olan fiziksel aktivite, kompleks ve ¢ok boyutlu bir degisken olarak evde, iste ve
serbest zamanlarda yapilan tim bedensel isleri kapsamaktadir” (Ono, vd. ,2007:45-57,
Caspersen vd , 1985: 126-131).

Fiziksel aktivite; “viicudu hastaliklara karsi koruma, alinan fazla enerjinin dogal bir

sekilde harcanip obezitenin Onlenmesi, yaglanma ve yaglanmanin getirdigi organik



gerilemenin yavaglatilmasi, solunum ve dolasim sistemlerinin iistiin kapasiteye ulasmasi ve
bu kapasitenin korunmasi, koroner damar hastaliklarinin getirdikleri &liim olaylariin
Onlenmesi ve koruyucu etkinin arttirilmasi, yalnizliktan ve durus bozukluklarindan kurtulma
gibi birgok alanda insanlara fazlasiyla yarar saglamaktadir” (Ozer, 2001:12).Serbest zaman
etkinliklerinde aktif katilimin bireyler lizerinde olumlu duygular yarattigi konusunda ¢esitli
calismalar mevcuttur (Caldwell vd., 1992: 545-556; Murphy, 2003: 37-50; Sener, 2009: 93).

1.3.2. Egzersiz Kavram

Egzersiz; “planli olarak yapilan ve fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla birimini
artirmak i¢in viicudun tekrarlayan hareketleri” olarak tanimlanmaktadir (Caspersen vd., 1985
: 126-131; Pate, 1993: 321-326). Kayapinar, (2012: 2107-2113) ise “Diizenli yapilan fiziksel
aktivitenin egzersiz olarak kabul edilebilecegini” belirtmektedir. Armstrong vd., (2006: 205-
215) egzersizi; “fiziksel iyilik halinin saglanabilmesi i¢in viicudun tekrarli, planlanmig ve
yapilanmig fiziksel aktiviteleri” olarak tanimlamiglardir. “Egzersizle kas kuvvetinin ve
tonusunun, eklem hareketliliginin, kas ve eklemlerin esnekliginin, kas-eklem kontroliinii
arttirarak stabilitenin saglanmasi, korunmasi ve arttirilmasi, viicut segmentlerini hareket
ettiren aksi grup kaslar arasindaki dengenin saglanmasi, hareket aligkanliginin ve fiziksel
aktivite toleransmin artmasi (kondiisyon ve dayaniklilik), fiziksel aktivite igerisinde yapilan
hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda yapilabilecek oranda gelismesi (dayaniklilik),
reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi, viicut diizglinliigliniin ve postiiriin korunmasi,
viicut farkindaliginin  gelistirilmesi, denge ve diizeltme reaksiyonlarmin gelismesi,
yorgunlugun azaltilmasi, kas kasilmasi ve aktivitesinin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
korunmasi ve osteoporozun dnlenmesi, kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin

artmasi, olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirmesi

gerceklestirilebilmektedir” (Kraemer vd., 2002: 364-380).

1.3.3. Fiziksel Aktivitenin ve Egzersizi Insan Saghg Uzerine Etkileri

Foster, vd., (2008: 112-128) orta diizeyde fiziksel aktiviteyi, “kalp atimin1 ve soluk
sayisii fark edilir sekilde artiran, insani terletebilen tempoda en az 30 dk yapilan bir ¢alisma
ve yiiriirken veya hareket ederken konusmanin siirdiiriilebildigi fakat sarki sdylenemedigi bir
tempo” olarak ifade etmistir. Insanlar is, sportif ve serbest zaman etkinligi gibi farkl
ortamlarda farkli yogunluk, siklik ve siirede egzersiz yapmaktadir. Insanlarin sagligin
korunmasi ve gelistirilmesi i¢in insanlarin yalnizca Serbest zamanlarinda degil, giinlik
yasamin tiim zamanlarinda kendisine fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yarar saglayan fiziksel

aktivite aligkanligin1 sergilemesi 6nemli goriilmektedir. Fiziksel aktivite aligkanligin1 yasamin
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diger zamanlarinda da siirdiirmek ancak ¢ocukluk ve genclik yillarinda gelistirmekle miimkiin
olacaktir. Bu baglamda fiziksel aktivite egitim ve temel halk saglig1 politikalarinin bir pargasi
olarak kabul edilmelidir.

Egzersiz terimi fiziksel aktivite yerine alternatif bir terim olarak kullanilabilmektedir,
aslinda ikisinin de birtakim ortak 6zellikleri mevcuttur. Ornegin, fiziksel aktivite ve egzersiz
enerji harcanmasimi saglayan iskelet kaslar1 tarafindan gerceklestirilen viicut hareketlerini
igerir, harcanan enerji ise diisiikten yiiksege dogru kilo-kalori birimi ile 6l¢iilebilir, ayrica her
ikisi de hareketlerin yogunluk, siire ve frekansinin artmasi sonucu fiziksel fitness gelisimi ile
dogrudan iligkilendirilebilir.

Zorba, (1999: 38-47) saglik i¢in egzersizin temel amacini, “hareketsiz bir yasantinin
neden oldugu organik ve fiziki bozukluklar1 dnlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin
temeli olan ve fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
muhafaza etmek” olarak belirtmistir. Cagimizda egzersize olan ilginin artisindaki neden,
biyolojik bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklanabilir.

Bazi aragtirmalarda “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 arttiracagi” one
stirilmektedir (Kleiber, 1980: 205-212; Patterson ve Carpenter, 1994: 105-117). Ayrica
diizenli yapilan orta diizeyde egzersizin, depresyonu ve kaygiyi azalttigi, yasam doyumunu
arttirdigi, belirtilmistir (Long, 1983: 171-186; Tekin, 1997: 75-81).

“Egzersize katilimin fiziksel ve fizyolojik yararlarinin yaninda gerginligi azalttigi,
psikolojik 1yilik sagladigi ve psikiyatrik rehabilitasyon programlarin tedavi yontemleri
arasinda yer aldigi” bilinmektedir (Morgan vd., 1971:). “Genellikle egzersizin saglik iizerine
etkilerini inceleyen caligmalar, kalp damar sagligi, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve
beden kompozisyonu gibi saglik bilesenleri lizerinde yogunlasirken (Capersen, 2011: 122;
Powel ve Christenson, 1985: 248-251; Corbin ve Lindsey, 1988:38-40; Villeneuve vd. 1998:
626-631, Adamu vd., 2006: 190-196, Prasad ve Das 2009: 33-34), egzersizin stresle basa
¢ikma kapasitesini artirdigi(Pollatschekve O’Hagan, 1989: 341-350; Johnsgard, 1985; Brown
ve Siegel, 1988:341; Korug, 1997: 119-132; Pelitbas,. 2000: 56), depresyonu azalttigi”
(Uluslararasi Spor Psikolojsi Dernegi, 1992: 28) bildirilmistir.
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IKINCI BOLUM
OZNEL IYi OLUS

2.1.0znel Iyi Olus Kavram

Diener (2000: 34-43)“insanlarin yasamlarinda farkli amaglari oldugunu ve farkli
kiiltiirlerde yapilan arastirmalarda, insanlara hayatlarinda en cok istedikleri seylerin neler
oldugu soruldugunda, listelerinin baginda mutlulugun yer aldigini” belirtmektedir Psikoloji
biliminde mutluluk 6znel iyi olus kavramina karsilik olarak kullanilmaktadir. Oznel iyi olus,
“olumlu duygularin sik, olumsuz duygularin daha az yasanmasi ve yasamdan alinan doyum
olarak” tanmimlanmaktadir (Diener, 1984: 542-575; Myers ve Diener, 1995: 10-19). Bu
tanimda, “yasam doyumu 6znel iyi olusun biligsel boyutunu olusturmaktadir. Lyubomirsky
(2007: 129-145) ise, Oznel iyi olusu, “nese, tatmin ya da refah ile yasamdan duyulan
memnuniyetin bir birlesimi olarak tanimlamaktadir.” Olay ve durumlara kars1 verilen olumlu
ve olumsuz duygusal tepkiler ise 6znel iyi olusun duyussal boyutunu olusturmaktadir.”Bu
boyutta ise olumlu duygular, heves, onur, ilgi, nese, seving ve giiven gibi duygulari igerirken;
olumsuz duygular olan, utang, su¢luluk, nefret, 6fke, kin gibi duygular1 da igermektedir.”

Diener’a (1984: 542-575) gore 6znel iyi olusun ii¢ dgesi vardir. “Oznel iyi olus ilk
olarak 6zneldir ve bireyin yasantisinda yer alir. Ikinci olarak, sadece olumsuz faktdrlerin
yoklugunu degil ayn1 zamanda olumlu &l¢iimleri kapsar. Ugiincii olarak da 6znel iyi olus bir
yasam etki alaninin dar bir degerlendirmesinden ziyade yasaminin tim yonlerinin genel bir
degerlendirmesini igerir.”Lucas ve Diener’e (2004: 30) gore “Oznel iyi olus coklu ve
ayristirilabilir 6geleri iceren genis bir yapidir. Bu yapi igerisinde duygulanim ve biligsel boyut
yer almaktadir. Duygulanim boyutu, negatif duygulanim (negative affect) ve pozitif
duygulanimdan (positive affect) olugsmaktadir. Duygulanim boyutu bireyin mutluluguna veya
duygusal iyi olusuna isaret etmektedir. Bilissel boyut ise bireyin yasam doyumuyla (life
satisfaction) ilgili kendi goriiglerine dayalidir” (Diener, 1984: 542-575).

Oznel iyi olusun bir dgesi olan pozitif duygulanim, insan yasaminin arzu edildigi
sekilde siirdiiglinii gosterdigi i¢cin 6znel iyi olusun bir pargasidir. Pozitif duygulanim, bireyin,
diger insanlara ve etkinliklere pozitif tepkilerini ve genel pozitif ruh halini igermektedir”
(Diener, 2006: 78-84). ‘“Negatif duygulanim ise korku, 6fke ve tiizlintii gibi duygular
icermektedir” (Lucas, Diener, 2004: 45). “Negatif duygulanimin fazla olmasi bireyin 6znel iyi
olusunun diisiik olduguna isaret etmektedir. Bir baska deyisle mutsuzlugu ifade etmektedir.
Negatif duygulanim bireyin hayatinin kotiiye gittiinin bir gostergesi olabilmektedir. Negatif

duygularin fazla yasanmasi, bireyin yasamini tatsiz bir hale getirebilecegi gibi islevselligini
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de engelleyebilmektedir” (Diener, 2006: 78-84) 6znel iyi olusun bilissel boyutunu olusturan
yagsam doyumu ise Windle ve Woods (2004: 583-602)’c gore “yasamin ve duygu
durumlarinin bilissel degerlendirmesi” olarak tanimlanmaktadir. Lucas, Diener, (2004:45) ise
yasam doyumunu, “bireyin yagaminin iyi ya da kotii gittigi konusunda bilissel sorgulanmasi”
oldugunu belirtmislerdir.“Bu noktada yasam bireyin belirli bir zamandaki ya da dogumundan
simdiye kadar olan siiredeki yasam alanlarin1 ve boyutlarini igerebilmektedir” (Diener, 2006:
78-84).

Bireyin degerlendirmelerinden yola ¢ikildigi i¢in “6znel iyi olus (SubjectiveWell-
being)” terimi kullanilmaktadir. Diener vd. (1997: 25-41) “Oznel iyi olusu kisinin kendi bakis
acistyla Olgtiigiinii; ve insanlarm kapasiteleri hakkinda yargida bulunurken fiziksel ve
duygusal durumlarini da g6z 6niinde bulundurdugunu ve kisilerin kendilerinin sahip oldugu
iyilik halin ifade etme de inanglarinin biiyiik 6nemi oldugunu” ifade etmektedir.“Kisilerin
yasami degerlendirmeleri ne kadar ¢ok olumlu duygu ve diisiincelerle dolu ise 6znel iyi olus
diizeyi o kadar yiiksek olmaktadir” (Cihangir-Cankaya, 2005: 57).

Diener (1984: 542-575) o6znel iyi olusu, “bireylerin yasam doyumlarina ve olumlu -
olumsuz duygulanimlarina iligkin genel bir degerlendirme olarak tanimlamakta ve yasamda
karsilasilan olaylar icerisinde siirekli farkli duygular yasayan insanin, mutlu ya da iizlintiili
oldugunda kendisine neler oldugunu degerlendirerek kendi hayatina iliskin bazi
yargilamalarda bulunmasi” oldugunu belirtmektedir. Baska bir deyisle “0znel iyi olus
insanlarin yasamlarim1 nasil degerlendirdiklerinin bilimsel adi olup kisinin yagsamindaki
degerlendirmelerin cesitli tiplerini igeren (6zsaygi, nese, yasam doyumu, basarma duygusu
gibi) semsiye bir kavrami igermektedir.” (Diener, 2006: 78-84).Diener vd. (2010: 24-35)
Oznel 1iyi olus dlgegi gelistirme calismalarinda yer alan kavramlarin farklilastigini bu nedenle
yeni c¢aligmalarda bu kavramlardan bazilarinin da yer almasi gerektigini savunmaktadirlar. Bu
noktadan yola ¢ikarak en son gelistirdikleri dlgeklere, pozitif ve negatif duygulanim ve yasam
doyumunun yami sira iligki, diger insanlarin mutluluguna katki, bagkalar1 tarafindan kabul
edilme, amacli ve anlamli yasam, diger insanlarin aktiviteleriyle ilgilenme ve yaptigi
aktivitelerde yeterli ve yetenekli hissetme gibi kavramlar1 dahil etmislerdir.“Kisilerin yasami
degerlendirmeleri ne kadar ¢ok olumlu duygu ve diisiincelerle dolu ise 6znel iyi olus diizeyi o
kadar yiiksek olmaktadir” (Cihangir-Cankaya, 2005: 57). Yetim (2001: 19-24) 6znel iyi olusu
diisiik olan kisinin, “yasamindan doyumsuz olmasi, az diizeyde olumlu duygular, haz
yasamast ve daha sik Ofke, gerginlik, tedirginlik gibi olumsuz duygulari yasamasinin

beklendigini, bunun aksine 6znel iyi olusun yiiksek olmasi ise kisinin, yasam doyumu
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algisinin yiiksek olmasi, cogunlukla hos duygular, haz duygulari icerisinde olmasi ve nadiren
liziintii, keder, 6fke gibi olumsuz duygular1 yasamasinin beklendigini” belirtmektedir.

Sonug olarak 6znel iyi olus diizeyi yliksek olan bireyler haz veren olumlu duygulari
daha sik yasamakta, aci ve rahatsizlik veren olumsuz duygular1 daha az yasamakta ve
yasamdan yiiksek diizeyde doyum almaktadirlar. Yapilan arastirmalar, “6znel iyi olus diizeyi
yiiksek olan bireylerin yalnizca kendilerini iyi hissetmekle kalmayip, kisilerarasi iligkilerinde
daha basarili olduklarimi (Diener ve Seligman, 2002: 81-84), yasam enerjisi ve
yaraticiliklarinin arttigini, bagisiklik sistemlerinin giiglendigini, is yasaminda daha verimli
olduklarin1 ve yasam siirelerinin uzadigimmi (Lyubomirsky vd., 2005: 803-855)” ortaya
koymaktadir.

2.2. Oznel Iyi Olus Kuramlari
Oznel iyi olusu aciklayan kuramlar yukardan-asagiya ve asagidan yukari,uyum,sosyal
karsilastirma,amac,akis,beklenti ve norolojik kuramlardir. Bu kuramlar sirasiyla asagida

aciklanmugtir.

2.2.1.Yukaridan- Asagiya ve Asagidan- Yukariya Kuramlan

Asagidan yukar1 kurami, “mutlulugun hos olan ve hos olmayan deneyim ve anlarin
birlesiminden ortaya ¢iktigini 6ne stirer. Bu kurama gore mutlu bir kisi kesin olarak mutludur.
Ciinkii o pek ¢ok mutlu deneyim yasamistir. Birey anlik haz ve acilarin bir muhasebesini
yaparak kendini mutlu ya da mutsuz goriir. Bagka bir ifade ile mutlu bir yasam mutlu anlarin
biitiinidiir” (Yetim, 2001: 19-24). Bu bakis agisina gore “birey, yasaminin aile, arkadaslik, is
gibi kisisel olarak Onemli yasam alanlarindan memnun ise yiiksek bir 6znel iyi olus
duygusuna sahiptir’(Tuzgol-Dost, 2004: 103-110).

Yukaridan asagiya kuramina gore ise 6znel iyi olma “bireyin kisiliginin bir par¢asidir
ve bu parca kisinin karsilastigi olaylara olumlu-olumsuz tepkiler vermesini saglamaktadir.
Bagka bir ifadeyle, bireyin genel bir yasam doyumunun olmasi onun yasamin farkl
alanlarinda (is, fiziksel saglik, 6zel yasami vb.) elde ettigi doyumu etkilemektedir” (Cihangir
Cankaya, 2005:57). Yukaridan asagiya kuraminda “kisiligin genel hélinin kisinin olaylara
verdigi tepkiyi etkileyecegine inanilmaktadir. Ornegin neseli bir mizaca sahip bir Kisi,
olaylarin ¢ogunu olumlu olarak yorumlayabilmektedir. Yukaridan asagiya kuraminin, benzer
yasam kosullarina ve ge¢mise sahip olan bireylerin mutluluk diizeylerinin birbirinden farkli

olmasi durumuna agiklik getirdigi diistiniilebilir” (Tuzgol-Dost, 2004: 103-110 ).
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2.2.2. Uyum Kuram

“Uyum kuraminda kisinin ge¢mis yasantisi bir standart olarak goriiliir. Eger kisinin
simdiki yasantis1 bu standardi asiyorsa, kisinin mutlu olacagi éngdriiliir. Kisi bunlardan bagka
standartlara da sahip olabilir. Ornegin birey, kendisine ya da ailesine dayanan bir basar
standardina gore, kendi mutlulugunu yargilayabilir”(Yetim, 2001: 19-21).

“Uyum kurami 6znel iyi olusu yasamda siirekli degisen olay ve durumlara uyum
saglama giiciine baglamaktadir. Bu gii¢ sayesinde insanlar aci veren olaylardan sonra uzun
siire mutsuz kalmadigi gibi, hos olaylardan sonra da mutlulugunu uzun siire devam
ettirememektedir. BoOylece, bireyler karsilastiklari olumlu ve olumsuz olaylara ragmen

dengelerini korumaktadirlar” (Tuzgol-Dost, 2004: 103-110).

2.2.3.Sosyal Karsilastirma Kuram

Sosyal karsilagtirma kuramina gore “birey, ¢evresinde bulunan diger insanlari bir
standart olarak alir. Burada karsilastirma yapilan diger insanlar, bireyin bulundugu diizeyden
asagida ya da iizerinde olabilir. Insanlar kendilerinden daha iyi ya da daha kétii durumda olan
baska insanlara gore kendilerini karsilastirmaktadirlar. Arastirmalardan yukar1 dogru
karsilastirma yapmanin; kiskanclik, diismanlik, hayal kirikligi, distik kendini
degerlendirmeye yol actii oysa asagiya dogru karsilastirmalarin tipik olarak siibjektif iyi
olma durumunu yiikselttigi goriilmiistiir”’(Easterlin, 1994: 35-47; akt. Annak, 2005: 389-841).

2.2.4.Ama¢ Kuram

Amag kuraminda “ihtiyaglarin doyurulmasi mutluluga, doyurulmamis ihtiyaglar ise
mutsuzluga neden olur” goriisii hakimdir (Wilson, 1960: 324-361; akt. Eraslan, 2000: 34-45).
“Amag kurami 6znel iyi olusu, kisinin istedigi hedeflere ulagsmasi olarak tanimlamaktadir”
(Tuzgol-Dost, 2004: 103-110). “Kurama gore her bireyin amaglar1 farklidir ve amaglarina
ulagsmak icin harekete ge¢cmeleri onlar1 mutlu edecektir. Bundan dolay:1 bireyler amaclaria
ulastiklarinda olumlu duygulara, ulasamadiklarinda olumsuz duygulara sahip olacaklardir”
(Diener, 2000: 869).

“Kisinin sectigi amaclarin tipleri, amaglarin 6znel 1yi olusa etkilerini degistirmektedir.
Bireylerin amagclart makul bir diizeyde oldugunda ve bireyler giinliik yasamlarini
kolaylastiracak sekilde kendi bireysel amaglarini takip ettiklerinde iyi olus diizeyleri
artabilmektedir” (Tuzg6l-Dost, 2005: 103-110).
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2.2.5.Akis Kuram

“Akis kurami, amaglarin degil, amaglara ulasma yolunda yapilan eylemlerin daha
doyum verici oldugunu savunmaktadir. Bu kurama gore, bireyin yeteneklerine uygun amaclar
belirlemesi ve bu amaclara ulagsmak i¢in yaptigr etkinliklerde ilerlemesi kisiye doyum
saglamaktadir” (Tuzgol-Dost, 2005: 103-110).

Bu kurama gore “kisinin beceri diizeyi yeterli ise etkinlikler ve bunlara kars1 koyan
engellerin zaman i¢indeki ilerleyisi haz getirmektedir. Eger etkinlik cok kolaysa, can
sikintisina; zor ise kaygiya sebep olabilir. Eger kisi, yogun ugras1t gerektiren beklentileri
dogrultusunda bir etkinlikte bulunursa amag¢ gergeklestiginde kisi mutlu olacaktir” (Eraslan,
2000: 24-35).

2.2.6.Beklenti Diizeyi Kurami

Beklenti diizeyi kuramina gore, “kisinin beklentileriyle gercek durumu arasindaki
farklilik 6znel iyi olusu etkilemektedir. Yiiksek diizeydeki istekler ve beklentiler mutsuzluga
yol agmaktadir” (Eraslan, 2000: 24-25). “Bireylerin sahip oldugu mevcut durumdan daha
yukarida bir beklentiye sahip olmalar1 onlarda mutsuzluk meydana getirmektedir. Kisinin ne
yapmak istedigiyle neler yapabilecegi arasindaki agiklik ne kadar biiyiik olursa kisinin
cesareti de o oranda kirilmaktadir” (Ilhan, 2005: 456-464).

2.2.7.Norolojik Kuram

Norolojik kuram, “6znel iyi olusun kaynagimi beynin sol 6n beyin kabugunda
aramaktadir. Bu kurama gore, beynin sol 6n beyin kabugu mutlulugun temel konumunu
belirlemektedir ve norolojik kuram bazi bireylerin genetik olarak 6n korteksleri sayesinde
mutlu oldugunu savunmaktadir” (Ozen, 2005: 123-126). “Mutlulugu ndrolojik agidan
inceleyen arastirmalar heniiz ¢ok yenidir. Norolojik kuram beynin sol 6n beyin kabugunun

mutlulugun belirleyicisi oldugunu ileri siirmektedir” (Ozen, 2005: 123-126).

2.30znel Iyi Olusu Etkileyen Etmenler

Oznel iyi olusu etkileyen etmenler akt. Canbay (2010: 89-95) tarafindan gelir,
demografik degiskenler(yas, cinsiyet, egitim, aile ve evlilik, kisilik),davranis ve sonuglar
(sosyal iletisim, yasam olaylari)basliklar1 altinda toplanmustir.
Gelir: Giiniimiiz diinya genelinde ekonomik biiyiimenin 6nem kazandigi bir diizende gelir ve
mutlulugun son derece iliskili oldugu diisiiniilmektedir.“Insanlarin istekleri gelirleri ile
birlikte artma egilimindedir ve bdylelikle 6znel iyi olusta bir artis olmaksizin en yiiksek

diizeydeki gelir seviyesine uyum saglarlar”.(Diener, 2000: 34-43).Seidman ve Rapkin (1983:
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175-198),“ekonomik bunalimlarin yasanmasiyla kisilerde yasanan ruhsal bozulmalardaki

artisin goz ardi edilmemesi gerektigini” belirtmektedir.

2.3.1Demografik Degiskenler:

Yas: Yapilan calismalarda geng insanlarin yaslilara oranla daha mutlu olduklar1 saptanmistir
(Bradburn ve Caplovitz, 1965: 258-268; Wessman, 1957: 20). Fakat son dénemlerde yapilana
arastirma bulgular1 ise yagla ilgili anlamli bir etki saptamamislardir. Diener ve Suh
(1988:482),kirk farkli iilkeden yaklasik 60.000 yetiskin {izerinde yaptig1 ¢alismada
yetiskinlerin 6znel iyi oluslari, yasam doyumu, olumlu ve olumsuz duygu boyutlartyla
Olclilmiistiir. Sadece olumlu duygunun yasla birlikte azaldigi, yasam doyumunun 20’li
yaslardan 80’li yaslara dogru az da olsa bir yiikselis sergiledigi, olumsuz duygu miktarinda da
yasa bagli olarak ¢ok az bir degisme oldugu goriilmiistiir (Diener ve Suh’ dan akt. Diener vd.
,1999: 276-302).

Cinsiyet: Kadmlarin erkeklere oranla olumsuz ve yogun duygular yasamalarina
ragmen,cinsiyetler arasinda mutluluk veya doyum diizeylerinde ¢ok az bir farklilik
bulunmustur(Braun, 1977: 101-113; Cameron, 1965: 259-271).

Egitim: Yetim (2010: 1757-1763) “gelir, statii, kiltiirel degerler, yasam tercihleri gibi
degiskenlerle beraber anlam kazanmakta ve egitim bu degiskenler araciligiyla 6znel iyi olma
tizerinde etkili oldugunu” belirtmektedir.

Din: “Dinsel yasantilar giinlik yasamda karsilasilan olaylarin kabul edilmesini
saglayarak,benzer degerlere sahip insanlar1 bir araya getirerek 6znel iyl olmayr olumlu
etkilemektedir” (Diener vd., 1999: 276-302).

Aile ve evlilik: “Evli kisilerin 6znel iyi-olus diizeylerinin evli olmayanlara oranla ¢ok daha
yiiksek ve evli bayanlarin, yasamlarinda stres belirtilerini daha fazla yasamalarina ragmen;
yasam doyumlarinin da fazla oldugunu” saptanmistir (Diener, 2009: 11-58). Anne babalik
durumu ve 6znel iyi-olus beraber ¢alisildiginda ¢okta umut verici bulgular elde edilememis;
cocuk sahibi olmanin 6znel iyi-olus {izerinde olumsuz hatta onemsiz etkileri oldugu ortaya
konmustur (Glenn ve Mclanahan, 1981: 138-150).

Kisilik: William James “mutluluga olan egilimi akil saglamlig: diye tarif eder ve saglam aklin
iki yolunu tarif eder”. “Birinci yol olan istemsiz yolda, kisi kendiliginden mutludur, yani
dogal olarak parlak tarafi goriir”. “Eger bu tiir insanlarin yasamlarimi incelenirse,muhtemelen
karsimiza onlarin genel mutluluk duygusuna katkida bulunacak nesne faktorler ¢ikacaktir,
ama ¢ogu, zor zamanlarda bile iyimserligini muhafaza eder”. “Onlar sosyal bilimcilerin mutlu

kisilik dedikleri kisilerdir” (Noddings, 2003: 241-251).
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Lykken ve Tellegen (1996: 186-189) “gelir, evlilik durumu, din ve egitim gibi durumsal
faktorlerin sadece %8’inin kisinin iyi olusuna katkida” bulundugunu” belirtmekte ve kisinin
hos yasantilara ve nahos yasantilara sahip olmasinin, olaylardan haz duymasinin veya
olumsuz davranmasinin ardinda, gii¢lii bir kalitsal belirlenim oldugundan” s6z etmektedir.”
Shmutte ve Ryff (1997: 471-478) kisilik ve iyilik hali arasindaki baglantiyr inceledikleri
arastirmalarinda; “bes biiyiikk kisilik faktorii ve iyilik halinin alti boyutu arasinda giiglii
iliskiler oldugunu kanitlamiglardir. Kendini kabul, ¢cevre hakimiyeti ve yasamin anlami disa
doniikliik ve vicdan ile olumlu yonde ve nevrotizm ile negatif iliski bulunmustur. Kisisel
gelisim ile deneyimlere agik olmak ve disa doniikliik arasinda olumlu baglanti, digerleriyle
olumlu iligkiler ile uyumluluk ve disadoniikliik arasinda pozitif iliski ve otonomi ile

nevrotizm arasinda negatif iligki” bulunmustur (akt. Paradise ve Kernis 2002: 345-346).

2.3.2Davranislar ve sonuglari:

Sosyal iletisim: Wilson (1967: 48), “disa doniik bireylerin daha mutlu olduklarini” ifade
etmistir. Fordyce (1977: 511), tarafindan gelistirilen ve agirlik verilen bir egitim programinin
0znel iyi olus diizeyini arttiric etkileri” belirlenmistir.

Yasam olaylari: Miller (1980: 769-772)’a gore “yasam olaylar1 miitevazi ama tutarli bir
bicimde 6znel iyi olus ile iliskilidir ve olaylarin etkileri de kisinin hayatinin kontroliinii ve
sorumlulugunu almasin1 saglar ki, bu destek ile kisi olumsuz duygulart kendinden

uzaklastiracaktir”.
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UCUNCU BOLUM
OZ-YETERLIK

3.1.0z-Yeterlik Kavram

Oz kavrami, “bireyin kendine ait algilarinin toplamini ifade eder. Oz kavrami ¢ok
boyutludur ve 6z giliven, 6z saygi kavramlarini da kapsar. Bireyin 6z kavrami; ¢evrenin
yorumlamalari, deneyimleri araciligtyla bi¢imlenir, dnemli bulunan diger insanlarin tesvikleri
ya da degerlendirmelerinden oldukga etkilenir” (Schunk, 2000: 63-65). Bireyin 6z kavrami,
zamanla degisebilen bir kavramdir ve bireyin yetenekli oldugu alanlara 6zgiidiir. Ornegin
matematik alaninda bir bireyin 6z kavrami yiiksek olabilirken fen alaninda 6z kavrami diisiik
olabilir” (Lee,2005: 132-145).

Lee, (2005: 132-145) 6z-yeterligi, “zamanla deneyimler araciligiyla gelisen bir inang
ve bireylerin ne yapabilecekleri konusunda 06z-yeterliklerini dogrudan deneyim, diger
insanlar1 gozlemlemeleri ya da baskalarmin yorumlarmi dinleme yoluyla gelistirebilen bir
kavram” oldugunu belirtmektedir. “Oz-yeterligin gelisimi, Bandura’nin Sosyal Ogrenme
Kuraminin 6zellikleriyle ilgilidir. Bu kurama gore, 6z-yeterlik inanci, kendini yansitma ve
kendini gbzlemlemede, iliskilerin neden sonuglarini anlamada kullanilan sembolik dil yoluyla
etkilenir. Ek olarak bu biligsel 6zellikler, bir bireyin 6z-yeterlik gelisimini ¢evreden aldigi
sosyal tepkiler dogrudan etkiler” (Lee, 2005: 132-145).

Bandura’ya gore 6z-yeterlik, “bireyin belli bir performansi gostermesi i¢in gerekli
etkinlikleri diizenleyip basarili bir bicimde gergeklestirme kapasitesi hakkinda kendine iliskin
yargisidir. Daha genel bir anlatimla ifade etmek gerekirse, 6z yeterlilik bireyin yapabildikleri
hakkinda sahip oldugu inanglardir. Oz yeterlilik genellikle, dzel bir alan igin kullanilir ki bu
alan bireyin yapabildigi diger alanlara iligkin inanglarindan biraz farklidir.”(akt.: Lee, 2005:
132-145).

“Oz-yeterlik insan davranigim birkac yolla etkiler: Birincisi, davranis secimine etki
eder. Insanlar yetenekli oldugu ve kendilerine giiven duyduklar1 gérevler ile mesgul olurken,
yetenekli olmadiklar1 ve kendilerine giivenmedikleri gorevlerden kaginirlar. Ikincisi, 6z-
yeterlik, insanlarin anksiyeteye yonelik ne kadar ¢aba harcayacaklarini ve ne kadar uzun siire
sebat gosterebileceklerini belirlemelerine yardimer olur. Ugiinciisii, 6z-yeterlik inanglari
kisinin diisiince modellerini ve duygusal tepkilerini etkiler. Diisiik 6z-yeterlige sahip insanlar
bir seyin oldugundan daha zor olduguna inanabilir, bu inanglar stresi artirabilir ve problemi
¢ozmeye yonelik dar bir vizyona sahip olmasina neden olabilir” (Kumar ve Lal, 2006: 249-
254).
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“Oz-yeterlik inanclar1 kisilerin nasil hissettikleri, nasil diisiindiikleri, kendilerini nasil
motive ettikleri ve nasil davrandiklarini belirler. Bu inanglar dort biiyiik siirecin farkl: etkileri
ile olusur. Bu inanglar bilissel, motivasyonel (giidiisel), duyussal ve segme siireglerini igerir”
(Bandura, 1994: 71-81).

Biligsel Siirecler:Biligsel siiregler iizerinde 6z-yeterlik inanglarinin etkisi degisik
bicimlerde yer almaktadir. Pek c¢ok davranis oOzellikle, hedeflenen davraniglar bireylerin
beklentilerinden etkilenmektedir.“Oz-yeterlik inancinin giiglii algilanmas1 giiclii hedefler
ortaya koymaya ve onlar1 basarmak i¢in daha ¢ok sorumluluk duymaya tesvik etmektedir. Pek
¢ok eylemin kaynagi baslangigta zihinde olusur. Bireylerin yeterlik inanglar1 bir¢ok
senaryonun olusmasma neden olur. Giicli bir 6z-yeterlik inanci olan birey zihninde
performansin1 destekleyecek olumlu basari senaryolar1 olusturur. Diisiik 6z-yeterlik inanci
olan birey ise, daha ¢ok basarisizlik senaryosu olusturur. Herhangi bir konuda 6z-yeterlik
inanc1 diistik olan birey ne kadar ¢aba gosterirse gostersin basarili olamayacagini diisiinebilir
ve daha bdyle bir yasant1 gecirmeden yenilgiyi kabul edebilir. Diisiinme fonksiyonu, yasami
etkileyen durumlari kontrol etme bicimleri gelistirmede ve tahmin yiirlitmede etkili
olmaktadir. Bireysel yeterlige iliskin inanglar, sonuca iligskin beklentilerin belirlenmesinde yol
gosterici olmaktadir” (Bandura, 1994: 71-81).

Duyussal Siiregler:“Bireylerin karsilastiklar1 problemlerle bas edebilme inanglari,
onlarin giidillenme diizeylerinde oldugu kadar kaygi ve stres durumlarini, bunlar1 nasil
algiladiklarin1 ve biligsel olarak nasil bir yol izleyecekleri konusundaki diistincelerini
bicimlendirmektedir. Bir etkinligin gergeklestirilmesi sirasinda bireylerin yasayacaklari stres
ya da kaygi miktar1 6z-yeterlik inanglarma baglh olarak degiskenlik gostermektedir. Oz-
yeterlik inanci yiiksek olan bir birey, zorluklar karsisinda stres ve kaygi diizeyi daha diisiik
olabilirken, 6z-yeterlik inanci1 diisiik olan birey bu durumu algilayabilmekte zorluk ¢ekmekte
ve bu inanct onu hem stres ve hem de kaygilarini artirmakta, ayrica probleme uygun ¢oziim
yollarini bulma konusundaki bakis agisini daraltmaktadir.” (Bandura, 1994: 71-81).

Giidiilenme Siiregleri: “Oz-yeterlik inanglar1 giidiillenme diizeyinin diizenlenmesinde
anahtar bir rol oynar. Giidiilenme biligsel bir siirectir. Oz-yeterlik inanglari, bireylerin
kendileri i¢in koyduklart hedefleri, bu hedeflere ulagsmak icin harcayacaklari ¢abanin diizeyini
ve basarisizlig1 kabullenebilme durumlarini etkilemektedir. Oz-yeterlik inanglar1 bireylerin bir
problemle ya da bir deneyim karsisinda ne yapabilecekleri hakkinda etkili olmaktadir. Oz-
yeterlik inanct yiikksek olan Dbireyler gelecege yonelik kendileri i¢in amaglar

belirleyebilmektedir.”
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Segim Siirecleri:“Oz-yeterlik inanclar1 segim siiregleri iizerinde etkili olmaktadir.
Bireyler kendi yeteneklerinin listiinde oldugunu diislindiikleri, basaramayacaklar1 kaygisini
tagidiklar1 islerden kaginma egilimi gosterirken, bunun tersi durumlarda isleri tislenme ve
uygun ¢evre kosullarini hazirlama konusunda daha kararli olmaktadirlar. Giiglii bir 6z-yeterlik
duygusu, bireylerin basarilari ve g¢abalarmi giiclendirmektedir. Oz-yeterlik inanci diisiik
olan ya da kendini yetersiz hisseden bireyler ise, basarisizligin kendi yeteneklerindeki
yetersizlikten kaynaklandigini diistiniirler. Bu tiir nedensel yiiklemeler, 6z-yeterlik inanglar
yoluyla giidiilenmeyi, performansi ve duygusal tepkileri etkilemektedir”(Bandura, 1994: 71-
81).

“Oz-yeterlik algilar1, bireylerin kendileri i¢in belirledikleri amaglar1, bu i¢in ne kadar
caba harcayacaklarini, amaglarina ulasmak i¢in karsilastiklar1 giicliiklerle ne kadar siire yiiz
yiize kalabileceklerini ve basarisizlik karsisindaki tepkilerini etkilemektedir” (Bikmaz, 2004: ;
akt: Cubukgu ve Girmen, 2005: 74).

Bandura, (1977: 191-215) ise algilanan Oz-yeterlik, faaliyetlerin ve davranislarin
secimi lizerinde dogrudan etkiye sahip olmanin yani sira, ¢abanin bir kez basladiktan sonra
devam etmesine de etki etmektedir. Diger bir deyisle, 6z-yeterlik algis1 bireyin ne kadar ¢aba
harcayacagimi ve engellere, hos olmayan deneyimlere ne kadar siire goglis gerecegini
belirlemektedir.”

Bireyin 6z-yeterlik algis1 yagaminin degisik donemlerinde gelismektedir. Yasamdaki
gelismeler gelisim caglarina bagl olarak farkli yeterlikleri gerektirmektedir. “Insan yasami
bircok déonemden olugmaktadir ve bireylerin bu donemlerde kendi yasamlarini ne kadar etkili
yonetebildikleri 6nemlidir. Bu siirecte bireyin kisilik gelisiminin ag¢ik analizini yapmasi onun

0z-yeterlik algisini olusturur.”

3.2.0z-yeterligin Bashca Kaynaklar

Bandura, 6z-yeterlik inanglarinin dort temel kaynagi oldugunu belirtmektedir. Bunlar
“tam ve dogru deneyimler, sosyal modeller tarafindan saglanan dolayli yasantilar, sozel ikna
ve bireyin fiziksel ve duygusal durumudur ”(akt.: Yilmaz ve Koseoglu, 2004: 50-54).

1. Performans Basarilar1 (Yapilan isler ve Erisilen Hedefler): Bireyin giristigi islerde
gosterdigi basar1 onun daha sonra benzer islerde basarili olacaginin gostergesidir. Dolayisiyla
yasanan basar1 6dil etkisi yapmakta ve bireyi gelecekte de benzer davraniglara

giidiilemektedir.
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2. Dolayli Yasantilar (Baskalarinin deneyimleri): Pek cok beklenti diger kisilerin
deneyimlerinden kaynaklanir. Baska kisilerin basarilarint  gézlemek, kisinin basaril
olabilecegi beklentisine girmesini saglayabilir.

3. Sozel ikna: Bir davranisin basariyla yapilabilecegine iliskin tesvik ve Ogiitlerle
bireyin cesaretlendirilmesi, 6z-yeterlik beklentilerinin degismesine neden olabilir.

4. Duygusal Durum: Bireyin davranisa girisecegi sirada bedensel ve duygusal olarak
1yl durumda olmasi girisimde bulunma olasiligini arttirir.olarak ifade edilmistir.

Akademik oOz-yeterlik ise “bireylerin Onceden planlamig egitim basarilarina
ulagabilmeleri i¢in gerekli olan eylemleri organize edebilme ve bu eylemleri
gerceklestirebilme kapasiteleri hakkindaki yargilari” (Bandura, 1997: 123; Zimmerman,
Bandura ve Martinez-Pons, 1992: 663-676; Schunk, 1991: 207-231) olarak tanimlanmustir.

Akademik 6z-yeterlik inanci ile ilgili yapilan ¢alismalarin {i¢ kategoride ele alindig1
goriilmektedir (Pajares,1997:149). Bunlar; “6z-yeterlik inancinin akademik basar1 ve
performans iizerindeki etkileri ile ilgili arastirmalar, 6z-yeterlik inancinin alan tercihi ve
meslek secimine olan etkisini konu alan arastirmalar ve 6gretmenlerin 6z-yeterlik inanglar ile
ogretimde gercgeklestirdikleri uygulamalar ve farkli 6grenci iiriinleri arasindaki iliskiyi konu
alan aragtirmalardir”. Bandura (1986: 391) tarafindan “kisilerin bir performansi
gerceklestirebilmek igin gerekli olan eylemleri yerine getirebilme ve bu eylemleri organize
edebilme kapasiteleri hakkindaki yargilar1” olarak tanimlanmistir. “Ayrica bu inancinin insan
yasaminda onemli bir yere sahip olan (a) bilissel siiregleri, (b) motivasyonel siiregleri, (c)
duygusal stiregleri ve (d) se¢im yapma siirecleri gibi dort temel psikolojik siireci de etkiledigi”
belirtilmektedir (Bandura, 1997: 5). “Algilanan 0z-yeterlik inancinin yiiksek olmasi,
bireylerin kendilerine daha yliksek hedefler olusturmasina ve verdikleri kararlarda tutarli
olmalarina neden olarak onlarin biligsel siireglerini ve motivasyonlarinin daha da yiiksek
olmasimi” etkileyebilmektedir (Locke ve Latham, 1990: 21).Dolayisiyla bireylerin bas etme
becerilerine olan inanglarim ytikselterek tehdit edici bir durumda ya da zor bir durumda ne
kadar stres ve depresyon yasayacaklarina etki ederek duyusal durumlarini etkileyebilmektedir
(Bandura, 1997: 8). Son olarak da, bireylerin basarili olabilecekleri inanci ile farkli ¢evrelere
girmelerini ve farkli aktivitelerde bulunmalarin1 saglayarak onlarin iglevsel se¢im yapma

stireglerini etkilemektedir (Bandura, 1997: 10).
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3.3.0z-yeterligin Onemi

“Bireyler yaslandikc¢a fiziksel kapasitelerinde azalma meydana gelir.”*“Bu da fiziksel
olarak kapasitelerine iliskin 6z-yeterliklerini yeniden diizenlemelerini gerektirir. Emeklilik,
arkadaslarin 6limii yasamin bu donemindeki biiyiik degisimlerdir.”*“Bireyler bu dénemde
tiretici rollerinden ayrilarak monoton bir gevre iginde yasamlarina devam ederler.” Bireyin
yeni yasamina uyum saglayabilmesi i¢in bireysel yeterliklerini yeniden sekillendirmesi
gerekmektedir”. “Sonu¢ olarak, Oz-yeterlik algis1 bireylerin kendi kapasitelerine olan
inanclantyla ilgilidir”. “Oz-yeterlik inanci yasamdaki secimlerde, giidiilenme diizeyinde,
stresle basa ¢ikmada etkilidir.”

Zimmerman (1995: 581-599), akademik &z-yeterligin Onemli Ozelliklerini sdyle
belirlemektedir: “Oz-yeterlik kisinin fiziksel ya da psikolojik o6zellikleri vb. kisisel
niteliklerini degil, bir isi gerceklestirme yetenegi konusundaki yargilarini igermektedir.
Yeterlik inanci, ¢ok boyutlu olup farkli alanlarla baglantilidir. Bu nedenle, matematik 6z-
yeterlik inanci, Ingilizce 6z-yeterlik inancindan farklidir.”“Oz-yeterlik 6l¢iimleri duruma
bagimlidir. Ornegin bir dgrenci yarigmaci bir sinifta is birliginin 6ne ¢ikarildigi snifa nazaran
ogrenme konusunda daha diisiik yeterlik gosterebilir. Oz-yeterlik dlgiimleri performans igin
belirlenen dogru olgiilere baghdir. Kiyaslamada farkli oOlgiitler ve normlar dikkate
alinmaz”(Hazir ve Bikmaz, 2004: 161).

Strauss vd. (2001: 25-34) tarafindan yapilan derleme ¢alismasinda, “egzersiz ile iligkili
olan psiko-sosyal degiskenler belirlenmis ve Oz-yeterligin yiiksek olan 10-16 yas arasi
cocuklarin daha yiiksek diizeyde egzersiz yaptiklari tespit edilmistir”. Melnyk vd.(2006:401-
406) ise; “kilolu genglerde diisiik 6z-yeterlik ve giiven degerlerinin, diisiik egzersiz diizeyi ile
iligkili oldugunu saptamistir.”” Hausenblas vd. (2001: 381-390.) “bireylerin yiiksek egzersiz

0z-yeterlik degerlerinin, egzersizlere katilimda biiyiik rol oynadig1 sonucuna ulagsmiglardir.”

3.4. Ergenlik ve Oz-yeterlik

Gelisimin her evresi basa c¢ikilmasi gereken durumlara iliskin yeterlikler
gerektirir.“Cocuklar giinliik yasamlarinda, fiziksel kapasitelerini, sosyal yeterliklerini, dil
becerilerini ve biligsel becerilerini birgok pozisyonu yonetebilmek icin test etmektedirler. Oz-
yeterlik gelisimi biiylik oranda ¢ocugun cevresini kesfetmesi ve ona gore davranmasi ile
iligkilidir. Bu erken kesifler, bebegin oyun etkinliklerinde temel becerilerini gelistirme
olanaklartyla olusur. Bireysel kontroliin oldugu basarili deneyimler, sosyal ve biligsel
yeterligin merkezinde yer alir. Bebeklerin ilk kesifleri i¢in 6zgiir ortam hazirlayan, onlara
firsatlar sunan aileler bebeklerin sosyal ve biligsel gelisimlerini desteklemis olurlar. Bebegin

kendi gecirdigi deneyimler ve ailelerin onlar hakkinda neyi yapip, neyi yapamayacaklarini
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sOylemeler, bebegin kendi kapasitesi hakkinda algi gelistirmesine neden olur. Bebegin
yeterlik deneyimlerinin merkezinde aile vardir. Ancak, biiylidiikkge ¢ocugun sosyal gevresi
genisler ve kendi kapasitesi bilgisinde akran gruplarinin 6nemi artar. Aileler, kardes sayisina
gore farklilik gosterirler. Farkli aile yapilari, aile biliyiikligli, cocugun dogum sirasi bireyin
0z-yeterlik inancindaki 6nemli degiskenlerdir” (Bandura, 1994: 71-81).

Cocuklarin yeterlik testleri deneyimleri daha biiylik gruplara girdiklerinde degisim
gosterir. Akran gruplar1 0z-yeterlik algisinin gelisiminde 6nemli bir degiskendir. Sosyal
O0grenmelerin biiyiik bir kismu akran gruplarina gore olusmaktadir. Cocuklar akran grubu
icinde kazandiklar1 popiilarite ve prestije biiyiik bir duyarlilik gosterirler. Akran gruplari
homojen degildir. Cocuklar, kendilerine benzer ilgi ve degerlere sahip akranlarini seger ve
yakinlagirlar. Akran grubu tarafindan secilmek cocuk i¢in son derece 6nemlidir. Bu nedenle
0z-yeterlik inanci bu donemde degisebilir. Akran gruplar1 6z-yeterlik inancina iliskin
onaylayict bir role sahiptir. Diisiik 6z-yeterlik inancina sahip bir ¢ocuk akran gruplari i¢inde
popiilaritesinin artmasiyla 6z-yeterlik inancin1 yiikseltebilir.(Bandura, 1994: 71-81).

Okul o6grencilerin biligsel yeterliklerini gelistirdikleri, problem ¢6zme becerilerini
gelistirdikleri biiyiik topluluktur. Okulda ¢ocuklarin bilgileri ve diisiinme becerileri siirekli
test edilir ve degerlendirilir. Formal 6gretimin yanindapek cok sosyal etken biligsel 6z-
yeterlik inancinda etkilidir. Ornegin, diger grencilerin performanslarina iliskin yapilan
karsilagtirmalar, motivasyon, destekleyici ortam, Ogretmen doniitleri cocuklarin zeka
yeterliklerine iliskin yargilarini etkiler (Bandura, 1994: 71-81).

Bandura (1994: 71-81) ergenligi “sik sik psiko-sosyal bir karmasa donemi olarak
nitelendirilir. Yasamin hi¢gbir donemi problemsiz degildir, tekrarlayici stres ve firtinalarin
aksine ¢ogu ergen asir1 rahatsizlik ya da uyumsuzluk yasamadan bu donemdeki onemli
degisimleri yasamaktadir. Buna ragmen, ergenlige yetersizlik duygusu ile giren geng gevresel
taleplere zayif tepkide bulunacak ve rahatsizliklar karsisinda ¢abuk incinecektir. Cocukluktan
yetigkinlige gecisi kolaylastirmak i¢in 6ncelikli olarak basar1 deneyimleri insa edilerek kisisel
yeterlik giiclendirilmelidir.” Caprara vd. (2004: 751-763)’de “her gelisim donemi basa ¢ikma
yeterligi i¢in yeni meydan okumalar1 beraberinde getirdigini; 6z-yeterlik algisi, 6z-diizenleme
vasitasiyla akran baskisina karsi koyarak davranis problemlerini azaltip okul basarisini
artirdigin1 ve akranlar arasinda popiilariteyi ylikselterek ergenlerin gelisimine 6nemli katkida
bulundugunu” belirtmislerdir.

Ergenler, yetiskinlik donemi yaklastikca hayatin her boyutuna dair biyiik
sorumluluklar almak zorundadirlar. Bu da birgok alanda beceri ve uzmanlagsmay1 gerektirir.

Bulug cagindaki degisimlere uyum gostermek ergene yeni sorumluluk yiiklemektedir. Bireye
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ergenlik doneminde ne kadar problem ¢6zme sansi verilirse ileriki yasaminda karsilasacagi
problemlerle basa ¢ikma sansi artar. Izole edilmis bir yasam, ergenin daha sonra karsilasacagi
zorluklarla miicadele etmesini engeller. Yetiskin donemine saglikli bir bicimde gegebilmesi
icin bu donemde karsilasacagi problemleri ¢6zmesi gerekir. Bireysel yeterlik, bireyin
deneyimlerinde ustalasmayla iligkilidir (Bandura, 1994: 71-81).

“Ergenlik doneminde ruh saghgi icin yiiksek duygusal oz-yeterlik Onemli bir
faktordiir. Ergen olumsuz duygular ile basa ¢ikma yeterligine sahip oldugunda kendisine olan
giiveni artacak ve olumsuz duygularin istesinden daha kolay gelebilmektedir” (Willemse,
2008: 5). “Oz-yeterlik duygusal problemlerin kaynaginda aract bir rol oynayan bilissel
faktorlerle iliskili olabilir. Cocuk ve ergenler negatif yasam olaylari ya da tehdit ile yliz yiize
geldiklerinde, yliksek 6z-yeterlik duygusu bu tiir olaylar1 yonetmesine yardimci olmakta ve
onlar anksiyete ve depresyondan korumaktadir. Oysaki diisiik 6z-yeterlik duygusu etkili basa
¢ikmaya engel olmakta ve ¢ocuk ile ergenlerde depresyon ve anksiyete riskini artirmaktadir”
(Muris, 2002: 337-348). Bandura vd. (1999: 193-209) “akademik 6z-yeterligin depresyon ve
riskli davraniglar1 azaltmada 6nemli rol oynadigini belirtmistir. Akademik 6z-yeterligi giicli
kisiler basarisizlig1 yonetme ve yorumlamada bazi degisiklikler yaparak ve akademik basariy1
gelistirerek depresyona yonelik incinebilirligi azaltabilmektedirler.

Yapilan alanyazin taramasinda yetiskinler iizerinde serbest zaman fiziksel aktivite
(egzersiz) galismalarin olduk¢a fazla olmasina (Tekin vd., 2009: 2 ;Ardahan ve Lapa, 2010:
28-38; Lapa ve Agyar, 2012: 129-136; Agaoglu, 2012: 1) ragmen lise 6grencileri iizerinde
(Asc1 vd., 1993: 38-47; Afyon ve Karapinar, 2014: 147-163) tarafindan yapilan birkag
calismaya rastlanmistir. Lise dgrencilerinin 6znel iyi oluslarina iliskin ise (Ozen, 2005: 5;
Canbay, 2010:76 ; Demirhan ve Altay, 2001: 89-102; Sirin vd., 2008: 2; Eryilmaz ve
Ogiilmiis, 2010: 189-203; Ozbay vd., 2012: 323-345) bircok calismaya rastlanirken,
tiniversite dgrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerine iliskin ¢aligmalara da rastlanmistir (Dost,
2004: 103-110; Dogan, 2006: 1-16; Eryilmaz ve Ercan, 2011: 139-151). Oz-yeterlikle ilgili
olarak ise lise Ogrencileri (Keskin ve Orgun, 2006: 61; Telef, 2011: 127; Karaca ve Telef,
2012: 169-187; Cengiz ve Ince, 2013: 135-147; Certel vd., 2015: 2) ve dgretmenler iizerinde
yapilan bir¢cok calisma bulunmaktadir (Kesgin, 2006: 236; Cetinkaya, 2007: 144-151;
Kiiciikoglu, 2008: 39; Yildirim ve Ilhan, 2010: 14). Gériildiigii gibi lise 6grencileri iizerinde
serbest zaman fiziksel aktivite (egzersiz) katilimi, 6znel 1yi olus ve Oz-yeterligi tek tek ele
alan ¢aligmalara rastlanmasina ragmen, bu ii¢ kavrami birlikte ele alan ve aralarindaki iliskiyi
inceleyen bir ¢aligmaya rastlanmamustir. “Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2014 yilina

iliskin genclik istatistiklerini incelendiginde, Tiirkiye niifusunun 12 milyon 782 bin 381 kisisi
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"15-24" yas grubundaki genglerden olusmaktadir. Geng niifusun toplam niifus i¢indeki orani
%16,5’tir.” Bu baglamda olduk¢a fazla geng¢ niifusa sahip lilkemizde, ergenlerin serbest
zaman fiziksel egzersiz, 6z-yeterlik ve 6znel iyi olusu diizeylerini belirlemek, etkili faktorleri
ortaya koymak ve s6z konusu kavramlar arasi iliskiyi saptamak onemli goriilmektedir. Bu
calismada amag lise dgrencilerinin bazi demografik 6zelliklerine gore serbest zaman egzersiz
katilimi, 6znel iyi olus ve Oz-yeterliginin farklilagip farklilagmadigini ve serbest zaman
egzersiz katilimi, o6znel 1yi olus ve Oz-yeterlik arasindaki iliskiyi saptamaktir. Yapilan

calismanin alanyazina katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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DORDUNCU BOLUM
SERBEST ZAMAN EGZERSIZ KATILIMI, OZNEL iYi OLUS,
OZ-YETERLIK OLCEKLERININ UYGULANMASI VE BULGULARI

Bu boéliimde, arastirma modeli, arastirmanin amaci ve onemi, problem ctimlesi, alt
problemler, hipotezleri, evren ve oOrneklemi, varsayimlari, arastirmada kullanilan 6lgme

araclar1 ve veri analiz teknikleri tanimlanacaktir.

4.1.Arastirma Modeli

Arastirma tarama modelinde tasarlanmistir. “Bir grubun belirli 6zelliklerini belirlemek
icin verilerin toplanmasini amaglayan c¢aligmalara tarama arastirmasi” denmektedir
(Biiytikoztiirk vd., 2011: 91). Calismanin yontemi amacina gore tanimlayici, yapilis zamanina

gore kesitsel, veri toplama yontemine gore dlgek caligmasidir.

4.2.Arastirmanin Amaci ve Onemi

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2014 yilma iliskin genclik istatistiklerini
incelendiginde, Tiirkiye niifusunun 12 milyon 782 bin 381 kisisi 15-24 yas grubundaki
genclerden olugmaktadir. Geng niifusun toplam niifus i¢indeki oran1 %16,5°tir. Bu baglamda
oldukga fazla geng niifusa sahip iilkemizde, ergenlerin serbest zaman egzersiz katilimini,
Oznel 1yi olus ve Oz-yeterlik diizeylerini belirlemek, etkili faktorleri ortaya koymak ve sz
konusu kavramlar arasi iliskiyi saptamak onemli goriilmektedir. Lise 6grencileri iizerinde,
serbest zaman fiziksel aktivite katilimi, 6znel iyi olug ve Oz-yeterligi birlikte ele alan ve
aralarindaki iligkiyi inceleyen bir g¢alismaya rastlanmamis olmasi ¢alismanin Gnemini
arttirmaktadir.Bu arastirmanin birincil amaci,lise 6grencilerinin cinsiyet, 6grenim goriilen
siif, akademik basar1 durumlarina gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel 1y1 olma ve 6z-
yeterliklerini incelemektir. ikincil amaci ise dgrencilerin serbest zaman egzersiz diizeylerine
gore Oznel iyi olma ve 6z-yeterlikleri ve serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma ve 6z-
yeterlikleri arasindaki iliskinin belirlenmesidir. Arastirma sonuglari, tilkemizde egzersizin bir
kiltiir gibi algilanarak okul hayat ile birlikte bir yasam tarzi haline getirilmesine tesvik edici
calismalarin baslamasina yardimci olabilir. Yapilan ¢aligmanin alanyazina katki saglayacagi

diistinilmektedir.
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4.3.Problem Ciimlesi
Lise 6grencilerinin serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus ve 6z-yeterlilikleri
ne diizeydedir ve serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus ve 6z-yeterlilikleri arasinda

iliski var midir?

4.4 Alt Problemler

1.Lise 6grencilerinin cinsiyet gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus ve 06z-
yeterlikleri farklilasmakta midir?

2.Lise 6grencilerinin sinif diizeylerine gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel i1yi olus ve
oz-yeterlikleri farklilasmakta midir?

3.Lise dgrencilerinin akademik basarisina gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus
ve 0z-yeterlikleri farklilagmakta midir?

4.Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilm diizeyine gore, oznel iyi olma ve oz-
yeterlilikleri farklilagsmakta midir?

5.Lise dgrencilerinin serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus ve 6z-yeterlikleri arasinda

bir iliski var midir?

4.5.Hipotezleri
1.Lise dgrencilerinin cinsiyetlerine gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus ve 6z-

yeterlikleri farklilagsmaktadir.

2.Lise ogrencilerinin sinif diizeylerine gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus ve
0z-yeterlikleri farklilasmaktadir.

3.Lise dgrencilerinin okul bagarisina gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus ve
0z-yeterlikleri farklilasmaktadir.

4.Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilim diizeylerine gore, 6znel iyi olma ve &z-
yeterlilikleri farklilagmaktadir.

5.Lise dgrencilerinin serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olus ve 6z-yeterlikleri arasinda

iliski vardir.

4.6.Evren ve Orneklemi

Arastirma Antalya Ilinde Muratpasa Ilgesinde yer alan uygun/kazara ornekleme
yontemiyle se¢ilen Adem Tolunay Anadolu Lisesinde gerceklestirilmistir. Bu drneklemede,
“arastirmact ihtiya¢ duydugu biiyiikliikteki bir gruba ulasana kadar en ulasilabilir olan
yanitlayicilardan baslamak tizere Orneklemini olusturmaya baslar ya da en ulasilabilir ve

maksimum tasarruf saglayacak durum, drnek iizerinde ¢alisir” (Biiyiikoztiirk vd., 2008: 91).
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Adem Tolunay Anadolu Lisesinin 9., 10., 11. ve 12. smiflarinda 913 6grenci egitim-
ogretim gormektedir. arastirma orneklemini,séz konusu lisenin 9., 10., 11.,12. Smiflarinda
egitim-6gretim gbéren kiz (n=460) ve erkek (n=364) olmak ilizere toplam 784
(Ort,,,=15.82+1.05) 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada O6lgekler arastirmaci tarafindan
beden egitimi ve saglik bilgisi ve ilk yardim derslerinde uygulatilmigtir. Calismada goniilliiliik
ilkesi gdz oniinde bulundurulmustur.

Arastirmada 6grencilere iliskin bilgiler Tablo 4.1 de verilmistir.

Tablo 4. 1 Ogrencilerin Cinsiyet, Yas, Simf, Boliim ve Akademik Basarisina Gére Dagihm

Degiskenler f %
Cinsiyet Kiz 460 58.7
Erkek 324 41.3
Yas 14 yas 70 8.9
15 yas 275 35.1
16yas 204 26.0
17yas 200 25.5
18yas 35 4.5
Simif 9. simif 241 30.7
10.simif 203 25.9
11.smf 198 25.3
12.smif 142 18.1
Akademik Basar Zayifim var 16 2.0
Zayifim yok 23 2.9
Tesekkiir aldim 91 11.9
Takdir aldim 651 83.2
TOPLAM 784 100.0

Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya katilan toplam 784 6grencinin % 58.7 (460) kiz,
% 41.3 (324)’ii erkeklerden olusmaktadir. Ogrencilerin % 8,9 (70) 14 yasinda, % 35.1 (275)
15yasinda, % 26.0 (204) 16 yasinda, % 25.5 (200) 17 yasinda, %4.5 (35) 18 yasindadir.
Siiflara bakildiginda % 30,7 (241) 9.sinif, % 25,9 (203) 10.smif, % 25,3(198) 11.smnif,
%18.1 (142) 12.smiflarda egitim-6gretim gormektedirler.Basart durumuna bakildiginda;
zayifi olan %2.0 (16), zayifi olmayan %2.9 (23), tesekkiir alan %11.9 (91), takdir alan %83.2
(651) 6grenci bulunmaktadir.

Varsayimlar;
Anket ve Ol¢ek sorulari arastirmanin amacina uygun olarak hazirlanmigtir. Ankete

katilan 6grencilerin samimi ve dogru cevaplar verdigi diistiniilmektedir.
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Smirhhiklar;
Bu arastirma Adem Tolunay Anadolu Lisesinde 2015-2016 egitim-6gretim yilininl.

déneminde9., 10., 11. ve 12. smiflarinda 6grenim goren dgrenciler ile sinirlandirilmastir.

Verilerin Toplanmasi;
Arastirmada veriler “Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA)”, “Oznel lyi Olus

29 ¢

Olgegi (Lise formu)”, “Cocuklar igin Oz-yeterlik Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan

“Kisisel Bilgi Formu” ile toplanmustir.

Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA);

Bireylerin serbest zaman igerisinde egzersiz aktifligini 6lgmek amact ile Godin and
Shephard (1985, 1992) tarafindan gelistirilen ve yetiskinlerde Tiirk¢ce uyarlama calismasi
Yerlisu Lapa ve Yagar (2015) tarafindan yapilan ve daha sonra Yerlisu Lapa, Certel, Kaplan
ve Yagar (2016) tarafindan 13-19 yas arasi adolesan Ogrencilerinde uyarlama calismast
yapilan Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA) (Leisure Time Exercise Questionnaire-
LTEQ) kullanilmistir. Olgek son 7 giinde en az 15 dk. Serbest zamanda yapilan egzersiz ile
ilgili sorular icermekte ve son haftada ka¢c kez katilim saglanan a). Yiiksek siddette
egzersizleri, b). Orta siddette egzersizleri, c¢). Hafif siddette egzersizleri belirlemeyi
hedeflemektedir. Olgegin toplam skoru hesaplamasi icin; yiiksek siddette aktiviteler 9, orta
siddetli aktiviteler 5 ve hafif siddette aktiviteler 3 met degeri ile carpilarak hepsi
toplanmaktadir.Formiil su sekildedir; Haftalik serbest zaman aktivitesi skoru = (9 x yliksek
siddette) + (5 x orta siddette) +(3 x hafif siddette).Hesaplanan degerler toplanarak genel
olarak serbest zaman igerisinde bireyin aktifligini degerlendirir.Bu degerlendirmede; 24 birim
ve tizeri: Aktif, 14 ile 23 birim arast: Orta diizeyde aktif, 14’den daha diisiik birim: yeteri
kadar aktif degil olarak siniflandirilmustir.

Yerlisu Lapa, Certel, Kaplan ve Yagar (2016) tarafindan 13-19 yas arasi adolesan
ogrencilerinde uyarlama calismasi yapilan Serbest Zaman Egzersiz Olgeginin yapi
gecerliligini stnamak amaciyla Acimlayict Faktor Analizi yapilabilmesi icin verilerin
uygunlugunu belirlemek amaciyla yapilan Kaiser-Meyer-Olkin ve Bartlett testlerinde
KMO=.52, y*=157.39, df=3, p=.000 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglara gore verilerin faktor
analizine uygun oldugu kabul edilmistir. Anketin faktdr yapisini belirlemek amaciyla yapilan
Agimlayic1 faktdr analizi sonucunda madde toplam korelasyonlarinin her ii¢c madde igin
sirasiyla .74, .81 ve .48 oldugu tespit edilmis ve toplam varyansin %47 oraninda agiklandigi

ve tek bir faktor altinda toplandigi saptanmistir. Giivenirlik i¢in yapilan test-tekrar test
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sonucu, Spearman korelasyon katsayist anketin geneline iligskin. 94, anketin sorularina iliskin

ise sirasi ile .90, .93 ve .85 olarak hesaplanmstir.

Oznel lyi Olus Ol¢egi (Lise Formu);

Kisinin yasam doyumunu etkileyen alanlara iliskin kisisel yargilar ile olumlu ve
olumsuz duygu ifadelerinden olusan 37 maddelik besli likert tipi bir dlgektir. Tuzgdl-Dost
(2004) tarafindan iiniversite 6grencileri iizerinde gelistirilen Oznel Iyi Olus Olgegi’nin, Ozen
(2005) tarafindan lise formu gelistirilerek lise 6grencileri tlizerinde gecerlik ve giivenirlik
calismalar1 yapilmistir.Olcekten alinabilecek en yiiksek puan 185, en diisiik puan ise 37 dir.
Olgekten alinan yiiksek puan 6znel iyi olusun yiiksek, diisiik puan &znel iyi olusun diisiik
oldugunu gostermektedir(Ozen, 2005). Olgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi. 91, test-
tekrar-test uygulamasi sonucu hesaplanan Pearson momentler Carpim Korelasyon
Katsays1.82 olarak bulunmustur. Ozen (2005) ile Tuzgdl-Dost’un (2004) iiniversite
ogrencileri icin hazirladigi formun faktdr yapisi karsilastirildiginda uyum katsayisinin.85
oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmada Oznel Iyi Olus 6lgeginin Cronbach Alpha giivenirlik
katsayis1 .90 ( 37 madde) bulunmustur.

Cocuklar I¢in Oz-yeterlik Olcegi;

Muris (2001) tarafindan 14-17 yaslar1 arasindaki ergenlerin sosyal, akademik ve
duygusal 6z-yeterliklerini 6lgmek amaci ile gelistirilmistir. Olcegin uyarlama, gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmalari Telef ve Karaca (2012:) tarafindan 933 ergen iizerinde yapilmistir.Oz-
yeterlik Olcegi 21 maddeden olusan besli likert tipi bir dlgektir.Olcek ii¢ alt boyuta sahip ve
her alt boyutunda yediser madde bulunmaktadir.Sosyal 6z-yeterlik boyutu (1,5,7,10,13,16,18)
ergenlerin akran iliskilerini ve giriskenlik yetenegini fark etme diizeylerini GSlgmeye
yoneliktir. Akademik o6z-yeterlik (3,6,9,12,15,17,20) boyutu ise ergenlerin akademik
beklentilerini gerceklestirme, akademik konular1 basarma ve kisinin kendi &6grenme
davranigini  yonetme yetenegini algilamasi ile ilgili Ol¢iimlerdir.Duygusal 6z-yeterlik
(2,4,8,11,14,19,21) boyutu ise ergenlerin olumsuz duygulariyla bas etme yetenegini
algilamay 6lgmektedir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 105, en diisiik puan ise 21°dir.
Olgekten alman yiiksek puan ergenin ilgili 6z-yeterlik diizeyinin yiiksek olduguna ve 6lgekten
alinan disiik puan ise ergenin Oz-yeterlik diizeyinin diisiik olduguna isaret etmektedir.
Cocuklar Igin Oz-yeterlik Olgeginin giivenirlik calismasi Cronbach alfa ve test-tekrar-test
yontemi kullanilarak yapilmistir. Cronbach alfa katsayilari geneli i¢in.86, akademik o6z-
yeterlik icin .84, sosyal Oz-yeterlik icin .64, duygusal 0Oz-yeterlik igin.78olarak

bulunmustur.Bu arastirmada o6z-yeterlik 6lgeginin geneli igin Cronbach Alpha giivenirlik
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katsayist .88 (21 madde), sosyal 6z-yeterlik i¢in .75, akademik ve duygusal 6z-yeterlik igin

.820larak bulunmustur.

Kisisel Bilgi Formu,
Ogrencilerin cinsiyet, smif, yas bilgileri almmstir. Ogrencilerin ders basari durumunu
belirlemek igin ise bir dnceki yili diisiinerek“zayifim var, zayifim yok, tesekkiir aldim ve

takdir aldim” seklinde bir degerlendirme yapmalar1 istenmistir (EK-1).

Verilerin Analizi;

Ogrencilerin kisisel bilgileri igin tanimlayici istatistiklerden frekans, yiizde hesaplanmustir.
Veri yapisinin normal bir dagilim gosterip gostermedigi analizlere yon verecegi igin
Kolmogorov-Smirnow testi ile yapilmistir. Yapilan testte SZEA (KS=.135, p=.000),
OIO0(KS=.056, p=.000), sosyal dz-yeterlik (KS=.054, p=.000), akademik 6z-yeterlik (KS=.62,
p=.000), duygusal 6z-yeterlik (KS=.77, p=.000) ve genel 6z-yeterlik=.57, p=.000) puan
ortalamalarinin normal dagilim gostermedigi goriilmiistir. Bu baglamda istatistiksel
islemlerde ikili karsilastirmalarda Mann Whitney U testi, ¢oklu karsilastirmalarda Kruskall
Wallis testi ve degiskenler arasindaki iligkilerde Spearman Brown Korelasyon Katsayisi
teknikleri kullanilmistir. Toplanan veriler, SPSS 18.0 paket programlar1 kullanilarak analiz

edilmistir. Sonuglar 0.05 ve 0.01 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

Bulgular;

Bu boliimde; 6grencilerin cinsiyet, sinif, akademik basar1 ve serbest zaman egzersiz
katilim diizeylerine gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma, 6z-yeterlikleri iliskin
sonuglar ile serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma ve oz-yeterlikleri arasindaki
iliskinin saptanmasina iligkin bulgulara yer verilmistir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore serbest zaman egzersiz katilimi, dznel iyi olma ve 6z-

yeterliklerine iliskin sonuglar Tablo 4.2°de verilmektedir.
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Tablo 4.2 Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Serbest Zaman Egzersiz Katihm, Oznel iyi Olma ve Oz-

Yeterliklerine iliskin Mann Whitney-U Testi Sonuglar:

Olgekler Cinsiyet N S.0. z p
SZEA Kiz 460 366.32

Erkek 324 429.67 -3,861** .000
oio Kiz 460 391.96

Erkek 324 389.62 -.340 734
Sosyal Kiz 460 386.40 .368
Oz-yeterlik Erkek 324 401.15 -.900
Akademik Kiz 460 385.99 337
Oz-yeterlik Erkek 324 401.74 -.961
Duygusal Kiz 460 359.66 .000
Oz-yeterlik Erkek 324 439.12 -4.845**
Genel Kiz 460 373.22 .004
Oz-yeterlik Erkek 324 419.87 -2.841**
**p<.01

Tablo 4.2°den anlasilacagi tizere, Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilimi
anketinden almis olduklar1 puanlarin, cinsiyet degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek iizere yapilan Mann Whitney-U testi sonucunda, erkekler lehine istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (z=-3,861, p=.000; p<.01).Ogrencilerin cinsiyetlerine gore dznel
iyi olus siralama ortalamalar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir (z=-.340, p=.734; p>.05).

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore oz-yeterlik siralama ortalamalar1 incelendiginde,
sosyal (z=-.900, p=.368; p>.05) ve akademik Oz-yeterlik (z=-961, p=.337; p>.05) alt
boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmazken, duygusal 6z-yeterlik (z=-
4.845, p=.000; p<.01)ve genel 6z-yeterlik (z=-2.841, p=.004; p<.01) siralama ortalamalari
arasinda erkeklerin lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur.

Ogrencilerin sinif diizeyine gdre serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma ve 6z-

yeterliklerine iliskin sonuglar Tablo 4.3’de verilmistir.
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Tablo 4.3 Ogrencilerin Simf Diizeyine Gore Serbest Zaman Egzersiz Katihmi, Oznel Tyi Olma ve Oz-
Yeterliklerine liskin Kruskall Wallis-H Testi Sonuclar

Olcekler Siif Diizeyi N S.0. X2 df P Fark
SZEA 9.smif 241 397.25
10.smf 203 404.26 2.299 3 513
11.smmf 198 392.12
12.smf 142 368.16
0.1.o 9.smf 241 401.45
10.smf 203 369.62 3.004 3 391
11.smf 198 403.54
12.smf 142 386.49
Sosyal 9.smf 241 415.21
Oz-yeterlik  10.simf 203 401.04 5.777 3 123
11.smmf 198 373.95
12.smif 142 367.61
Akademik 9.smif 241 418.16 9-12
Oz-yeterlik 10.smf 203 408.38 10.301* 3 .016 10-12
11.smf 198 375.73
12.smf 142 349.63
Duygusal 9.smif 241 399.00
Oz-yeterlik  10.smf 203 403.59 1.571 3 .666
11.smf 198 383.52
12.smif 142 378.15
Genel Oz- 9.sinif 241 409.16
yeterlik 10.smf 203 408.86 6.249 3 100
11.smf 198 380.20
12.smf 142 357.99
*P<.05

Tablo 4.3°de dgrencilerin SZEA, OIO &lgegi, sosyal, akademik, duygusal ve genel 6z-
yeterlik siralamalar ortalamalarinin sinif diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla Kruskall Wallis-H testi yapilmigtir. Test sonucuna gore
,serbest zaman egzersiz katilimi (X2=2.299, p=.513; p>.05), 6znel iyi olus (X?=2.723, p=.436;
p>.05), sosyal(X?=5.777, p=.123; p>.05), duygusal (X?>=1.571, p=.666; p>.05) ve genel 6z-
yeterlik (X?=6.249, p=.100; p>.05) siralamalar ortalamalarinin,sinif diizeyi gruplarinin
siralamalar ortalamalart arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli  bulunmamuistir.
Ogrencilerin smif diizeyine gore akademik oz-yeterlik siralamalar ortalamalarinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (X?=10.301, p=.016; p<.05).Farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek igin ise ikili karsilastirmalar ig¢in Mann Whitney-U testi
yapilmistir.  Analizlerin sonucunda farkliligin  12.  Smmif &grencilerinin  siralamalar

ortalamasinin 9. ve 10. Siniflara gore daha diisiik oldugundan kaynaklandig: belirlenmistir.
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Ogrencilerin akademik basarisina gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma

ve O0z-yeterliklerine iligskin sonuglar Tablo 4.4’de verilmistir

Tablo 4.4 Ogrencilerin Akademik Basarisina Gére Serbest Zaman Egzersiz Katiimi, Oznel Tyi Olma ve
Oz-Yeterliklerine iliskin Kruskal Wallis-H testi Sonuclar

Olcekler Akademik N S.O. X2 df P Fark
Basar1 Durumu
SZEA 1.Zayifim vardi 16  440.03
2.Zayifim 23 339.39 4007 3 .261
yoktu3.Tesekkiir 93  424.37
aldim 652 388.66
4.Takdir aldim
(0] (o) 1.Zay1fim vard 16 313.78
2.Zayifim 23 378.11 4071 3 254
yoktu3.Tesekkiir 93  363.74
aldim 652 399.04
4.Takdir aldim
Sosyal 1.Zayifim vardi 16 311.56
Oz-yeterlik  2.Zayifim 23 433.30 3954 3 .266
yoktu3.Tesekkiir 93  369.45
aldim 652 396.34
4.Takdir aldim
Akademik 1.Zayifim vardi 16 197.63 1-2
Oz-yeterlik  2.Zayifim 23 34252 30.046** 3 000 1-3
yoktu3.Tesekkiir 93  308.98 1-4
aldim 652 410.96 3-4
4.Takdir aldim
Duygusal 1.Zayifim vardi 16 339.84
Oz-yeterlik  2.Zayifim 23 417.43 1922 3 .589
yoktu3.Tesekkiir 93  412.15
aldim 652 390.11
4. Takdir aldim
Genel Oz- 1.Zay1fim vardi 16 242,50 1-2
yeterlik 2.Zayifim 23 400.02 9.793* .020 14
yoktu3.Tesekkiir 93  359.98 3
aldim 652 400.55
4.Takdir aldim

*P<.05 ,**p<.01

Tablo 4.4’den anlasilacagi gibi, 6grencilerin SZEA (X?=4.007, p=.261; p>.05) ve
OI0 élgegi (X>=071, p=.254; p>.05) siralamalar ortalamalarmnin akademik basar1 degiskenine
gore anlamli bir fark gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskall Wallis-H
testi sonucunda, akademik basar1 gruplarimin siralamalar ortalamalart arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.



35

Ogrencilerin akademik basar1 durumlarina gore sosyal 6z-yeterlik (X2=3.954, p=.266;
p>.05) ve duygusal 6z-yeterlik boyutunda (X2=1.922, p=.589; p>.05) siralamalar ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken, akademik 6z-yeterlik (X?=30.046,
p=.000; p<.01) ve genel o6z-yeterlik (X?=9.793, p=.020; p<.05) siralamalar ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigini1 belirlemek igin ise ikili karsilastirmalar igin Mann Whitney-U testi
yapilmistir. Zayifi olan 6grencilerin; zayifi olmayan tesekkiir alan ve takdir alan 6grencilere
ve tesekkiir alan 6grencilerin takdir alan 6grencilere gore akademik 6z-yeterlik siralamalar
ortalamalari1 daha diisiik bulunmustur. Genel 6z-yeterlikte ise zayifi olan 6grencilerin, zayifi
olmayan ve takdir alan Ogrencilere gore genel 6z-yeterlik siralamalar ortalamalar1 diisiik
bulunmustur.

Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilim diizeylerine gére 6znel iyi olma ve &z-

yeterliklerine iliskin sonuglar Tablo 4.5’de verilmistir.

Tablo 4.50grencilerinSerbest Zaman Egzersiz Katihm Diizeylerine Gére Oznel Iyi Olma ve Oz-
Yeterliliklerine fliskin Kruskall Wallis-H Testi Sonuclar:

Olcekler Serbest Zaman N S.0. Xz daf P Fark
Egzersiz Diizeyi
0io 1.Yeteri kadar aktif degil ~ 218 345.88
2.0rta diizey aktif 175 41221 12.816** 2 002 1-2
3.Aktif 391  409.67 1-3
Sosyal 1.Yeteri kadar aktif degil 218  340.14 1-2
Oz-yeterlik  2.Orta diizey aktif 175  406.47 16.385** 2 .000 1-3
3.Aktif 391 415.44
Akademik  1.Yeteri kadar aktif degil 218  361.36 1-2
Oz-yeterlik  2.Orta diizey aktif 175 433.19 9.810** 2 .007 2-3
3.Aktif 391  391.65
Duygusal 1.Yeteri kadar aktif degil 217  338.42 1-2
Oz-yeterlik  2.Orta diizey aktif 175 39254  19.415** 2 .000 1-3
3.Aktif 391 422.64
Genel Oz- 1.Yeteri kadar aktif degil 218  331.91 1-2
yeterlik 2.0rta diizey aktif 175 41450 21.640** 2 .000 1-3
3.Aktif 391 416.43
**p< 01

Tablo 4.5°de goriildiigii gibi, OIO 6grencilerin dlgegi siralamalar ortalamalarmin
serbest zaman egzersiz katilim diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigine iligskin yapilan Kruskall Wallis-H sonucunda, serbest zaman egzersiz katilim

diizeyi gruplarinin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
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bulunmustur (X?=12.816,p=.002; p<.01). Yapilan Mann Whitney-U analizi sonucunda, yeteri
kadar aktif olmayan 6grencilerin 6znel iyi olma siralamalar ortalamalari, orta diizeyde aktif ve

aktif olan 6grencilere gore daha diisiik bulunmustur.

Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilim diizeylerine gore sosyal oz-yeterlik
(X2=16.385, p=.000; p<.01), akademik 6z-yeterlik (X?=9.810, p=.007; p<.01), duygusal 6z-
yeterlik (X2=19.415, p=.000; p<.01) ve genel Oz-yeterlik (X?=21.640, p=.000;
p<.0l)siralamalar  ortalamalar1  arasinda istatistiksel olarak anlamli  bir fark
bulunmustur.Yapilan Mann Whitney-U analizi sonucunda, yeteri kadar aktif olmayan
ogrencilerin sosyal, duygusal ve genel siralamalar ortalamalari, orta diizeyde aktif ve aktif
olan 6grencilere gore daha disiik bulunmustur. Orta diizeyde aktif olan 6grencilerin akademik
0z-yeterligi, yeteri kadar aktif olmayan ve aktif olan 6grencilere gore yiiksek bulunmustur.

Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma ve &z-yeterlikleri

arasindaki iliski sonuglar1 Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo4.60grencilerinSerbest Zaman Egzersiz Katihm, Oznel Iyi Olma ve Oz-Yeterlikleri
ArasindakiSperman Korelasyon Katsayilari Sonuclar1 ( N=784)

Olcekler 0io Sosyal Akademik  Duygusal  Genel
Oz-yeterlik Oz-yeterlik Oz-yeterlik Oz-yeterlik
SZEA r=.105** r=.126** r=.030 r=.127** r=.120**
P=.003  p=.000 p=.402 p=.000 p=.001
0io r=.472%* r=.337** r=.373**  r=519**
p=.000 P=.000 p=.000 p=.000
Sosyal oz-yeterlik r=.445** r=.491** r=.793**
p=.000 p=.000 p=000
Akademik oz-yeterlik r=.396** r=752**
p=.000 P=.000
Duygusal 6z-yeterlik r=.799**
P=.000
**p<.01

Tablo 4.6 incelendiginde, Ogrencilerin (N=784) serbest zaman egzersiz katilimindan
aldiklar1 puanlarla ile akademik 06z-yeterlik puanlari arasinda istatistiksel olarak bir iliski
bulunmazken(r=.030, p=.402), OIO (r=.105, p=.003) sosyal 6z-yeterlik (r=.126, p=.000),
duygusal 6z-yeterlik (r=.127, p=.000) ve genel 6z-yeterlik(r=.120, p=.000) puanlar1 arasinda

pozitif yonde istatistiksel agidan anlamli bir iliski saptanmistir.
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Lise ogrencilerinin OIO &lgeginden aldiklari puanlarla sosyal &z-yeterlik (r=.472,
p=.000), akademik o6z-yeterlik (r=.337, p=.000), duygusal 6z-yeterlik (r=.373, p=.000) ve
genel oz-yeterlik (r=.519, p=.000)6l¢egi puanlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in yapilan
Spearman Sira Farklar1 Korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel agidan
pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur.

Lise Ogrencilerinin sosyal 06z-yeterlik puan ortalamalar1 ile akademik o6z-yeterlik
(r=.445, p=.000), duygusal 6z-yeterlik (r=.491, p=.000) ve genel 6z-yeterlik (r=.793, p=.000)
puanlari arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur.

Ogrencilerinin akademik &z-yeterlik puanlari ile duygusal 6z-yeterlik (r=.396, p=.000)
ve genel Oz-yeterlik (r=.752, p=.000) puanlar1 arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde
anlamli iliskiler bulunmustur.

Ogrencilerinin duygusal &z-yeterlik puanlar ile genel dz-yeterlik (r=.799, p=.000)

puanlar arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.
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SONUC

Bu aragtirmanin birincil amaci, lise dgrencilerinin cinsiyet, 6grenim goriilen sinif,
akademik basar1 durumlarina gore serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma ve 06z-
yeterliklerini incelemektir. ikincil amaci ise dgrencilerin serbest zaman egzersiz diizeylerine
gore Oznel iyi olma ve 6z-yeterlikleri ve serbest zaman egzersiz katilimi, 6znel iyi olma ve 6z-
yeterlikleri arasindaki iligkiyi ortaya koymaktir.

Aragtirmada kiz ve erkek Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilimi puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Erkek Ogrencilerin
serbest zaman egzersiz katilimi puan ortalamalar1 kizlara gore yiiksektir. Yerlisu Lapa vd.
(2012:58)iiniversite Ogrencileri iizerinde yaptiklari ¢alismada, cinsiyete gore Serbest zaman
aktivitelerine katilim sikligini erkeklerin lehine anlamli bir fark bulmuslardir. Ceker vd.
(2014: 327-332)’in yaptiklar1 caligmada da fiziksel aktiviteye katilim erkek ile kadin arasinda
farklilasmaktadir. Albayrak vd. (2015: 8-17), erkeklerin kadinlara gore anlamli diizeyde aktif
oldugunu yaptiklar1 ¢caligmada saptamislardir. Bu arastirmayr destekler nitelikteki sonuglara
yurtdisinda yapilan ¢alismalarda da rastlanmistir (Puisiene vd., 2008: 73-79; Irwin, 2004:
927-943; Seo vd. 2009: 421-432 ). Karaca (2008: 54-62)’nin yaptigi ¢alismada “kadinlarin
ulasgim amagli yiiriiylis ve spor aktivitelerine katilim siiresinin (saat/giin) erkeklerden daha
uzun oldugu, erkeklerin daha yiiksek siddette spor aktivitelerini tercih ettikleri”
saptanmistir.Sonu¢ olarak kadinlarin sosyal rolleri geregi is, ev, ¢ocuk sorumlulugu gibi
nedenlerle egzersize katilim diizeyleri diiserken, erkeklerin ise is dis1 serbest zamanlarinin
daha ¢ok olmasi nedeniyle kadinlara gére diizenli egzersiz yapmaya katilimlarinin yiiksek
oldugunu soylenebilir.

Bu arastirmada Ogrencilerin cinsiyetlerine goére 6znel iyl olma puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Yapilan ¢ogu caligmalarda,
bireylerin 6znel iyi oluslarmin cinsiyete bagli olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi
bulunmustur (Dost, 2004: 103-110; Ozen, 2005: 78; Cihangir-Cankaya, 2009: 3; Canbay,
2010: 89; Eken, 2010: 99; Eryilmaz ve Ercan, 2011: 139-151). Celik (2008: 73). Certel vd.
(2015: 2)’nin Antalya’da egitim-6gretim goren lise dgrencileri iizerinde yaptiklart ¢aligmada
cinsiyete gore lise Ogrencilerin 6znel iyi oluslarinda anlamli farklilik bulunmadigi ortaya
konmustur. Bu caligmalar arastirmamizi destekler yapidadir. Giindogdu vd. (2012: 11-18)
‘nin yaptig1 bir calismada ise kadinlarin erkeklere gore 6znel iyi olus diizeyleri daha yiiksek

bulunmustur.
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Bu arastirmada ogrencilerin cinsiyetlerine gore genel 6z-yeterlik ve duygusal 6z-
yeterlikte erkeklerin puan ortalamalari kizlara gore daha yiiksektir. Sosyal ve akademik 6z-
yeterlik alt boyutlarinda ise anlamli bir fark bulunmamistir. Literatiirde bazi ¢alismalarda
“cinsiyet lizerinde 6z-yeterligin etkisi olmadig1” (Pajares, 1996: 543-578; McKenzie, 1999:
24; Vardarli, 2005: 28; Kumar vd., 2006: 57-59; Keskin vd., 2006: 1-6 ; Yildirirm vd, 2010:
240) bazi c¢aligmalarda ise erkeklerin duygusal 6z-yeterliklerinin kizlardan daha yiiksek
oldugu saptanmustir (Bussey vd. 1999: 702-754; Bacchini vd., 2003: 2547; Landon vd., 2007:
29; Willemse, 2008: 5-25; Celikkaleli vd., 2010: 78). Muris (2001: 145-149) kizlarin
erkeklerden daha diisiik duygusal 6z-yeterlik sergilediklerini ve yiiksek diizeyde anksiyete ve
depresyona maruz kaldiklarini ifade etmistir. Bacchini vd., (2003: 2547) “ergenlik doneminde
kizlarin stres diizeyi erkeklere gore daha yiiksek oldugundan dolayr duygusal 06z-
yeterliklerinin diisiik olabilecegini, bunun nedenini ise egitimsel faktorler kizlarin duygularini
Ozgiirce ifade etmeye izin verirken, erkeklerin duygularii kontrol etme kapasitesini
giiclendirmeye egilimli oldugunu” belirterek agiklamaya calismistir. Mc Rae vd. (2008: 357-
387) “duygular diizenlemede cinsiyet farkliliklarini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda, erkeklerin
kizlara gére negatif duygular1 diizenlemede daha yeterli olduklarini, erkeklerin duygusal 6z-
yeterliklerinin yiiksek ¢ikmasinda toplumumuzdaki erkeklere yonelik cinsiyet rolleri ile ilgili
algilamalarin etkili olabilecegi” belirtmislerdir.

Ogrencilerin sif diizeyine gore serbest zaman egzersiz katilim farklilik
gostermemektedir. Ogrencilerin farkli sinifta dgrenim gormeleri serbest zaman egzersiz
katilimini etkilememektedir. Mieziene vd., (2011: 17) fiziksel aktif olan kadin 6grencilerin
yasamlariin tiim alanlarinda aktif olacagi goriisiiyle glinlilk yasamdaki fiziksel ve sportif
aktivite diizeyinin degisik faktorlere bagl olarak degisebilecegini isaret etmislerdir.Giimiis,
(2014: 44) yaptig1 arastirma sonucunda Ogrencilerin 6grenim goriilen sinif farkliliklarinin
serbest zaman fiziksel aktivite kisitlayicilarinda farkliliklar ortaya ¢ikardigi saptanmustir.
Farkliliklarin 10. ve 11. smmflardan kaynaklandigi, 10. ve 11. simif 6grencilerinin serbest
zaman fiziksel aktivite katilimi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
calismada da 12. Simiflarin ortalamalar1 diisiiktiir ancak istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir. Bunun nedeninin lise son siniflardaki 6grencilerin {iniversiteye hazirlik igin
serbest zamanlarinda da ders ¢alistifindan aktiviteye zaman bulmayislarindan kaynaklandig:
sOylenebilir. Arikan vd., (2008: 18) 9. sinif 6grencilerine yonelik yaptiklari ¢alismada ise
erkek Ogrencilerin %44,7’sinin kadm o6grencilerin ise %71,7’sinin fiziksel olarak aktif
olmadigin1 tespit etmislerdir. Unlii, (2010: 125-134) lise &grencilerine ydnelik yaptigi

caligmasinda “6zellikle son smif dgrencilerinin sinav stres ile artan ders calisma temposuna
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bagl olarak fiziksel aktivite seviyesinin giderek azaldigi ve inaktif yagam tarzina dogru bir
yonelme oldugunu belirtmektedir.

Ogrencilerin 6znel iyi olma diizeyleri ortalama puanlari smif diizeyine gore
incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Celik (2008: 73) yaptigi
aragtirmada Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri sinif diizeyine gore anlamli bir farklilik
gostermedigini belirtmistir.

Lise Ogrencilerinin genel 0z-yeterlik diizeyleri, sosyal 6z-yeterlik ve duygusal 6z-
yeterlik diizeyleri 6grenim goriilen smif diizeyine gore anlamli bir fark gostermemektedir.
Akademik 6z-yeterlik alt boyutunda ise 9. ve 10. Sinif 6grencilerinin akademik 6z-yeterlik
puan ortalamalar1 12. Sinif 6grencilerinin puan ortalamalarina gére daha yiiksek bulunmustur.
Arastirmanin yapildig: lise olan Adem Tolunay Anadolu Lisesi Antalya’da bulunan liseler
arasinda akademik basari siralamasinda iglincii sirada yer almaktadir(http://www.eokul-
meb.com/antalya-liseleri-yuzdelik-dilimi-ve-taban-puani-43338/). Bu baglamda s6z konusu
liseyi kazanan 9. ve 10. smif 6grencilerinin akademik 6z-yeterliklerinin yiiksek olmas1 dogal
goriinmektedir.

Arastirmada lise 6grencilerin akademik basar1 durumuna gore serbest zaman egzersiz
katilimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Baska bir deyisle
Ogrencilerin serbest zaman katilimlar1 onlarin akademik basarisini etkilememektedir. Tekin
vd., (2009:157)’un tiniversite 0grencileri lizerinde yaptiklar1 ¢aligmada 6grencilerin serbest
zamanlarinda fiziksel egzersize katilimlart her iki cinste de depresyon diizeylerini azaltmada
olumlu yonde etkiledigini gostermislerdir. Knapen ve vd., (2005: 353-361) de hareketin
benlik kavrami 6zsaygi gelisinde, depresyon ve kaygi diizeyinin azalmasinda olumlu etkileri
oldugunu belirtmislerdir. Schumaker vd., (1986: 387-390)’nin yaptiklar1 “kendiliginden
yonelim, akademik basari ve spora katilim” adli ¢alismalarinda 45 yiiksekokul dgrencisi ve
sporcusu ile 40 sporcu olmayan kisi karsilastirildiginda, sporun okul basarisinda olumlu
etkileri oldugu goriilmistiir.

Bu c¢alismada Ogrencilerin akademik basari durumlarma gore 6znel i1yi oluslar
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak zayifi olan &grencilerin digerlerine gore
0znel iyi olus puan ortalamasi daha diisiikk oldugu gozlemlenmistir. Ferrari vd., (1992: 75-84)
sosyal 6znel iyi olus ile akademik performans arasinda pozitif iliski saptamiglardir. Ayrica
Yardimcr (2007: 27) ilkdgretim ikinci kademe Ogrencilerinde okul basarisi artik¢a kisiler
arasi iligkilerde &znel iyi olus durumunun da artigim belirtmistir. Ozen (2005: 117-129),
ergenlerin 6znel iyi olus diizeylerine yonelik yaptig1 bir calismada, akademik basarilarini iyi

olarak algilayan ergenlerin 6znel iyi oluslarinin da daha yiiksek oldugunu belirlemistir.


http://www.eokul-meb.com/antalya-liseleri-yuzdelik-dilimi-ve-taban-puani-43338/
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Bu arastirma sonucuna gore, lise 6grencilerinin akademik basarilarina gore genel 6z-
yeterlik ve akademik o6z-yeterlik durumlari anlamli bir farklilik géstermistir. Zayifi olan
Ogrencilerin, diger 6grencilere gore genel Oz-yeterlik ve akademik Oz-yeterlik puanlari
diisiiktiir. Ogrencilerin basar1 durumlara gore 6z-yeterlikleri incelendiginde basar1 durumu
arttikca akademik, sosyal, duygusal ve genel 6z-yeterlikleri puanlarinda artis gézlemlenmistir.
Ancak sosyal ve duygusal 6z-yeterlik boyutunda ise anlamli bir fark bulunmamistir. Deci vd.,
(2000: 105) yaptiklar1 ¢alismada, okul basarisi artik¢a ergenlerin akademik, sosyal, duygusal
ve genel Oz-yeterliklerinin de artigimi  belirtmisler ve “0z-yeterligi, cevreyle bas etmede
yeterlilik duygusunu, bireyin c¢evreyle etkilesiminin, 6grenmelerinin ve gosterdigi uyumun
toplamin1 ve istenilen sonuclara ulagsmada etkili olmay1 ifade ettigini” belirtmislerdir. Bu
konu tizerinde yapilan bir¢ok arastirmada, 6z-yeterlik ile akademik basar1 ve akademik edim
arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur(Chen vd., 2007: 218; Carpenter, 2007: 8;
Yardimei, 2007: 21; Certel vd., 2015: 2). Multon vd., (1991: 30-38) 1977 ile 1988 yillar
arasinda yaptiklari 6z-yeterlik ile ilgili 36 ¢alismay1 analiz ettiklerinde 6z-yeterlik inanglarinin
farkli egitim seviyelerinde (ilkdgretim, ortadgretim ve {liniversite) akademik basari ile pozitif
iliskili oldugunu ortaya koymuslardir. Bandura, (1996: 1244-1249; 1997: 978-990) okulda
basarili olmak i¢in yeterli donanima sahip oldugunu diisiinen ¢ocuklarin genellikle iyi edim
gosterdiklerini belirterek, duygusal ve sosyal 6z-yeterligin sosyal destek ve tatmin edici
iliskiler ~saglayarak akademik performanst etkiledigini saptamistir. Bu ¢aligmalar
arastirmamizi  destekler niteliktedir. Sonu¢ olarak kisiler aras1 iligkileri giicld,
cevresindekilerle 1yi iletisim kuran, olumsuz duygular ile kolayca basa ¢ikabilen ve akademik
konularda kendi 6grenme davranigini yonetme ve kontrol etme yetenegine sahip hisseden
adolesan ¢agindaki genglerin 6z-yeterliklerinin yiikksek olmasi dogal goriinmektedir.

Bu arastirmada lise dgrencilerin serbest zaman egzersiz katilim diizeyleri yeteri kadar
aktif degil, orta diizey aktif ve aktif olarak {i¢ kategoriye ayrilmistir. Bu kategorilere gore
ogrencilerin 6znel iyi olma durumlar1 arasinda farklilik bulunmustur. Yeteri kadar aktif
olmayan ogrencilerin 6znel iyi olma puan ortalamalari, orta diizeyde aktif ve aktif olan
ogrencilere gore daha diisiiktiir. Yapilan ¢alismalarda fiziksel egzersizin psikolojik iyilik hali,
psikolojik sikinti ve iyi olus iizerindeki iizerinde pozitif etkileri oldugunu yaptiklari
calismalarda ortay koymustur (Cramer vd., 991: 214; Szabo, 2003: 152-162; Blumenthal vd.,
1982: 8-95; Ross ve Hayes, 1998: 762-771; Doan, 1987: 28-36 Craft ve Landers, 1998: 339-
357; Leith, 1994 ; Morgan, 1997: 227-232).

Bu aragtirmada lise dgrencilerinin serbest zaman egzersiz katilim diizeylerine gore,

sosyal, akademik, duygusal ve genel 6z-yeterlikleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
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Yeteri kadar aktif olmayan 6grencilerin sosyal duygusal ve genel 6z-yeterlikleri orta diizeyde
aktif ve aktif olan 6grencilere gore daha diisiiktiir. Bu bulguya gore serbest zamanlarini orta
ve egzersiz yapmanin sosyal ve duygusal 6z-yeterli§i yani 6grencinin genel 0z-yeterligini
arttirdig1r  sdylenebilir.Ozen, (2005: 85)’de arastirmasinda fiziksel aktivite yapmayan
ergenlerin akademik, sosyal, duygusal ve genel 6z-yeterlikleri ara sira fiziksel aktivite yapan
ve takimda oynayan sporcu ergenlere gore daha diisiik bulunmustur. Kafkas vd., (2010:
11)’da beden egitimi 6gretmen adaylar1 lizerinde yaptiklar1 aragtirmada, lisansli spor yapan
Ogrencilerin  0z-yeterliklerinin  spor yapmayanlara goére daha yiiksek oldugunu
belirtmislerdir.Literatiirde ~ fiziksel egzersiz ile yapilan caligmalarda; diizenli egzersiz
programlarina devam eden ergenlerin sosyal yetkinlik beklentilerinin arttigi, 6zsaygilarinin
olumlu yonde gelistigi, sorumluluk alma ve verilen gorevleri yerine getirmede daha basarili
olduklar1 ve egzersizin stres ve sosyal etkenler iizerinde olumlu etkisi oldugu
vurgulanmaktadir (Hoffstetter vd., 1990: 278-309; Ryan vd., 2002: 66-70; Oztirk vd., 2007:
55-59; Cengiz vd., 2013: 135-147). Bu arastirmalar ¢aligmamizi destekler niteliktedir.
Besikei, (2010: 82) cocukluk ve genclik donemlerindeki bireylerde obeziteyi Onlemeye
yonelik alinacak tedbirlerin basinda fiziksel aktivitenin geldigini belirtmektedir. Bu
calismalara ek olarak yapilan ¢alismalarda, 6grencilerin belirli 6l¢iide de olsa serbest zamana
sahip olduklari, ancak bu zamani degerlendirme konusunda yetersiz kaldiklar1 ve genellikle
pasif katilimi tercih ettikleri bildirilmektedir (Ardahan vd., 2010: 28-38; Kiper 2009: 92;
Siizer, 1997: 82; Onder, 2003: 21-38). Sonug olarak ¢ocukluk ve genclik cag1 obezitesinin
onlenmesinde, akademik, sosyal, duygusal Oz-yeterligin arttirilmasinda fiziksel aktivite
diizeyinin ytikseltilmesi yararli goriilmektedir.

Bu arastirmada lise o6grencilerin serbest zaman egzersiz katilimi 6znel iyi olus ve 6z-
yeterlik arasinda iligki incelenmistir. Bulgulara gore ogrencilerin serbest zaman egzersiz
katilmi ile akademik Oz-yeterlik puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak bir iliski
bulunmazken, 6znel iyi olma, sosyal, duygusal ve genel 6z-yeterlik puan ortalamalari arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur .Lise dgrencilerinin 6znel iyi olma durumlari ile
sosyal, akademik, duygusal ve genel 6z-yeterlik puan ortalamalar1 arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulunmustur. Ozbay vd. (2011: 76)’mn yaptiklar arastirmada 6znel iyi olus
ile sosyal Oz-yeterlik arasinda pozitif bir iliski bulmustur. Ayn1 sekilde Dogan vd., (2013:
6)benlik saygisinin bir alt boyutu olarak alindigi ¢aligmalarinda 6z-yeterlik ile 6znel iyi olus
arasinda pozitif yonde bir iliski ortaya koymuslardir. Certel vd., (2015: 2)’de lise
Ogrencilerinin lizerinde yaptig1 calismada Oznel iyi olus diizeyleri ile akademik, sosyal,

duygusal ve genel 6z-yeterlikleri arasinda pozitif yonde iliskiler bulmuslardir. Bu arastirmalar
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calismamizi destekler niteliktedir. Ergenlerin o6z-yeterlikleri arttikca 6znel iyi olma
durumlarinin da arttig1 sdylenebilir.

Sonug olarak “iilkemizde toplam niifusun %16.5 sim1 kapsayan ergenler cocukluktan
yetigkinlige gecis siirecinde okul, dershane, simnav cenderesi gibi bir¢ok olumsuz stres
kaynaklartyla karst karsiya kalmaktadirlar. Ergenlerin maruz kaldiklar1 sorunlarla bas
edebilmelerine, 6znel iyi olus ve 0Oz-yeterlik diizeylerinin arttirilmasina ve fiziksel ve
psikolojik olarak saglikli olabilmelerine katkida bulunabilmek i¢in serbest zamanlarinda
egzersize katilimlarinin arttirilmasi 6nemli goriilmektedir.

Arastirma sonuglaria gore asagidaki oneriler verilebilir:

e Arastirma farkli 6rneklem gruplarina yapilabilir.

e Stresli bir donem olan ergen déneminin sorunsuz atlatilabilmesi i¢in ergenlere serbest
zamanlarinda egzersize katilma olanagi sunulmalidir. Bu konuda aile, okul isbirligini
yapilmasi 6nemli goriilmektedir.

e Ergenler serbest zamanlarin1 pasif olarak gegirmeleri yerine, aktif egzersiz yaparak
gecirmeleri i¢in tesvik edilmelidir.

e Toplumumuzda ¢ogu aileler akademik basaris1 diisecek diye ¢ocuklarinin egzersize
katilimlarint engellemektedirler. Ancak bu arastirma bulgusu orta diizey aktif ve aktif
olan &grencilerin 6znel iyi olus diizeyleri ve 6z-yeterlikleri yeteri kadar aktif olmayan
Ogrencilere gore daha yiiksek bulunmustur. Bu baglamda okul aile birlikleri ve
rehberlik servisleri araciligiyla velilerin bilgilendirilmesi ergenin daha bagarili olmasi
i¢cin 6nemli goriilmektedir.

e Bu arastirmada orta diizey aktif olan 6grencilerin yeteri kadar aktif olmayan ve aktif
olan 6grencilere gore akademik Oz-yeterlikleri yiiksek bulunmustur. Bu sonuca gore
ogrencilerin akademik 0z-yeterligini arttirmak i¢in serbest zamanlarinda orta diizey
aktivitelere katilmalar1 6zendirilmelidir.

e Okullarda, ergenlerin fiziksel aktivite ve egzersiz yapabilmeleri i¢in gerekli olan salon,
malzeme ve ortamlarin yaratilmasi i¢in girisimlerde bulunulmalidir.

e Ergenlerin okul disinda serbest zamanlarini aktif olarak degerlendirecek ortamlarin
saglanmasi i¢in yerel yonetimlerin destek saglamasi1 gerekmektedir.

e Geng niifusun fazla oldugu tlilkemizde egzersizin bir kiiltiir gibi algilanarak okul hayat1

ile birlikte bir yasam tarzi haline getirilmesine tesvik edilmelidir.
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EK 1- KiSISEL BILGI FORMU

Sevgili 6grenciler;

Bu anket bilimsel bir ¢alismada kullanilmak iizere hazirlanmistir. Asagidaki sorular liitfen
dikkatlice okuyup, sizin duygu ve diisiincelerinizi yansitan her soru i¢in sadece bir cevabi

isaretleyiniz. Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

AKDENIZ UNIVERSITESI BESYO

OKUL. .. Boliim..................
Smif............... Yas............
Cinsiyetiniz: OKiz [ Erkek

Gegen donemin sonundaki okul basar1 durumunuz:

OZayifim vardi  [Zayifim yoktu OTesekkiir aldim  [0Takdir aldim
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EK 2-SERBEST ZAMAN EGZERSIZ ANKET FORMU

SERBEST ZAMAN EGZERSIZ ANKETI

Bu ¢aligma serbest zaman icinde, en az 15 dakika veya daha fazla siirede yaptiginiz

egzersiz diizeyinizi 6lgmeye yoneliktir. Egzersiz “enerji harcanmasiyla sonuglanan iskelet
kaslar1 yoluyla meydana gelen herhangi bir bedensel hareket” olarak degerlendirilmektedir.
Egzersizi, spor (futbol, voleybol ...), (kosu, yoga ...) ve egzersiz (planli, yapilandirilmis,
tekrarlayan viicut gelistirme gibi) gibi siniflara ayirabiliriz. Bu tanim is ve ders i¢inde yapilan
egzersizden hari¢_tutulmaktadir. Asagidaki sorular1 cevaplandirirken iste, okulda (Beden

Egitimi Dersi) ya da evde (temizlik...) yaptiginiz egzersizleri goz 6niinde bulundurmayiniz.

1. Bir haftaniz g6z Onine alindiginda, serbest zamaniniz siiresince 15 dakikadan fazla

olan, ortalama kac kez egzersiz yapiyorsunuz?

a) Zorlayict/ Yorucu Egzersiz ( Yiiksek Kalp Atimli)
( ornegin; kosu, jogging, futbol, squash, basketbol, kayak, judo, kaykay, zorlayici
yiizme, uzun mesafe bisiklet gibi)

Haftada................. kez

b) Orta Siddetli Egzersiz ( Fazla Yorucu Olmayan)
(6rnegin; hizli adim yliriiyiis, tenis, bisiklet, voleybol, badminton, ylizme, dans gibi)

Haftada................. kez

c) Hafif Siddetli Egzersiz (Yorucu Olmayan)
(0rnegin; yoga, balik tutma, bowling, binicilik, golf, yiiriiyiis gibi)
Haftada............ kez



EK 3- OZNEL iYi OLUS OLCEK FORMU

OZNEL iYi OLUS OLCEGI
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Bu o6lcekte, Kkisiliginizin ve yasamimizin cesitli yonlerine iliskin
ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadeleri tek tek okuyarak size ne

derece uygun olduguna karar veriniz ve isaretleyiniz.

HiC UYGUN

DEGIL

BIRAZ UYGUN

ORTA

DERECEDE
UYGUN

COGUNLUKLA
UYGUN

TAMAMEN
UYGUN

1.Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayis1 azdir.

2.Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.

3.Geriye doniip baktigimda isteklerimin ¢ogunu elde edemedigimi

goriiyorum.

4 Kisilik 6zelliklerimden genel olarak memnunum.

5.Istedigim nitelikte ve sayida arkadasim olmamasina iiziiliiyorum.

6.Giinliik yasamimdaki sorumluluklarimi basariyla yerine getiririm

7.Ulagmak istedigim ideallerim var.

8.1lgi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin yasamimdaki yeri

istedigim 6l¢iidedir.

9.Kiigiik sorunlari bile biiyiitiiriim.

10.Kendimi genel olarak canli ve enerjik hissederim.

11.Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler olacagina inantyorum.

12 Kisiler arast iligkilerde siklikla hayal kiriklig1 yasiyorum

13.Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta zorlaniyorum.

14.Umutlarimin ger¢eklesecegine inaniyorum.

15.Ailemle olan iliskilerden memnunum.

16.Genelde hiiziinlii ve diisiinceliyim.

17.Kendimi yalniz hissederim.
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18.Amaglarima ulagmak i¢in yeterince kararli davranabilirim.

19.Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum.

20.Cevremdeki insanlarin yagamlarina imreniyorum.

21.Amaglarima ulagmak icin yeterince kararli davranabilirim.

22.Yasamimu genel olarak monoton ve sikict buluyorum.

23.Sosyal iligkilerimdeki giriskenlik yanimdan hosnudum.

24.I¢ diinyamin zaman gectik¢e zenginlestigini hissediyorum.

25.Tanidigim insanlarin ¢ogundan daha fazla sikintim var.

26.Yasamin zorluklari ile bag etme giiciime inantyorum.

27.Sevilen ve giivenilen biri oldugumu hissediyorum.

28.Gegmiste yaptigim hatalardan dolayr yogun sugluluk duygusu

yastyorum.

29.Serbest zamanlarimda zevkle vakit gecirecek bir ugrasi bulurum.

30.Yasamim basarisizliklarla dolu.

31.Gigliikler karsisinda ¢abuk pes ederim.

32.Cevremde ihtiyag duydugumda destek alabilecegim

33.Siklikla timitsiz ve ¢okkiin hissediyorum.

34.0Okumak ve ¢aligmak benim i¢in zevkli ugraslardir.

35.Isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat siiriiyorum.

36.Ailemle olan iliskilerimde sorunlar yastyorum.

37. Yasama iyimser bir agiyla bakabilme yoniimden memnunum.




EK 4 OZ-YETERLIK OLCEK FORMU

Sevgili o6grenciler, asagidaki sorular1 dikkatlice okuyup,
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sizin duygu ve

diisiincelerinizi yansitan her soru igin sadece bir cevabi isaretleyiniz. Tesekklirler.

OZ-YETERLIK OLCEGI

HIiC

BiRAZ

OLDUKCA

ivi
ivi

COK ivi

1.Smif arkadaslariniz sizinle ayn1 goriiste olmadigi zaman kendi

goriislerinizi ne kadar iyi ifade edebilirsiniz?

2.0lumsuz bir olay karsisinda kendi kendinize moralinizi

yiikseltmeyi ne kadar iyi basarabiliyorsunuz?

3.Yapilacak baska ilgi ¢ekici seyler oldugunda dersinizi ne kadar

iyi calisabiliyorsunuz?

4.Cok korktugunuzda yeniden sakinlesebilmeyi ne kadar iyi

basarabiliyorsunuz?

5.Cevrenizdeki diger ¢cocuklarla arkadaslik kurmada ne kadar

iyisiniz?

6.Smav i¢in hazirlanmaniz gereken bir {initeye ne kadar iyi

calisabiliyorsunuz?

7. Tanmimadiginiz bir kisi ile sohbet etme konusunda ne kadar

lyisiniz?

8.Sinirlerinize ne kadar 1y1 hakim olabilirsiniz?

9.Her giin ev 6devlerinizi tamamlama konusunda ne kadar

basarilisiniz?

10.S1mif arkadaslariniz ile ne kadar uyumlu ¢alisabiliyorsunuz?

11.Duygularimizi ne kadar 1yi kontrol edebiliyorsunuz?

12.Her dersinizde ders boyunca dikkatinizi ne kadar iyi
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toparlayabiliyorsunuz?

13.Cevrenizdeki diger ¢ocuklara sizin hoslanmadiginiz bir seyi

yaptiklarini ne kadar iyi anlatabilirsiniz?

14.Kendinizi iyi hissetmediginizde kendi kendinize moral

vermede ne kadar iyisiniz?

15.0kuldaki derslerin tiimiinii anlamay1 basarma konusunda ne

kadar iyisiniz?

16.Komik bir olay1 bir 6grenci grubuna ne kadar iyi

anlatabilirsiniz?

17.0kuldaki caligmalarinizla ailenizi memnun etmeyi ne kadar

basarabiliyorsunuz?

18.Diger ¢ocuklarla arkadasliginizi siirdiirebilme konusunda ne

kadar basarilisiniz?

19.Sizi rahatsiz eden diisiincelerinizi bastirma konusunda ne

kadar basarilisiniz?

20.Herhangi bir sinavi gegcme konusunda ne kadar basarilisiniz?

21.0lmast muhtemel seyler i¢in endise etmeme konusunda ne

kadar basarilisiniz?
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T.C.
AKDENI{Z UNIVERSITESI REKTORLUGU
Sosyal Bilimler Enstitlisti Miidiirligii

Sayr :39189507-302.10.01
Konu : Kiviletm KAPLAN

REKREASYON ANABILIM DALI BASKANLIGINA

Ilgi  :12/01/2016 tarihli ve 3501 say1li yazi,

Ana Bilim Daliniz Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi 20145257010 nolu Kivilcim
KAPLAN"n "Serbest Zaman Egzersiz Katilimi, Oznel lyi Olus, Oz-Yeterlik: Lise Ogrencileri
Uzerine Bir Inceleme" konulu tez galigmasi kapsaminda Adem Tolunay Anadolu Lisesi'nde
uygulama yapabilmesinin uygun goriildiigiine iliskin Rektorliigiin ilgi sayili yazis1 ekte
gonderilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzahdir
Prof.Dr. Zekeriya KARADAVUT

Midiir
Ek:1 Adet Yaz1 ve Eki (8 sayfa)
Adres:Akdeniz Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirliigi Kampus / Antalya Bilgi igin: Tugge OZ
Telefon:35 242 227 78 57 Faks35 242 227 78 56 Unvan: Bilgisayar Isletmeni
e-Posta:sbe@akdeniz.edu.tr Elektronik Ag:www.sosyalbilim.akdeniz.edu.tr Tel No: 310 19 18

Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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Evrak Tarik ve Saysi: 12/01/2016-E.3501

T.C.
AKDEN_TZ UNIVERSITEST REKTORLUGU
Ogrenci Isleri Daire Baskanlig

HIJVIUII!Ill\ll\l[lﬂl|lﬂﬂlﬁll\ﬂlll

i ﬁ@ﬁ

Say1 :50913635-605.99
Konu . : Kivileim KAPLAN'1n Tez Caligmasi

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Iigi  :15.12.2015 tarih 39189507-302.10.01/E.112558 sayih yazimz.

Antalya 11 Milli Egitim Midirliigii'niin Enstitiinliz Rekreasyon Anabilim Dali Tezli
Yiiksek Lisans Programi 8grencisi Kivilerm KAPLAN''n "Serbest Zaman Egzersiz Katilima,
Oznel iyi Olug, Oz Yeterlilik: Lise Ogrencileri Uzerine Bir Inceleme" konulu tez ¢alismasini ilgili
Miidiirlige baghh Adem Tolunay Anadolu Lisesinde uygulayabilmesinin uygun goriildiigiine
iliskin 31.12.2015 tarih E.13571890 say1li yazis1 ekte gbnderilmigtir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzalidir
Prof.Dr. Beykan CIZEL
Rektor Yardimeist

Ek:

1- Antalya 11 Milli Egitim Miid.'nlin yazisi

2- Antalya Il Milli Egitim Miid.'niin Olur yazis1
3- Veri Olgekleri (5 syf)

Adres: Akdeniz Universitesi Rektoslugn Kampus / Antalya Bilgi igin; Arzu Loker
Telefon:0242 227 44 00/1300 Faks(242 310 15 09 Unvam: Bilgisayar {gletmeni
e-Posta:ocidb@akdeniz.edu.tr - Elekironik Ag:http:/foidb.akdeniz edu.tr Tel No: 2422274400

Bu belge 5070 sayils Elektronik imza Kanununun 5, Maddesi geredince glivendi elektronik imza He imzalanmigtir.
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;L‘Lﬁﬁu' o, T.C. .
i K ANTALYA VALILIGI
¢ 11 Milli Egftim Miidiirliigi

Say1 : 98057890-605-E.13571890 31.12.2015
Konu: Anket Uygulamas

AKDENIZ UNTVERSITEST REKTORLUGUNE
(Ggrenci Tsleri Daire Bagkanhg)

ilgi : 22/12/2015 tarih ve 29568 sayili yazmiz.

ligi yazinizda belirtilen, Universiteniz Sosyal Bilimler Enstitiisit Rekreasyon Anabilim
Dal Tezli Yiksek Lisans Programm ogrencisi Kivileim KAPLAN'n “Serbest Zaman
Egzersiz Katihm, Oznel Iyi Olug, Oz Yeterlilik: Lise Ogrencileri Uzerine Bir Inceleme”
konulu tez gahsmasim, Midirligimize bagh tim okuilarda uygulama istegi ile ilgili
22/12/2015 tarihli ve 29568 sayih yazilan, II Milli Egitim Midiirliigi Aragtirma
Degetlendirme ve Inceleme komisyonumuz tarafindan, 28/12/2015 tarihinde incelenerek
“Milli Egitim Bakanhgina Bagh Okul ve Kurumlarda Yapilacak Arastrma, Yarisma ve
Sosyal Etkinlik Izinlerine Yénelik Izin ve Uygnlama Genelgesi” geregince uygun
goriilmiis olup, Mudiwligimizin 30/12/2015 tarihli ve 13529191 sayili onayr ve
uygulanacak veri toplama araglar: onaylanarak ekte génderilmistir.

Bakanligimizin ilgili Genclgesi geredi aragtirmanin bitiminde sonug raporunun iki
orneginin CD ortaminda Miidirligiimiiz Ar-Ge bitrosuna gbnderilmesi hususunda;

Bilgi ve geregini arz ederim.

Ebubekir TANRIBIR
Miidiir a.
Sube Miidiirii

EKLER:
1- Onay ve ekleri (5 sayfa)

Antalya [ Milli Bgitim Midirkign Ayrintil bilgi igin: Ebubekir TANRIBIR $b. Md.
Soguksu Mah. Hamidiye Cad. MERKEZ/ANTALYA Tel: {0 242) 238 60 00
E-posta: projeler07@meb.gov.tr Faks: (0 242)238 61 11

Bu evrak gaventi elektronik imza ile imzulanmustir. hitp://evraksorgu,meb. gov.tr adresinden F22f-fRac~3034-0cd0-FFR9 kodo ile tevit edilebilir,



.'-" W im T, Tth
S ANTALYA VALILIGI
Coo T It Milli Egitim Miidiirtigi
s
Says : 98057890-20-E.13529191 30.12.2015
Konu: Anket Uygulamas:
IL MILLI EGITIM MUDURLUGUNE
ANTALYA

Akdeniz Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Rekreasyon Anabilim Dali Tezli
Yiksek Lisans Programi dgrencisi Kivileim JKAPLAN'n_ “Serbest Zaman Egzersiz
Katithmi, Oznel Tyi Olug, Oz YeterMlik: Lise Ogrencileri Uzerine Bir Inceleme® komulu
tez ¢aligmasmi, Ilimiz Adem Tolunay Anadolu Lisesimde uygulama istegi ile ilgili
22122015 tarih ve 29568 sayill yazilam, fI Mili Egitim Mudiicligh Aragtrrma
Degerlendirme ve Inceleme komisyonumuz tarafindan, 28/12/2015 tarihinde incelenerek
“Milli Egitim Bakanligma Bagh Okul ve Kurumlarda Yapilacak Aragtirma, Yarisma ve
Sosyal Etkinlik ¥zinlerine Yénelik Izin ve Uygulama Genelgesi” esaslarma uygun olduju
tespit edilmigtir.

Komisyonumuzca, “Serbest Zaman_Egzersiz Katlnmi, Ognel I'y_i Olus, Oz
Yeterlilk: Lise Ogrencileri Uzerine Bir Inceleme” isimlj arastirmasini, Ilimiz Adem
Tolunay Anadolu Lisesi'nde, Okul Miidirlfigiintin bilgisi dahilinde, ilgili Genelgeye gore,
salyma takvimi dogrultusunde efitim-Hjretim faaliyetleri aksatilmaksizin yapiimasi uygun
goriimiistir,

Makamlarimzea da uygun gériildigi takdirde, Valilic Makammnmn 23/02/2015 tarih
ve 5347 sayili yetki devrine gore oluzlartmza arz ederim,

Ebubekir TANRIBIR
Midiir a.
Sube Midiri
OLUR
30.12.2015
Osman Nuri GULAY
Vali a.
11 Milli Egitim Miidiiri

Antalya {1 Milli Egitim Miidiriigs Ayttt bilgi igin: Ebubekir TANRIBIR Sb. Md.
Soduksy Mah, Homidiye Cad, MERKEZ/ANTALYA Tel: (0 242) 238 60 00
E-poste; projeler07@meb.gov,r Foks: (0 242) 238 61 11
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Bu evrak gdvenli eleksronik imza ife imzalanmigirr. hitpHevraksorgu.meb.gov ir adresinden 11 ¢3-d24d-3ed1-bfba-Se46 kodu ile teyit edilebitir,
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Savgill Bdrencler;

Bu #nkeét sizin  sathass zaman fiksel aktivits, Bznel Iy oima va Boyeterlk durgmianniz Sicreye
v8helikt wiarak hazrlanmigur. Sonuglar bllimsel bir galymada kuflanacaktry, Oigeklerde dofru.ve
yarhg yanir yoktur. Asafakl somilin fitfen dikkatlice tkuyup, skin duygu ve diUncelarintzi
yansitan ker soru lih sadece biv:cevabs lyatitieyiniz Yardimlanniz Igin simdiden tegelidic edariz,

AKDENIZ ONIVERSITES] BESYO

1.°kl.l| ety T oPaur ) [FA11 121 HPRPY RANNM 104 4B B VAL

uuwm...;.«..,..........w.m...-.,h

3.S'Ii‘llf';..,,.‘.;......';.‘

L - CI—"

S Clvftinle O Kiz 0} Bikek

S.Annk sfhitainte: DOkir-yazir oliayan Dilkokut DOragkwt Dise (10aiversite
7-Baba editictliile: Lokur-yazat ofmayan Kokl Ligndckul te. iTfnivershe 1

. SuAlieiiin skinomsk disdny sgilbdakiierdenang! d0zaye girmektedic?
{iblygtk dizey ©Cria diizey {)viiksek <zey

&, Becen dimemin:sonundgkd ckai bagan distumuniz -
(Zayibum vard)  (32ayifity yoktu  DTesekidirakhm  TTnkdir aklim

10.%0g tate kardege sahipsiniz (sizhadg? 01 (02 03 B ve Ozer)
11.0kuilun:berhengi bir spor tekiminda yer aliyer musunus?
CHayrr SEVet(spordabm BBIEYNIL. .. .o osoitmsigom )

12:8purkulUplerinde herhangi dir-spor deknda fisgsame var mi?
{iMayy evetlspor dalhy Beriinle.cnw o)

13 Merhangd bir saglil probleminiz var m?
Uigayir TEvet (BRI - v wovny
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Seibest Zornan Flziksel Aktlvite Shpef

Bu calisina serbest xaman iginde, vaptigne fetksal

akgivita diizeyinizt Sigmeye yoneditir,

Filksel aktivite “enerji harcanmasiyla sonyghanen iiskefet kaslant yoluyla meydans gelen

herhangt bir bedenset harekat* olarak degerlendirilinektedir. Fizikse) aklvitey, spor (futhol,

voleybol .., akiif rekressyon aktivitest (kogu, Yagd .) ve egzersiz (alank, vapilandirimss,
tekrorlayan vicut gelistirme gibi) gibl sintfara ayrabliriz.

Bu tarum iy vé okl iginde Yapidan Tizlksal aktiviteden Yarlg tutuihakiadir. Asafidakl sorutan
civaplandinrken, Isze, okuida {Heden egitim] derst) ya di evde. [temizik...) yaptifiniz fizikéel
aktlvitelérl goz Sntihde buhindurimaysmz..

1. Bt tafaniz g8z -tnfne alindihnda, serbest 2ameniniz siifasince 15 daklkadan fazla

olan, ortalamakes kez egzersiz yapivorsunuz?

] Zdr}a\gmf Yorutid Fizlksel Aktivita ( Yiksek Kalp:Atmb] -
t dmegin; kogu, fogging. futbol, syuash, basketbol, kayak, jude, Imka_w Zarlayic
ylums, tzun miesafe Plsikiét gikil)
Haftada ket '

B} Ofta §itietl Fiefisel Aktiviie.| Fazia Yorucu imaywh}
{8enefin; hixly adm ylirdybs, tenis, bisikdet, voleybol, badmintor, yizmd, dans glb))
Haftada kaz .

€} Hafit gidciathi Fiziksel Aktivite {¥orucs.Olmsgan) ,
(Benefin; yoga, batik tutraa, bowling, Blaléillk; golf, varis :
Haftatz kez
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D T 17 AP

Serbast Zarnan Firfksel Akihdta Digel

Bu cahgia serbiest ratan ginde, kn sz 15 dakika veva: fiaha fazls sirede vaptifimz flztksel

aktivite diizeyintz) Slgmeye ybneiikiir,

Fajksel aktivite “enerjt harcanmasiyle sonucianan. iskeist ketlarr yoluyla meydang geisn

herhangt hir hedense{ hareket™ olarak deferlyndiriektadir. Flziksel akélvitey, spor-{futhol,
voleybol .., sktif rekreasyon aktivitesi (kogu. yaga ..) ve egzessiz [pland), yapdandiedms,
tekrariayan vicut geligtirnie gibi} gibl smifiara aytrabiliriz.

Bo tanim & Ve okul (ginde yapian fizikse) aktivitedien fiaric tutulinaktacir, Asajidald sorulan
covaplandinrken, ige, okuldz (Baden efiitiml dersl} va-da evde (temizlik...) yoptiginiz flziksel
aktivitiler) gtz Snihde bufundurmayn .

1. Bit bafiamz g%z -bndne alibdidinda, serbest xamaniniz siligsines 15 dakikadan fazla

olan, artalama kag ker:egzersiz yapiyorsunuz?

il Zorlayiai/ Yoruta Fizlkse! Aktivite { YOksek Kalp: Aty
¢ Smefitn: koju, jogging. futbiol, sqiash, basketbol, kayak, jude, leavklvf forlayic
yiizifie, tzun nvesafe bisldit gibl)
Haftadg _ke2 ’

b) Drta. siﬂﬁl el FRiksel Aktivite.( Fazla Yerucw Olmayan)
(8rnain; izl adm yiedyls, fenis, bisiklet, voieviul badmeintan, yUzme, dans gibl)

Haftadd kez

¢} Hafit iddetli Elziksel Aktivite {Ydrucu Ohtiayan)
(Srnegin; yoga, Kalik tutrae, bowiing, Binlcillk; golf, ﬂlrﬂ?ﬂ;ﬂbl}f -
‘Haftada, ker :
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1 1.Yagamimda :wk alarak vaptim etkinlik sayisraxdir, '

Tin_3gekes, KANIGINT2IN Ve yopamataezm Fosfil 3antorias Tiylin:
tadeler bulanmskradiv, Bu ifdeders tek tek ukiyarak sto ne

déréce nygun oldufunh karar uﬂmﬂe retityinlz.

BIRAZ

UYEEN, { UYOIN
bEGIL

ORTA
DERECY.DY,
LVGUN

TOEMILUKLA,
UYGUN

TAMAMEN
braun

“2Bens alargh Itemllml negell hicsadizarym,

3.Gariye dbnlp bakughimda isteklerimin v ere

adnmed!ﬂg! g&mrum.
ARigilik Gralikierimden genet olarak stemminum.

5.Istedigim niteffkte ve sayida arkedagim Simamasing

QzGfliyorum,
8.5000k yagatmmﬂakl seramiuluktaryn Basaryla verine

| getiririm

e St
DKl Dk sarurian bile 0y Ehrim,

e CELE R SR .
T i T I 1

T-iagntek lsaed;,ilm Ideallbrrm Vaf.

B.1ig] 72 yetenakarime uygun Stkinbkiorn yogommndaXl yeri [

10Xendiml genet glerak canlrve enarjtk hiysederim,

11.Yakn gefeﬁem ‘fiwmr,nﬂu gﬁ;hi ggl!;melemlmﬁna

Inanyorum,
12:Ktslleraray (igklerde stkiikls hayal kil yagyong |

13.Yagarmima beni oms baglayecak arlamiar katmokts

1.26dani¥oritn,
18, Umutlzniin ger neTEnypram

15 Al ol Uten et

16.Ganeldehtizinli va dilslincalivim,

1B Amvacianmaubaymak
15:Gene! clarak kendim? huzuriy hlsaeﬂlvonmr

[E2Rendimi yaini issederr i
iginyetarinee kararl davranabilism, |

2a‘¢e\zmm&ek!lnsanlannva§§mlanm hnrenfyamm -

] 21 Ameglanma ulasmak lgin yeterince kararh dawrgrmabilifim, -

2&Yagamymy sanel.olarak ponoten e sikic) Bulyyorem,

23 osjal ill: kirerlmqur ill kanllkvammdanho;nudum

25, Tormd i G sehiai pogancan da

- 26:Yagarn zocluklar jle bag etmie giiime, i;iar[tw':n:dm

37 Sedlien v gOvenlien B Olgulumiy hisse IR,
;&-Ea‘«;ni;iﬂaﬁugwh hataiardan dofay: yogumsugiue

| ‘28 Sarbest samaniarmdla zevkle Vakivgegitecek Bir uﬁras:
BOrow,

50:Yagomim bagahisiziikinrla dolu.

31.GUeIRIer lcarpsmda Eathik pes.adirim,

32.Gevramde ihtivag duyduiuida destak alabilecefiim

33, Erkchlela Yrnlegty v cokhn ilssedlytrim.

“34_Ckumgk.ve galigmak benlds kgin Zevidi uirashards,
- 35 Btekidime ve deferiatime uygiist bir fisyat st Dyorum.

35 Ailefnle oliin Higkilerlmitta goruniar yagmyurin,

37, Yagame'lyifnser bir apwiu bakablime Wuﬁmﬂen

memrmnum

<4

T P e Mt 1} piny e
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Sevgﬂt ogrenciler, aaindaki sorutan dikkatlice okuyup, sizin duyga ve dilgbncalerinizi
yansiun hér soru iGin saddee bir cavabr igaretleyiniz. Tegekidirlor.

— OpyebarlikcDigegi HC ' ETnn-: OLDUKCA

vt

2%

1.5in¥ arkadaglanni SEJE Ay grdste GimEdi) Tanah kendl

gorhjlerinizine !(aggri{rl Hade edsabilirsiniz? . :
2.Qlumsuz bir clay kargisinda kensil kendinlze maraliofzl yokseltmeyl

he Xadgr Jvi bagarablivesurug?

i | 3aplacak baska T2} fekic yeyler cldufundp dersinizl n kadar iyl

ibifiyorsunuz?

4. Lok korktuSunurda yeniden sakinteseblimeyl ne kadaﬂyl
bagarablliyarsunuz?

5. ;;amnizﬂeldd!ger goctiklarls arkedaghl Kupmada ne vadar Iylslniz? '

6.5ingy Icin hazittynmanizgemken bir Bnttaye-ne kadar iyl

| culgabillyorsunyz?

7 Fanunddiginii bir kig ie sn?‘ihet ele Koncsuida ne fadarlylsiniz?

B:Siniferinize ne kaddr-iy hakim alabilirstniz?

"5 Her gin &v Bdeviennidl tamamlaima Konusundd ne Kadar. -

1 Haganheni?

0.5 arkadagannizle fve kadar syumig galisatillyorsunuz?

41, Doygulanat, m-kadarlyl‘km{trbleﬂeb}llyéewnuz'? -

{§ JHer dersinlite teryboyurcs dikkatintyl de Kndar i\d

;oparhyabﬂlyugunuz?

&.a Levrenirdeld. &Iﬁnr goculdarn sizin hoglenmadiinez birgey!
(i Yidar iyl anfatabflicsinlz?

T4 eendingzt iyl

iSinkdekend kendinize moral vepriedene
kadar lylsiniz? -

IylEime?

15.0kuldaki derslerin timlall anfamay: basarme kenusunds ne kadar _

16.Kornlk bir olay! bir &grenci gmbuna rekadar Wl niarabisinley

1T;dkuldakrwhynahrmuisi§aﬂﬂ=mgmnun ety nekadar .
ki Mydrsiitiz

 kagaksney

18 Oiae pocuklatia erkedapgine sUraOrabime Konuscnda ne kaosr |

19.81:F rahatsireden dUsineataritizl hagtirmra konususida na kadar
basmlsnmt? .

.20,Herhinglbir smwa gu;mubnusmaa ne kadar baganlising?

21.01hay muhtemel seyier KIn endise etmamé konusunda ne kadar
basarilamiz? . P i

P - AL e,
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OZGECMIiS

Ad1ve SOYADI :Kivileim KAPLAN
Dogum Yeri - Tarihi :Ankara/Altindag - 05.10.1986

Egitim Durumu

Mezun Oldugu Lise :Antalya Caglayan Lisesi, 2003
Lisans Diplomas1  :Akdeniz Universitesi, , Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antalya, 2014

Yiiksek
Lisans Diplomas1  :Akdeniz Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Rekreasyon Ana

Bilim Dali, Yiiksek Lisans Programi Tez Proje Ogrencisi, Antalya,
2016

Yabana Dil ‘Ingilizce

Bilimsel Faaliyetler

1. Uluslararas1 Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Ogrenci Kongresi Antalya, Mayis, 2014

(Akdeniz Universitesinde Ozel Yetenek Sinavi Ile Ogrenci Alan Boliimlerdeki Ogrencilerin
Biligotesi Farkindaliklarinin Arastirilmasi)

7.International Congress on New Trends in Education (Iconte) Antalya, May1s,2016

(Serbest Zaman Egzersiz Anketinin Adolesan Cag1 Ogrencileri I¢in Gegerlik ve Giivenirlik
Calismasi)

3. Uluslararas1 Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Ogrenci kongresi Gaziantep,May1s,2016

(Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Motivasyonel iklim Olgegi : Ortaokul Ogrencileri igin
Gegcerlik ve giivenirlik Caligsmast)

Is Deneyimi

Projeler :Toplum Destekli Projeler;Ip Atla Canli Kal,Psikiyatri Béliimii Hastalar
Ile Egzersiz Calismalar.

Calhstign Kurumlar :Muratpasa Ilge Milli Egitim Miidiirliigii (Antalya Ahmet Ferda
Kahraman Ortaokulu ve Altindag Ortaokulu) , Antalya Konyaalti Halk Egitim Merkezi
(Akdeniz Universitesi Psikiyatri Klinigi).

E-Posta ‘kvlcm_kpIn@hotmail.com
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