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OZET

Bu ¢alismanin amaci, rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve {istli bireylerin stresle
basa ¢ikma stilleri ile yasam tatminleri arasindaki iliskinin sosyodemografik
degiskenlere gore incelenmesidir. Degiskenler arasindaki iligkinin belirlenmesi
amaciyla nicel arastirmalardan iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Verileri
toplamak i¢in katilimcilara sosyodemografik bilgi formu, “Stresle Basa Cikma
Stilleri” 6lgegi ve “Yasam Tatmini” 6l¢egi kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklemi
kolayda orneklem yontemi ile segilen 407 (erkek 235, kadin 172) kisiden
olugmaktadir. . Arastirmada SPSS 27 programi kullanilarak veri analizi yapilmstir.
Olgekler arasindaki iliski diizeyi ve yonii, Pearson Korelasyon analizi kullanilarak
incelenmis, ayrica Olgeklerin demografik degiskenlere gore farkliliklarini anlamak
amactyla Bagimsiz Gruplar T-testi ve ANOVA testleri uygulanmistir. Yordayicilik

analizi i¢in Coklu Dogrusal Regresyon yontemi kullanilmistir.

Arastirmanin sonuglarina gore, yasam tatmini ve stresle basa ¢ikma stilleri
arasinda iligski bulunmaktadir. Stresle basa ¢ikma stillerinin yasam tatminini anlamli
bicimde yordadigi goriilmiistiir. Yasam tatmininin, haftalik spor yapma siiresine gore
farklilastig1, cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu ve spor yapilan yila gore
farklilasmadig1 belirlenmistir. Stresle basa ¢ikma stillerinin cinsiyet, yas, egitim
durumu, haftalik spor yapma siiresi ve spor yapilan siireye gore farklilastigi, medeni

duruma gore farklilasmadigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Stresle basa ¢ikma stilleri, yasam tatmini, rekreatif spor



SUMMARY

The aim of this study is to examine the relationship between stress coping styles
and life satisfaction of individuals aged 18 and over who are engaged in recreational
sports according to sociodemographic variables. In order to determine the relationship
between the variables, relational screening model was used from quantitative research.
Sociodemographic information form, “Stress Coping Styles” scale and “Life
Satisfaction” scale were used to collect the data. The sample of the study consisted of
407 people (male 235, female 172) selected by random sampling method. . Data
analysis was performed using SPSS 27 program. The level and direction of the
relationship between the scales were examined using Pearson Correlation analysis, and
Independent Groups T-test and ANOVA tests were applied to understand the
differences of the scales according to demographic variables. Multiple Linear

Regression method was used for predictive analysis.

According to the results of the study, there is a relationship between life
satisfaction and coping styles with stress. Stress coping styles were found to
significantly predict life satisfaction. It was determined that life satisfaction differed
according to the duration of weekly sports practice, but not according to gender, age,
marital status, educational status and years of sports practice. It was determined that
stress coping styles differed according to gender, age, educational status, weekly sports
practice duration and years of sports practice, but not according to marital status.

Keywords: Stress coping styles, life satisfaction, recreational sports
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ONSOZ

Giliniimiizde insanlarin en biiyiik beklentilerinden biri saglikli ve uzun bir yasam
stirmektir. Bu hedefe ulagsmada sporun 6nemi biiyiiktiir. Bos zamanlarinda bireyler,
fiziksel ve zihinsel olarak faydali aktiviteler yaparak hayat kalitelerini artirabilirler.
Spor yapmak, monoton yagsamdan kurtulmak, stresle basa ¢ikmak ve yasamdan daha

fazla keyif almak i¢in 6nemlidir. Bu nedenle, rekreatif sporun degeri tartisilamaz.

Rekreatif spor, 6zellikle 18 yas ve iistii bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerinin
arttigi donemde yasam tatminini olumlu yonde etkileyebilir. Ancak rekreatif sporun
duygusal durumlar {izerindeki etkisi hakkinda yeterli arastirma yapilmamistir. Bu

calisma, ileride yapilacak arastirmalara 151k tutmak amaciyla gerceklestirilmistir.

Tez caligmam siiresince bana rehberlik eden, fedakarca zaman ayiran, gerekli
imkanlar1 saglayan danismanim Dog¢.Dr. Mustafa Can KOC 'a igten tesekkiirlerimi

sunarim.
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GIRIS

Toplum yasantisinda oldugu gibi spor bilimleri alaninda da hizla gelisen ve
degisen bir siire¢ yasanmaktadir (Ozbey ve Celebi, 2011). Organizmalarin dogumdan
itibaren yaslanmasiyla birlikte, ileri teknoloji ve getirdigi kolayliklar insanlarin
hareket etme miktarin1 azaltmaktadir. Bu da insan sagligini olumsuz etkilemektedir.
Teknolojideki bu ilerleme, bos zamanin artmasina neden olurken, hareketsizlik veya
yetersiz hareket etme durumu saglik i¢in ciddi bir tehdit olusturmaktadir. Bu nedenle,
bos zamanin etkin bir sekilde kullanilmasi sagligimizi korumak i¢in 6nemlidir (Zorba,

2015).

Rekreasyon, modern yasamda bos zamani etkin bir sekilde kullanma aligkanlig1
olarak 6nem kazanmaktadir (Ertiiziin, 2013). Bu sebeple, rekreasyon bireyin artan is
yogunlugu, standart yasam dongiisii ve olumsuz cevresel etkiler i¢inde fiziksel ve
ruhsal sagligini korumasina yardimci olurken, ayn1 zamanda eglenme ve haz alma
duygusunu da saglamaktadir. Rekreasyonel aktiviteler, zorunluluklardan bagimsiz
olarak bireysel veya grup olarak goniillii olarak gerceklestirilen aktiviteler olarak

tanimlanmistir (Karakiictik, 2005).

Rekreasyonel etkinliklere katilimi engelleyen faktorler, bireysel, kisileraras: ve
gereksinimler olarak belirlenmistir. Rekreasyonel aktivitelere katilimi engelleyen
etkenlerin tespit edilmesi, bu aktivitelerin bireysel ve toplumsal yararlar1 géz 6niine

alindiginda 6nemlidir (Temir ve Giirbiiz, 2012).

Baltas ve Baltag'a gore ise stres, organizmadaki bedensel ve ruhsal sinirlarin
tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya ¢ikar. Bu durumda stres, kisinin iyilik halini
zorlayict sekilde degerlendirilen gevre ve kisi arasindaki etkilesimi ifade eder (akt.
Ozkaya ve ark., 2008). Stresle basa ¢ikma, insanlarin giinliik yasamlarinda
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimci olabilecek 6nemli bir yetenektir
(Pehlivan ve Ada, 2011). Rekreatif spor, stresi azaltmada etkili bir arag olarak
gorilmektedir. Dolayisiyla, bu calisma, spora katilan bireylerin stresle basa ¢ikma
stillerini ve bu stillerin yasam tatminleri tizerindeki etkisini inceleyerek, stres yonetimi

stratejileri hakkinda 6nemli bilgiler sunabilir.



Yasam tatmini, bireylerin hayatlarinin farkli alanlarindan ne kadar memnun
olduklarini yansitan énemli bir kavramdir (Kovacs, 2007). Stresle basa ¢ikma stilleri,
yasam tatmini lizerinde Onemli bir rol oynayabilir. Etkili bir sekilde stresle basa
cikmak, daha yiiksek bir yasam tatminiyle iligkilendirilirken, olumsuz stresle basa
¢ikma stratejileri yasam tatmini iizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir. Bu nedenle,
bu caligsma, rekreatif sporla ugrasan bireylerde stresle basa ¢ikma stillerinin yasam

tatmini tizerindeki etkisini anlamamiza yardimci olabilir.

Literatiir caligmalar1 stresle baga ¢ikma tarzlari ile yasam tatmini arasinda iligki
oldugunu bildirmistir. Karabulut (2024), spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri ile yaptigi
arastirmada, stresle basa ¢ikma tarzlar ile yasam tatminleri arasinda anlamli iliski
oldugunu bildirmistir. Karavardar ve Korkmaz (2019), iiniversite 0grencilerinde
iyimser yaklasim ve kendine giivenli yaklasimin yasam tatmini ile pozitif yonde
anlamli iligki icerisinde oldugunu bildirmistir. Stresle bas etme stillerinin, bireylerin
ruh sagliklarini ve yasam tatminlerini etkiledigini gosteren ¢alismalar da

bulunmaktadir (Odaci ve Cirike1, 2012; Temiz ve Gokegek, 2020).

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve istii bireylerin stresle
basa ¢ikma stilleri ile yasam tatminleri arasindaki iligskinin incelenmedir. Caligmanin
diger amac1 rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve istii bireylerin stresle basa ¢ikma stilleri
ile yasam tatminlerinin sosyo-demografik degiskenlere gore nasil farklilagtiginin

incelenmesidir

Arastirmanin Onemi

Bu caligsma, rekreatif sporun psikolojik saglik iizerindeki potansiyel faydalarini
daha 1yi anlamamizi saglar. Rekreatif spor, sadece fiziksel saglik icin degil, ayni
zamanda zihinsel saglik i¢in de 6nemlidir. Spor yapmak, stresi azaltabilir, ruh halini
tyilestirebilir ve genel yasam tatminini artirabilir. Bu ¢alisma, rekreatif sporun stresle
basa ¢ikma ve yasam tatmini iizerindeki O6zellikli etkilerini aydinlatarak, sporun

psikolojik saglik tizerindeki roliinii vurgular.

Bu calisma, literatiire katki saglayarak, stresle basa c¢ikma stilleri ve yasam

tatmini arasindaki iligkiyi sosyo-demografik degiskenler acisindan ele alan sinirh



sayidaki ¢aligmalardan biri olacaktir. Bu da gelecekte yapilacak aragtirmalara temel

olusturabilir ve alandaki bilgi birikimini artirabilir.

Arastirmanmin Problemi

Bu caligmanin ana problemi rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin

stresle basa ¢ikma stilleri ile yasam tatminleri arasindaki iligki var midir? sorusudur.

Arastirmanin Alt Problemi

Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve istii bireylerin stresle basa ¢ikma

stilleri sosyo-demografik faktorlere gore farklilik gosterir mi?

Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve istii bireylerin yasam tatminleri

sosyo-demografik faktorlere gore farklilik gosterir mi?

Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve istli bireylerin yasam tatmini

diizeyleri nasildir?

Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve listli bireylerin stresle basa ¢ikma

stilleri diizeyleri nasildir?

Arastirmamin Hipotezleri

Hi: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin stresle basa ¢ikma stilleri

ve yasam tatminleri arasinda iliski bulunmaktadir.

Ha: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve {istli bireylerin stresle basa ¢ikma stilleri

yagsam tatminini anlamli bicimde yordar.

Hs: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin stresle basa ¢ikma stilleri

sosyodemografik faktorlere gore farklilik gosterir.

Hsa: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin stresle basa ¢ikma

stilleri cinsiyete gore farklilik gosterir.

Hab: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve Ustii bireylerin stresle basa ¢ikma

stilleri medeni duruma gore farklilik gosterir.

Hsc: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin stresle basa ¢ikma

stilleri yasa gore farklilik gosterir.



Had: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve lstii bireylerin stresle basa ¢ikma

stilleri egitim duruma gore farklilik gosterir.

Hse: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin stresle basa ¢ikma

stilleri kag yildir spor yaptigi durumuna gore farklilik gosterir.

Hss: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin stresle basa ¢ikma

stilleri haftalik spor yapma giiniine gore farklilik gosterir.

Ha: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve {lstii bireylerin yasam tatminleri

sosyodemografik faktorlere gore farklilik gosterir.

Hasa: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin yasam tatminleri

cinsiyete gore farklilik gosterir.

Hap: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve lstii bireylerin yasam tatminleri

medeni duruma gore farklilik gosterir.

Hac: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin yagam tatminleri

yasa gore farklilik gosterir.

Hasq: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve lstii bireylerin yasam tatminleri

egitim duruma gore farklilik gosterir.

Hase: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve listii bireylerin yasam tatminleri

kag yildir spor yaptig1 durumuna gore farklilik gosterir.

Has: Rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve lstii bireylerin yasam tatminleri

haftalik spor yapma giintine gore farklilik gosterir.

Arastirmanin Varsayimlari

Aragtirmanin temel varsayimlar1 asagida siralanmistir:

Orneklem, genel evreni anlamli bir sekilde temsil edecek diizeydedir.
Katilimcilar, kendilerine yoneltilen sorulara ictenlikle cevap vermislerdir.
Kullanilan 6l¢lim araglari, belirlenen arastirma amagclarina uygunlugu
agisindan secilmistir.

Arastirma yontemi, amaclarina uygun olarak titizlikle secilmistir.



e Arastirmanin Olgekleri olan kisisel bilgi formu, Stresle Basa Cikma Stilleri ve
Yasam Tatmini Olcegi ilgili degiskenleri gecerli ve giivenilir bir sekilde
Ol¢mektedir.

Arastirmanin Sinirhiliklar:

e Arastirmanm evrenini, 2023 yilinda Istanbul ilinde yasayan rekreasyon
faaliyetlerine katilan 407 kisi ile sinirlidir.
e Arastirmadan elde edilen veriler, kullanilan o0lgek sonuglart ile

sinirlandirilmstir.



BIRINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER

Calismanin  bu boliimiinde, arastirmanin kavramsal ¢ergevesine yer

verilmektedir.

1.1. Zaman Kavrami

Zamanin herhangi bir fiziksel sekli olmamasi, nesnel bir yapiya sahip olmamasi,
herhangi bir maddeye benzememesi veya bir derinliginin olmamasi, zamanin tanimint
zorlastirir. Bu yiizden literatiirde uzun yillardir zamanin kesin ve anlagilir bir tantminin
yapilmadigr gozlemlenmektedir (Kiral, 2016). En basit sekliyle, zaman kavrami
“baslangic1 ve sonu belirsiz, insan hayatinda somut olmayan soyut bir kavram” olarak
tanimlanir (Ayyildiz, 2015). Zaman olgusu herkesin esit olarak sahip oldugu, ancak

herkesin ayn sekilde kullanamadigi essiz ve degerli bir kaynaktir.

Rekreasyonun anlasilabilmesi ig¢in once “bos zaman” kavramini anlamak
Oonemlidir. Zaman, saatlerden, giinler, haftalar, aylar, yillar ve hatta bazen yiizyillardan
olusur. Bu zaman dilimleri, insanlarin kendi etkinliklerini planlamalarina ve
diizenlemelerine olanak tanir. Calisma saatlerinin ardindan enerjisi tiikenen insanlar,
tekrar canlanmak igin rekreasyonel etkinliklere zaman ayirmalidir. Iyi zaman yonetimi
becerisine sahip olanlar, mutluluk i¢in bos zamanlarinda ilgi alanlarina ve hobilerine
yeterli zaman ayirabilirler (Karakii¢iik, 2005). Giiniimiizde, bos zamanin &nemi
arttikca, bos zaman endiistrisi hizla gelismektedir ve son yillarda bu konuda yapilan

caligmalar artmistir.

1.2. Bos Zaman Kavrami

Bos zaman, bireyin mesleki, ailevi, kisisel ve sosyal sorumluluklarini yerine
getirdikten sonra kalan zamani ve bu siire zarfinda yaptig1 etkinlikleri kapsar (Pala ve
Kolayis, 2016). Serbest zaman ise, is disindaki zamani ifade eder. Bos zaman ise,
bireyin igsinden arta kalan etkinlikler i¢in kullanilan zaman araligidir ve serbest

zamanin bir par¢asini olusturur (Demir ve Demir, 2006).

Bos zaman, bireyin giinliik mutluluk diizeyi i¢in kritik 6neme sahiptir. Bos

zaman etkinliklerine katilimin kisisel tercihlerle gerceklesmesi, memnuniyet
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duygusunun artmasina ve duygusal durumunun olumlu yonde etkilenmesine yol acar

(Broughton ve Beggs, 2007).

1.3. Rekreasyon Kavramm

Fiziksel zaman olarak adlandirilan genis bos zaman ¢ergevesinde birgok farkli
varyasyon bulunmaktadir. Bazilar1 bu ¢erceveyi oldukca genis bir sekilde tanimlar ve
bos zamani Oncelikle para kazanmak amaci glitmeyen zaman olarak goriir. Ancak, bu
tanim, insanlarin biiyiik bir kisminin zamanlarini gesitli sekillerde degerlendirdigi bir
durumu ortaya koyar. Bu bos zaman tanimi1 oldukga genistir ve sadece "is" baglaminda
algilanir. So6zliik tanimi ise bize "istedigimiz gibi kullanabilecegimiz fazla zaman1"
ifade eder. Baz1 yazarlar bos zamani serbest zaman veya isgal edilmemis zaman olarak

adlandirir (Torkildsen, 2005).

Parker ve Parker (1971), “artik” tanimlamalar1 ile digerlerini ayirir. Artik zaman,
toplam zamanin i¢inden bos zaman olarak kabul edilmeyen her seyin cikarildigi
zamant ifade eder. Bos zaman zamanla iligkilidir, ancak sadece "keyfi" zaman i¢inde
bos zaman olarak kabul edilir, yani varolus ve gecim oOtesindeki zaman, "kendi
takdirimize veya se¢imimize gore kullanilacak zaman". Bu nedenle, ii¢ zaman dilimi
tanimlanir: varolus, gecim ve keyfi (Kinetics, 2013). Rekreasyon organizasyonlarinda
planlama yapilirken toplumun diizeyinden insanlarin istek, arzu, beklenti, yetenek,
gereksinim ve ilgi duyduklart alanlar1 kapsayacak, insanlarin zorlanmadan ve
yeteneklerini sergileyebilecekleri etkinlikler olmalidir. Serbest zamanin aktif bir
sekilde kullanilmasinda planlanan etkinliklere rekreatif etkinlikler denir (Orel ve
Yavuz, 2003).

1.4. Rekreasyonun Ozellikleri

Yogun ve tempolu ¢aligma hayatinda kaybedilen enerjinin yeniden kazanilmasi,
ortaya cikan stresin azaltilmasi ve bos zamanin dogru sekilde degerlendirilmesiyle
rekreasyon deneyimi miimkiin olur. Giiniimiiz gelismis toplumlari, bos zamanlarimin
degerini fark ettik¢e, bu zamana fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak doyum elde etmek
icin kullanma egilimine ge¢mistir. Bu durum da rekreasyonun gelismesine katki
saglamaktadir (Can, 2015).

Rekreasyonun onemli ozellikleri bulunmaktadir. Bunlardan en 6nemli olan

bireyin katilim istegidir.



Huzurlu bir ortamin olusmasina katki1 saglar.

Fiziksel, kiiltiirel, ekonomik ve sosyal kisimlar1 bulunur.

Farkl1 yas ve konumdaki bireylere hitap edebilir.

Bireylerin ihtiyaclari, kisisel 6zellikleri ve beklentileri onemlidir.

Ozgiir kilma fonksiyonu dnemlidir.

© a0k~ 0w N e

Bireylerin kendi istekleri ile sectigi bos zamanlarini degerlendirdigi aktiviteleri
kapsar.

7. Calisma yasami disinda farkli ortamlarda bireysel ya da grupla yapilan

etkinlikleri igerir.

8. Rekreasyon faaliyetleri belirli zaman araliklari ile tekrar eden faaliyetlerdir.

9. Rekreasyon bircok etkinligi igerir.

10. Rekreasyon i¢in ¢esitli konfor, giiven, erisebilirlik gibi kriterler vardir.

11. Maceraci, kesfedici ve hayal kurdurucu 6zellikleri barindirir.

12. Kendiliginden olusup kendini gelistirme 6zelligi vardir.

13. Olumsuz duygu durumlari ile miicadele edebilme yetisi kazandirir.

14. Her iklim ve mevsim sartlarinda gerceklestirilebilir.

15. Yas, statii, cinsiyet gibi herhangi bir ayrim bulunmaz.

16. Rekreasyon, biitiin insanlik i¢in evrensel sekilde uygulanmaktadir.

Rekreasyon kavraminin bir¢ok arastirmaci tarafindan kabul géren bazi temel

ozellikler yukarida siralandigi sekildedir (Tezcan, 1994; Leitner ve Leitner, 2004;
Karakiigiik ve Giirbiiz, 2007; Hazar, 2009).

1.5. Rekreasyonun Simiflandirilmasi

Rekreasyon ¢esitlerinin siiflandirilmasinda birgok ayirict 6zelliklerin gorev
yapmasinin en 6nemli sebebi rekreasyonun ¢ok yonlii olmasindan kaynaklidir. Bu
sebeple belirli bir ayrim yapmak zordur (Celebi ve Ozbey, 2003). Rekreasyon

etkinlikleri, zaman ve ortama gore farkli siniflandirilir.
Bir bagka siniflandirma ise:

1. Sanatsal ve sosyal,
2. Eglenceye dayali,

3. Sportif ve fiziksel,
4. Acik alanda yapilan,



5. Kiiltiirel miras,

6. Konaklamali turistik etkinlikler olarak siniflandirilmistir.

1.6. Rekreasyon Ihtiyaci

Rekreasyon, sportif etkinlikler, sanat ve eglence gibi aktivitelerle yaratici
potansiyelin ortaya ¢ikmasii saglayan bir kavramdir. Diger bir tanima gore ise,
rekreasyon daha ¢ok duygusal durumlarin 6n planda tutuldugu, bos zamanin kisisel

tatmin ve keyif alma beklentilerini i¢eren bir olgudur (Tekin ve ark., 2009).

Insanlar genellikle ihtiyaglarini karsilamak igin ¢alismak zorundadir. Ancak bu,
calisma hayati disinda bos zamanlarin1 degerlendiremeyecekleri anlamina gelmez.
Ozellikle ¢agdas toplumlarda yasayan bireyler, bos zamanlarinda sadece fiziksel
olarak dinlenmekle kalmaz, ayn1 zamanda ruhsal olarak da dinlenme ve yenilenme

ihtiyac1 duyarlar. Bu noktada rekreasyon 6nem kazanir.

Rekreasyon ihtiyaci, insanin dogasinda olan bir gereksinimdir. Thtiyag, TDK'ya
gore “karsilandiginda keyif alinan, karsilanmadiginda eksiklik, {iziintii, ac1 hissedilen,
zaman i¢inde tekrarlayan, aligkanlik haline gelebilen, sinirsiz ve 6zgiin duygu” olarak

tanimlanir.

Maslow’un ihtiyaglarin1 ele alarak, bu ihtiyaglar smiflandirilabilir. Bu
siiflandirma, fizyolojik ihtiyaglar, giivenlik ihtiyaci, aidiyet ve sevgi ihtiyaci, saygi
ithtiyac1 ve kendini gerceklestirme ihtiyaci seklindedir. Rekreasyon ihtiyaci, kendini

gerceklestirme ihtiyacinin bir parcasi olarak degerlendirilebilir.

Ihtiyaclar, bireylerin davranislarin1 belirler. Rekreasyonel aktiviteler de bu
ihtiyaglardan kaynaklanir. Ornegin, spor etkinliklerine katilim, kendini gergeklestirme

ithtiyacinin bir yansimasidir (Ardahan, 2013).

Maslow'un teorisi, ihtiyaglar1 hiyerarsik bir diizende siralar. En temel ihtiyaglar
once karsilandiginda, iist diizey ihtiyaclar giderilmek istenir. Ancak, herkesin ihtiya¢
diizeyi farklhidir ve bazi ihtiyaglar digerlerinden daha baskindir. Bu ihtiyaglar
karsilandiginda, motivasyon diger ihtiyaclara dogru yonlendirilir (Karakiiciik, 2005;
Gling6rmiis, 2007).



1.7. Rekreasyona Duyulan ihtiyaclarin Nedenleri

Insanlarmn ihtiyaglarinin tamamen ya da miikemmel sekilde karsilanmasi nadir
bir durumdur. Bu ylizden, insanlar eksiklik hissettikleri seyi gidermek ig¢in belirli
amaglar dogrultusunda eylemlerde bulunarak tatmin olmaya c¢alisirlar (Karakiigiik,
2005). Rekreasyon faaliyetleri, hem faaliyetleri diizenleyen ve ticari amagclar giiden
bireyler hem de fiziksel veya ruhsal fayda bekleyen katilimcilar i¢in onemlidir

(Saribas, 2015).

Rekreasyon, insanlarin bedensel ve ruhsal olarak yenilenmesinde énemli bir rol
oynar. Bu sebeple, toplumu &zellikle geng bireylerin bedensel ve ruhsal olarak saglikli
kisiler olabilmesi i¢in mevcut rekreasyonel etkinliklerin ve egilimlerin belirlenmesi
onemlidir (Kalkan, 2012). Rekreasyona duyulan ihtiyagc hem bireysel hem de
toplumsal diizeyde sagladigi faydalarla ortaya ¢ikar (Karakiigiik, 2005).

1.8. Rekreasyon Teorileri

Rekreasyon, insanlarin birgok farkli ihtiyacini karsiladigi ve saglhiga katkida
bulundugu i¢in arastirmalarda artis gézlenmektedir. Literatiirdeki bu artis, bireylerin
rekreasyonel spor etkinliklerine katilimiyla ilgili en yaygin ve Onemli teorilere

odaklanmistir. Bu baglik altinda rekreasyon teorilerine yer verilmektedir.

1.8.1. Yenilenme

Jacks (1932)’e gore, rekreasyon, insanlarin modern yagamla birlikte
kaybettikleri degerleri yeniden kazanmalarina ve zarar goren bireysel ve toplumsal
normlarin onarilmasina, gelecek nesilleri benzer zararlardan korumaya yonelik bir
siirectir. Rekreasyonel degerler, aktiviteler sonucunda gelisirken, rekreasyon kendisi
de faaliyetler sirasinda gerceklesir. Yenilenme teorisine gore, rekreasyon bireye uyum
saglama ve birlesme yetenegi kazandirir. Beden ve zihin arasindaki uyum, psikolojik

dengeyi olusturur (Torkildsen, 2005).

1.8.2. Ihtiyaclar karsilama

Cogunlukla gelismis {ilkelerde insanlar, sagliklarin1 korumak, is ve yasam
verimliligini artirmak, zorluklara dayaniklilig1 gelistirmek, yasamin tadin1 ¢ikarmak,
0z kontrolii artirmak, kisitlamalardan kag¢inmak ve ihtiyaglarini karsilamak igin

rekreasyonel aktivitelere yonelirler. Rekreasyon faaliyetleri, bireylerin is yiikii,
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duragan yasam sekli ve stres gibi etkenlerle bozulan fiziksel ve ruhsal sagligini

tyilestirmek i¢in gereken faaliyetleri igerir (Karakiigiik, 1997)

1.8.3. Bos zamani degerlendirme

Bos zamani degerlendirme, insanlarin temel ihtiyaglarini karsiladiktan sonra
kalan zamanlarinda istekleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda cesitli faaliyetlere katilarak
faydalar elde etme durumudur. Insanlar, 6zgiin olarak sectikleri, keyif aldiklar1 ve
hayata farkli bir bakis agis1 kazandiran rekreatif faaliyetlere katilarak statiilerini
gelistirebilirler. Bu faaliyetler, monoton giinliikk yasama anlam katarak sosyal hayata
daha entegre olmalarini saglar. Rekreasyon, kent yagsaminin sikisikligi i¢inde insanlara

bos zamanlarini etkin bir sekilde degerlendirme imkani saglar (Karakiiciik, 2005).

1.8.4. Bireysel ve toplumsal fayda saglama

Rekreasyon, bireyin ve toplumun birligi i¢in ahlaki, kiiltiirel ve sosyal degerlere
ulagsmada kullanilan faaliyetlerin bir biitiiniidiir. Bireyin bulundugu kosullara ragmen
kendi i¢ine donebilmesini saglar, olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmesine yardimci
olur, bilissel ve davranigsal ¢abay1 gelistirirken ayni1 zamanda sosyal statiiyii artirip

toplumsal bir kimlik kazandirir (Kaba, 2009).

1.9. Rekreasyon ve Spor

Rekreasyon faaliyetleri, fiziksel eylemler, cesitli egzersizler ve bazi spor
branslarin uygulandig aktiviteleri igerir ve rekreatif spor olarak adlandirilir (Zorba
ve Bakir, 2004). Hareket ve egzersiz, rekreatif sporlarin temelini meydana

getirmektedir.

Spor ve rekreasyon birbirleriyle etkilesim halindedir. Spor, bireylerin rekreatif
ithtiyaglaria cevap verirken, rekreasyon da sporun yayginlagmasina ve bireyin amator
olarak bagladig1 spordan profesyonel olarak devam ederek bir¢ok sportif basar1 elde
etmesine katkida bulunur (Sahin, 1997).

Spor, rekreatif bir aragtir ve sanayilesme ve modern yasam aliskanliklarinin
ortaya ¢ikardig1 bazi standartlar1 ylikseltir. Ayrica, stres, moral degerlerinin bozulmasi,
dengenin kaybi gibi duygusal durumbozukluklarinin giderilmesine katki saglar
(Karakiictik, 2005).
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Spor, farkli kisisel ozelliklere ve potansiyele sahip bireylerin rekreatif
ihtiyaglarmi Kkarsilayabilir. Bu, kisilerin bos zamanlarda tercih ettigi faaliyetler

olmanin yani sira saglik gelisimi ve toplumun gelisimi agisindan da biiyiik 6nem tagir

(Kogan, 2007).

Spor ve fiziksel rekreasyon faaliyetlerine katilimin artmasi, biling diizeyinin
yiikselmesi ve kotii aliskanliklarin azalmasi, dogru beslenme ve fiziksel aktivitelerle
sagligin desteklenmesi gibi etkilerle sonuglanir. Bu durum, saglik harcamalarinin
diismesini, daha saglikli, dengeli ve sosyal bireylerin gelismesine yardimer olur

(Roche, 1992).

1.9.1. Sporun Bos Zaman Etkinligi Olarak Onemi

Toplumsal, kiiltiirel ve ekonomik gelisim icin en kritik unsur insan varligidir.
Spor, bu gelisimlerin desteklenmesinde 6nemli bir rol oynar (Basaran, 1998). insanlar,
bos zamanlarim1 degerlendirmek, becerilerini gelistirmek, fiziksel ve zihinsel
sagliklarim1 korumak, stresle basa ¢ikmak ve sosyal baglan giiclendirmek i¢in spor

yapmay1 tercih ederler (Tel ve ark., 2000).

Bireyler, bos zamanlarin1 en iyi sekilde degerlendirebilmek i¢in rekreasyonel
spor faaliyetlerine katilabilirler. Bu faaliyetler, sosyal etkilesimi artirma, moral
degerleri pekistirme, hareketliligi artirma gibi bir¢ok rekreasyonel fayda saglar. Spor
aktiviteleri ayrica kazanmayi kutlama, kaybetmeyi kabul etme, paylasma, dayanigma,

sorumluluk duygusunu gelistirme gibi 6nemli becerileri de kazandirir (Sahan, 2008).

Spor, insanlarin toplumsal baglarin1 giiglendirirken ayni zamanda kiiltiirel
etkilesimi de artirir. Ozellikle takim sporlari, birlikte ¢alisma, iletisim ve liderlik gibi
becerilerin gelistirilmesine yardimci olur. Bu da toplumda daha saglam bir dayanigma

ve igbirligi kiiltiirlinlin olugsmasina katki saglar.

Ekonomik agidan bakildiginda, spor endiistrisi biiyiik bir ekonomik gii¢c haline
gelmistir. Spor etkinlikleri, turizmi canlandirir, istihdam yaratir ve bir¢gok ekonomik
firsat sunar. Ayrica, sporun bireylerde disiplin, azim ve hedef belirleme gibi 6zellikleri
gelistirmesi, i3 hayatinda da basariya ulagmalarini saglar. Sonug olarak, sporun
toplumsal, kiiltiirel ve ekonomik gelisim iizerindeki etkisi oldukca biiyiiktiir. Bu
nedenle, sporun tesvik edilmesi ve desteklenmesi, toplumun daha saglikli, mutlu ve

basarili bir sekilde gelismesine yardimci olur.
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1.10. Rekreatif Spor

Rekreatif spor, bireylerin bos zamanlarinda fiziksel, sosyal ve zihinsel
sagliklarim1 gelistirmek amaciyla katildiklari, rekabetten ziyade eglence ve dinlenme
odakl1 spor aktivitelerini ifade eder. Bu kavram, modern toplumlarda giderek artan bir

Ooneme sahip olmustur ve bireylerin yasam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynar.

Rekreatif sporlar, genis bir yelpazede ¢esitli aktiviteleri kapsar. Bunlar arasinda
yliriiyiis, yiizme, bisiklet siirme, yoga, pilates, dans ve doga sporlar1 gibi aktiviteler yer
alir. Bu tiir sporlarin temel amaci, katilimcilarin fiziksel sagligini korurken aym

zamanda zihinsel rahatlama ve sosyal etkilesim saglamaktir.

Kraus ve Ginsburg (2007), rekreatif sporlarin 6zellikle ¢ocuklar igin fiziksel
aktivitenin Otesinde Onemli faydalar sagladigini vurgulamaktadir. Bu sporlar,
cocuklarin sosyal becerilerini gelistirmelerine, stresle basa ¢ikma yeteneklerini
artirmalarma ve 6zgiiven kazanmalarina yardimcer olur (Kraus ve Ginsburg, 2007).
Ayrica, rekreatif sporlar yetigkinler i¢in de stres yonetimi, sosyal baglantilar kurma ve

genel yasam memnuniyetini artirma agisindan degerlidir (Godbey, 2009).

Rekreatif spor kavrami, bireylerin sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda
zihinsel ve duygusal olarak da dengeli ve saglikli bir yasam siirmelerine katkida
bulunur. Bu baglamda, rekreatif sporlarin toplum sagligi iizerinde olumlu etkileri
oldugu soylenebilir. Uluslararast literatiirde de bu sporlarin, bireylerin yasam kalitesini
artirmada ve toplumsal refah1 desteklemede 6nemli bir ara¢ oldugu kabul edilmektedir

(World Health Organization, 2010; Driver, Brown, & Peterson, 1991).

1.11. Stres Kavram

Stres kavraminin “dert, elem” gibi sosyal baglamda kullanimi, 17. yiizyila
dayanmaktadir. Ileri dénemlerde daha gok bireylerin ruhsal yapilarmi ifade etmek igin
kullanilmistir. Stres, bireylerde dis etkenlerin etkisi ile psikolojik ve biyolojik yapinin

bozulmasina kars1 gosterilen direnci ifade etmektedir (Baltas ve Baltas, 2002).

Giiniimiizde literatiirde farkli stres tanimlamalar1 bulunmaktadir. McGrath'in en
yaygin tanimlamalarindan birine gore, stres, ¢evreden gelen taleplerle organizmanin
kaynaklar1 arasindaki dengesizlikten dogar. Ciiceloglu'na gore, stres, kisinin fiziksel

ve sosyal ¢evresinden kaynaklanan olumsuz kosullar nedeniyle bedensel ve psikolojik
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siirlarint agarak sarfettigi cabadir. Baltas ve Baltas'a gore ise stres, organizmadaki
bedensel ve ruhsal sinirlarin tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya ¢ikar. Bu durumda
stres, kisinin iyilik halini zorlayici sekilde degerlendirilen ¢evre ve kisi arasindaki

etkilesimi ifade eder (akt. Ozkaya ve ark., 2008).

Stresin farkli yonlerini ele alan g¢aligmalar mevcuttur. Selye, stresi dort
kategoriye ayirarak inceler: fazla stres, yetersiz stres, iyi stres ve kotii stres. Selye'ye
gore, amacimiz kot stresi en aza indirgemek ve 1iyi stresi en {iist diizeye ¢ikarmaktir.
Ayrica, yetersiz stres ile fazla stres arasinda dengeyi saglamak onemlidir. 1970'lerden
sonra, Selye'nin stres siniflandirmasina benzer sekilde yikici ve yapici stres kavramlari
giindeme gelmistir. Yikici stres, bedensel ve ruhsal olarak kisiyi olumsuz etkileyen bir
durumu ifade ederken; yapici stres, bireyin gerekli performansi gostererek sorunlari
cozebilmesi icin gerekli itici giictiir. Allen, bu durumu “en uygun (optimal) stres
diizeyi” terimiyle agiklar. En uygun stres diizeyi, bireyin tehdit edici bir durumdan
kurtulmak veya sorunu ¢6zmek i¢in gosterebilecegi en iyi performans diizeyini ifade
eder. Bugiin alanyazinda yaygin olarak kullanilan stres tanimi, Lazarus ve Folkman'a
aittir. Onlara gore, stres, i¢ ve dis ¢gevreden kaynaklanan etkenlerin, birey tarafindan
tehdit edici veya zararli olarak algilanmasinin ardindan bedensel ve psikolojik

boyutlarda asir1 uyarilmaya neden olan bir durumdur (Lazarus ve Folkman, 1984).

1.12. Stres Kaynaklar:

Stresi yaratan unsurlari fark etmek, konuyu daha anlasilir hale getirmeye
yardimer olur. Stres, c¢evresel bir durum, olay veya ruh halinden kaynaklanmaz.
Aslinda, stres organizmanin bu durumlarla nasil basa ¢iktigina verdigi tepkidir (Allen,
1983).

Stresin kaynaklari ¢esitlidir. Bunlar, fiziksel ¢cevreden kaynaklananlar arasinda
hava kirliligi, asir1 giirtiltii gibi faktorler yer alirken; isle ilgili faktorler arasinda agir
1§ yiikii, gece calismalari, fazla sorumluluk alma, zaman baskisi, kat1 kurallar altinda
calisma ve is-dis1 zamam iyi degerlendirememe gibi durumlar yer alir. Ayrica,
insanlarin giinliik yagsamlarinda karsilastig1 monoton rutinler de stresin kaynagi olabilir

(Baltas ve Baltas, 2002).
Stres Kaynaklar1 agagidaki gibidir;

- Cevresel Stres Kaynaklari
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- Bireysel Stres Kaynaklar1

1.13. Stresin Evreleri

Stresin evreleri, Hans Selye'nin “Genel Uyum Sendromu” olarak tanimladigi ti¢
asamal1 tepkiye dayanir. Bu evreler alarm, direnc ve tiilkenme asamalaridir. Iste bu

evrelerin detaylari:
Alarm Evresi

Alarm evresi, stresin ilk asamasidir. Bu asamada, viicut stres faktorlerini algilar
ve kendini korumak i¢in biyokimyasal tepkiler gosterir. Ayrica, dis uyaranlar stres
olarak algilar. Bu siirecte viicut, stres hormonlar1 salgilar, géz bebekleri biiyiir, kan

basinci artar ve terleme gibi gesitli tepkiler verir (Selye, 1976).

Viicut, savasma veya kacinma tepkisiyle stresle basa ¢ikmaya odaklanir. Ancak

stres kaynagi devam ederse, direng evresine gegilir.
Direnc Evresi

Direng evresi, stresle basa ¢ikma asamasidir. Bu asamada, viicut stresle uyum
saglayacak bir denge olusturur. Stres kaynagima karsi direng gelistirilir ve viicut,

stresle basa ¢ikmak i¢in uygun bir duruma adapte olur (Selye, 1976).

Eger kisi, stresle basa ¢c6zme konusunda basarili olursa, viicut normale doner ve
stres tepkileri azalir. Ancak stres devam ederse veya stresle basa ¢ikma yetenegi

zayiflarsa, tiikenme evresine girilir.
Tiikenme Evresi

Tiikenme evresi, viicudun stresi yenme giicliniin tiikkendigi asamadir. Bu evrede,
stresin etkileri artar ve viicut zayiflar. Tepkiler veya kronik stres belirtileri yeniden
ortaya ¢ikar. Viicut savunmasiz hale gelir ve hastaliklara kars1 daha duyarli hale gelir

(Selye, 1976).

Eger stres devam ederse, sistemik asinma, hasar ve hatta 6liime neden olabilir.
Bu nedenle, tilkenme evresi, viicudun sinirlariin asildig: ve hastaliklarin basladig: bir

noktadir. Bu asamada, stresin etkilerini azaltmak ve stresle basa ¢ikmak 6nemlidir.
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1.14. Stres Modelleri

Bu baslik altinda stres modelleri ele alinmaktadir.

1.14.1. Genel Adaptasyon Sendromu (GAS)

Organizmada stres olusturan faktorlere genellikle “stresor” denir. Organizma,
hosa giden ya da gitmeyen bir stresorle karsilastiginda, bu stresore tepki verir. Selye,
bu tepkiyi “genel adaptasyon sendromu (GAS)” olarak adlandirmistir. Bu tepkiler,
organizmanin tehdit algisina bagli olarak biyolojik bir diizen saglama c¢abasidir veya
organizmanin hayatta kalma stratejisi olarak da goriilebilir (Ozel ve Bay Karabulut,

2018).

GAS'a gore organizma, strese li¢ farkli sekilde tepki verir: "alarm, direng ve
tilkenme" tepkileri. Alarm tepkisi, viicudun dis uyaranlari stres olarak algiladigi1 anda
ortaya ¢ikar. Direng tepkisi, stresli durumlara uyum saglamaya ¢alismanin bir sonucu
olarak ortaya c¢ikar. Bu donemde viicut, normalden daha yiiksek bir diizeyde
dayanikliliga sahiptir ancak bu diren¢ devam ettikce, viicudun savunma sistemleri
bozulur ve zamanla, 6liimciil olabilecek bir fiziksel yorgunluk doénemi baslar. Bu

asama tiikkenme asamasi olarak bilinir (Ding ve Cemaloglu, 2018)

1.14.2. Canon’un Kac¢-Savas Modeli

Stres, Walter Canon'a gore, dis etkenlerin organizmanin i¢ dengesini bozmastyla
ortaya cikar. Canon, bu siireci "Homeostatis" ve "savas-kag tepkisi" olarak
kavramsallastirmigtir. Savas-kag tepkisini, viicudun tehdit algiladiginda ani bir tepki
vermesi nedeniyle uyumlu bulurken, stresin ruhsal ve bedensel fonksiyonlari
bozabilecegini ve insan sagligin1 olumsuz etkileyebilecegini belirtmistir. Stres,
herhangi bir olay veya durumla karsilasildiginda aniden ortaya ¢ikar. Kisilerin stresi
degerlendirmesinde, stresle basa ¢ikma tutumlari, diisiinceleri ve beklentileri 6nemli

rol oynar (Ding¢ ve Cemaloglu, 2018).

1.14.3. Etkilesimsel Kuram

Lazarus'a (1966) gore, stres birey ve g¢evre arasindaki etkilesim siirecinde
meydana gelir ve bireyin stresli bir yasantiyr stres unsuruna doniistiirmesi ve
degerlendirmesiyle ortaya ¢ikar. Bireyin yasam olaylarina yiikledigi anlam, algiladig1

stresin yogunlugunu belirler. Birey yasam olaylarii degerlendirirken, birincil ve
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ikincil degerlendirme siireglerini kullanir. Birincil degerlendirme siireci, yasam
olaymnin birey i¢in ne kadar 6nemli oldugunu igerir. Bu olaym bir tehdit unsuru
olusturabilecegine dair bir yorum, kayip veya zarar meydana getirebilecek bir durum
olarak algilanabilir. Ornegin, bir bireyin isini kaybetmesinin, kendisi ve ailesi igin
ekonomik sikintilar yaratabilecegini diisiinmesi, bu olayin bir stres kaynagi oldugunu
gosterir. Ancak ayni olay i¢in, is kaybinin yeni bir is firsat1 yaratabilecegini diisiiniirse,

stres olgusu ortadan kalkabilir.

Baltas ve Baltas'a (2008) gore, organizma stresli bir yasantiy1 kendisi i¢in bir
tehdit olarak algiladiginda, ikincil degerlendirme siirecini igeren stresle basa ¢ikma
mekanizmas1 devreye girer ve zihinsel bir degerlendirme siireci baglatilir. Bu siirec,

“zihinsel muhasebe” olarak da adlandirilabilir (akt. Ding ve Cemaloglu, 2018).

1.15. Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma, insanlarin igsel ve dissal siiregleri kontrol etmek i¢in kullandiklar
diisiince ve eylemleri etkileyen bir yapidir. Lazarus ve Folkman’a gore, birey stres
yaratan bir durumla karsilastiginda, bu durumun olast sonuglarini degerlendirir ve bu
degerlendirme duygusal ve davranissal tepkilerini sekillendirir (Karakiigiik ve

Basaran, 1996).

Hayatta karsilasilan durumlar sadece hosnut edici degildir. Istenmeyen olaylarla
karsilagmak, olumsuz olaylar sonras1 kaygi ve gerginlikle bas etmeyi, sorunu agsmay1
ve eski uyum diizeyine geri donmeyi igerir. Stresle bas etmek, bir tehlikenin farkina
varmay1 ve bu tehlikeyi en aza indirmek ic¢in caba gostermeyi ifade eder. Stres,
yasamin bir parcast olmasina ragmen, stresle bas etme stratejileri gelistirmek, fiziksel
ve psikolojik sagligi korumak agisindan onemlidir. Stresle bas etme becerilerinin

eksikligi bedensel ve ruhsal sorunlara yol agabilir (Matta, 2012).

Stresle bas etme, stres kaynakli fiziksel ve zihinsel uyarilmayi azaltmayi
amaclayan igsel ve dissal tepkileri kontrol etmeyi igerir. Bu tepkiler, bireyin giiciinii
artirabilir veya sinirlayabilir. Aldwin, Folkman ve Lazarus, iki tiir bas etme
stratejisinden bahseder: problem odakli bas etme ve duygu odakli bas etme (Basut,
2006).
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1.15.1. Problem odakh basa ¢cikma

Problem odakli bas etme, insan ve ¢evre iligskisini kontrol altina almak igin
kullanilir. Bu strateji, problemlerle bas etmeyi amaglar. Problem odakli bas etme,
cevreye yonelik olabilecegi gibi gereksinimlerin azaltilmasi veya sahip olunan
potansiyel giiciin arttirilmasiyla da ilgilenebilir (Basut, 2006). Bu strateji, yasanan
problemlerle yiizlesme yetenegini gelistirir. Kisi, dogrudan ve etkili bir sekilde
problemleri ¢6zmeyi ve stresle bas etmeyi hedefler. Dolayisiyla, odak noktasi, bas

edilecek problemler ve bu problemlerin yarattig: stresin kaynaklaridir (Gerrig, 2013).

Problem odakli bas etme, birikim ve mantik temelli analizden faydalanir. Bu
yaklagim, stresli durumu dogrudan hedefleyip, stresi azaltmayir amaglar. Birey,
planlama becerilerini kullanarak, oneriler alarak ve yeteneklerini gelistirerek stresli
durumu etkisiz hale getirmeye calisir. Ayrica, mesgul edici aktiviteler bulmak veya

ortam1 degistirmek gibi davraniglarla da stresle bas eder (Aslan ve Giizel, 2018).

1.15.2. Duygu odakh basa ¢ikma

Duygu odakli bas etme ise, bireylerin yasadigi stresli ve olumsuz durumlarla
basa c¢ikmak i¢in duygularini diizenlemeyi hedefler. Bu yaklagim, kag¢inma
davraniglari, kendini sakinma, sosyal destek arama ve duygusal kontrol gibi
mekanizmalar igerir (Basut, 2006). Duygu odakli yaklagim, stresli durumda ortaya
¢ikan olumsuz duygular1 azaltmaya yoneliktir. Bireyler, stresli uyaranlarla miicadele
etmek yerine, duygularin1 hafifletmeye veya disa vurmaya calisir. Bu, ka¢inma, inkar

etme ve sosyal destek arama gibi davranislarla gerceklesir (As¢1 ve ark., 2015).

Folkman ve Lazarus'un belirttigi gibi, her iki bas etme stratejisi de stresin
siddetine, bireye ve duruma bagli olarak secilir. Duygu odakli bag etme genellikle
kontrol edilemeyen veya beklenmeyen stres kaynaklariyla basa ¢ikmada kullanilir
(akt. Gerrig, 2013). Bu yaklasima gore, birey, stres kaynagina bagli duygulari
hafifletmek i¢in kaginma veya inkar gibi yontemler kullanir. Bu yontemler kalici

¢Oziimler sunmasa da anlik rahatlama saglar (Aslan ve Giizel, 2018).

Stresli durumlar genellikle olumsuz duygulara yol acar. Ofke, kayg1 ve iiziintii
gibi duygular bu tepkilerin 6rnekleridir. Stresle bas etme, bu olumsuz duygulari
azaltmak veya ortadan kaldirmak i¢in kullanilir. Lazarus ve Folkman, stresle bas

etmenin iki ana yaklagimini problem odakli ve duygu odakli olarak tanimlarlar. Bu iki
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yaklagim birbiriyle baglantilidir. Problem odakli yaklasim, stresin etkilerini
zayiflatmay1 amaclarken, duygu odakli yaklasim, stresle ortaya ¢ikan duygulari

yonetmeyi hedefler (Cenkseven Onder ve Utkan, 2018).

1.16. Fiziksel Aktivite ve Stres Arasindaki Tliski

Stres, organizmanin karsilastigi bir tepki durumudur ve bu tepkiler fiziksel,
duygusal, zihinsel ve sosyal diizeylerde ortaya ¢ikar. Her birey, stresle farkli sekillerde
basa ¢ikar ve bu nedenle belirtiler de kisiden kisiye degisir. Stresin etkileri genellikle
bas agrisi, uyku diizensizligi, sindirim sorunlari (kabizlik, ishal, kolit), ¢cene gerginligi,
yiiksek tansiyon, asir1 terleme, istah ve enerji kaybi, moral degerlerinin diismesi,
sinirlilik, konsantrasyon kaybi ve zihinsel bulaniklik gibi ¢esitli belirtilerle kendini
gosterir. Stresin fark edilmesi ve belirtilerinin azaltilmasi i¢in pek ¢ok stresle basa
¢ikma yontemi bulunur. Bu yontemler arasinda nefes egzersizleri, meditasyon, spor
yapma, hobilerle ugrasma, sosyal destek almak ve problem ¢dzme becerilerini
gelistirme gibi stratejiler yer alir. Stresle miicadelede kullanilan bu teknikler,
belirtilerin hafifletilmesine ve yasam kalitesinin artmasina yardimei olabilir (Asc1 ve

ark., 2015).

Stres sadece zihinsel saglig1 degil, ayn1 zamanda fiziksel saglig1 da ciddi sekilde
etkiler. Siirekli stres altinda olan bir kiside bagisiklik sistemi zayiflayabilir, sindirim
sorunlar ortaya ¢ikabilir ve kalp saglig1 risk altinda olabilir. Ancak stresle basa ¢ikma
yontemleri diizenli olarak uygulandiginda, bu olumsuz etkilerin azaldig1 gozlemlenir.
Viicudun saglikli ve dengeli olmasi, stresle basa ¢ikma becerisinin bir gostergesidir.
Stres yonetimi, kisinin kendini daha iyi hissetmesine ve hayatini daha etkin bir sekilde

yonlendirmesine yardimet1 olabilir (Braham, 2004).

1.17. Stresle Basa Cikma ve Rekreatif Spor Arasindaki iliski

Rekreatif spor, beden sagligini korumak ve stresten kurtulmak icin yapilir. Ayni
zamanda keyif almak da amaglanir. Rekreatif spor yapmak, kisiye ¢esitli beceriler
kazandirirken ayn1 zamanda stres gibi negatif duygular1 da azaltabilir (Kogyigit ve
Yildiz, 2014). Diizenli egzersizlerle birlikte olumlu duygular artar, daha sakin olunur,
uyku diizeni iyilesir ve kan basinci diiser. Bu rahatlama siirecine ulasmak, stres

tepkisini azaltmada 6nemlidir (Akandere, 1997).
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1.18. Yasam Tatmini

Yasam doyumu hakkindaki ilk tanimlamalar, "iyi bir yasam ve refah duygusu"
olarak yapilmisti. Ancak gliniimiizde, yasam doyumu terimi, bireylerin yasamlarindaki
memnuniyet veya memnuniyetsizligi ifade etmek i¢in kullanilmaktadir (Kovacs,

2007).

Yasam doyumu, pozitif psikoloji alaninda ele alinir. Bu yaklasim, kisilerin
olumsuz durumlarla baga ¢ikma becerilerini gelistirmeyi amaclar. Genel olarak, yagsam
doyumu bireylerin 6znel olarak iyi hissetme durumunu ifade eder ve kisilerin

yasamlarini degerlendirme siirecine rehberlik eder (Arem, 2007).

Kisilerin yasam doyumunu etkileyen faktorler arasinda, kendi yasamlarina
yonelik diisiinceleri, duygulari, yargilar1 ve inanglar1 yer alir. Bu tutumlar genellikle
bireyin yasam alanina veya genel yasam kalitesine bagli olarak sekillenir. Mutluluk ve
memnuniyetin 6lgiitleri, kisilerin yasam doyumunu belirlemede kullanilir (Diener ve

ark., 1985).

Yasam doyumu, fiziksel saglik, ruhsal durum, sosyal iliskiler, kisisel inanclar,
bagimsizlik diizeyi gibi birgok faktorii kapsar. Bireyin yasam doyumu, kisinin kendi
yasam deneyimlerini ve degerlerini algilays sekliyle iliskilidir (Ozer ve Karabulut,
2003).

1.19. Yasam Tatminini Etkileyen Demografik Faktorler

Bireylerin kisisel 6zellikleri yasam tatminleri i¢in 6nemli bir faktordiir. Yasam
doyumu tiim bu faktorlerden etkilendigi gibi her bireyin yasam doyumu esigi farklilik

gosterir.

1.19.1. Yas

Aragtirmalara gore, yasam tatmini ve yas degiskeni lizerine bir¢ok farkli goriis
bulunmaktadir. Bazi aragtirmacilar yagam tatmininin yaglilik doneminde en yiiksek
seviyede oldugunu savunurken, digerleri geng bireylerde daha yiiksek oldugunu ileri
stirmiislerdir. Yaslilik doneminde bireylerin kisisel olarak bu tatmini kanitlamig
olmalari ve beklentilerinin karsilanmasiyla desteklenir iken, genglikdoneminde hayal

ve beklentilerin sinirsizlig1, yasama sevinci ve mutlu olma istegi gibi nedenlerle yasam
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tatmin diizeylerinin yiikseldigini savunmuslardir. Ozdevecioglu (2003) calismas bu
iki yaklasimi da destekleyicidir. Bu arastirmada yasam tatmininin olgunluk dénemine
kadar dogrusal bir sekilde arttigini, sonraki donemlerde diistiiglinii ancak yaglilik

donemi ile birlikte yeniden artis gosterdigini savunmustur.

1.19.2. Cinsiyet

Literatiirde, yasam doyumu ile cinsiyet arasindaki farkliliklar1 ortaya koyan
caligmalar oldugu goriilmektedir. Bu farkliliklar genellikle gelismekte olan ve
gelismemis {lilkelerde daha belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Bu toplumlarda
kadinlarin genellikle is giiciine katilmadiklar1 ve ekonomik olarak eslere bagimli
olduklar1 gdzlemlenmektedir. Is hayatinda yer alan kadinlar ise is ve aile yasami
arasindaki dengeyi saglamakta zorlanmaktadirlar. Toplumsal olarak is yasaminda
calisan roliinli benimserken, evde ise eslik ve annelik gorevlerini listlenmektedirler.
Bu nedenle, ev isleri gibi zorunluluklar genellikle kadinlara yiiklenmektedir. Bu
baglamda, kadinlarin yasam doyumunun bu toplumlarda daha diisiik oldugu

belirtilmektedir (Torlak ve Yavuzgehre, 2008).

1.19.3. Egitim

Egitim seviyesi, ayn1 zamanda bir statii belirleyicisi olup yasam tatminini 6nemli
Olclide etkiler. Bireyler genellikle statiilerinin yagam tatminini artirici etkisini fark
ederler. Bu nedenle, iyi egitim almis bireylerin beklentileri genellikle yiiksektir ve
statlilerinden kaynaklanan tatminsizlik veya mutsuzluk, yasam tatminini azaltabilir.
Genel olarak, yiiksek egitime sahip bireylerin diisiik egitim diizeyli gruplara gore
yiiksek gelire, daha nitelikli islere, daha iyi sosyalimkanlara ve bu nedenle daha yiiksek
yasam kalitesine sahip olduklar1 gézlemlenmektedir. Buna karsilik, diisiik egitim
diizeyine sahip olanlar genellikle issizlik, zorlu calisma kosullar, diisiik ticretler,
ekonomik sikintilar, sosyal imkanlardan yoksunluk, siirekli maddi, c¢evresel ve
psikolojik stresler, yetersiz beslenme gibi nedenlerle daha diisiik yasam kalitesine

sahiptirler (Torlak ve Yavuzgehre, 2008).

1.19.4. Gelir durumu

Gelir durumu, Maslow'un ihtiyaglar hiyerarsisindeki temel gereksinimlerin

karsilanmasi, saglik, egitim, konut, ulasim, beslenme gibi olanaklara sahip olma

21



durumuyla dogrudan iliskilidir. Yapilan arastirmalar, gelir durumunun kiginin fiziksel
ve duygusal saghigi, is hayati ve sosyal yasamindaki tatmin seviyesiyle dogrudan
iliskili oldugunu gostermektedir (Hollar, 2003). Maddi olanaklar1 yetersiz olan
bireylerin yasam tatmin diizeylerinin, maddi olanaklara sahip olanlara kiyasla daha

diisiik oldugu gézlemlenmektedir (Cilga, 1994).

1.19.5. is Hayati

Is hayati ile yasam tatmini arasinda dnemli bir iliski vardir. Bir¢ok arastirma,
yasam tatmini ile i3 doyumu arasindaki iligkinin 6nemini vurgulamaktadir. Caligsma
yasami, kisinin bos zamanlarinin biiyilik bir kismin1 etkiler. Ortalama ¢alisma saatleri
diisiiniildiiglinde, bircok insan giinlilk yasaminin biiylik bir boliimiinii is yerinde
gecirmektedir. Dolayistyla ¢caligsma tatmini, yasam tatmininin artirilmasinda 6nemli bir
etkendir (Ozdevecioglu, 2003). Calisma saatleri genellikle giiniin biiyiik boliimiinii
kapsar. Bu nedenle, ¢alisma zamani sirasinda karsilasilan durumlar, basarilar veya

basarisizliklar, sosyal katilim veya diglanmalar, yasam tatmini iizerinde dogrudan

etkilidir (DeCoster, 2004).

1.20. Yasam Tatmini Kuramlar

1.20.1. Haz ve ac1 kuramlari

Aci ve haz kavramlari, birbirlerine zit gibi goriinse de aslinda ¢ok yakin
iligkilidir. Bu teoriye gore, bir kisi yasadigi her mutlulugu ve ¢ektigi her aciy1 kabul
etmelidir. Haz ve aciyla basa ¢ikma yetenegi, yasamdan daha fazla doyum almay1
saglar (Diener, 1984). Bir kisi tiim isteklerine ve ihtiyaclarina ulasirsa, biiyiik bir
mutlulugun olmast pek miimkiin degildir. Bu nedenle, kisi isteklerinin ve
ithtiyaclarmin yoklugunu hissetmelidir. Ciinkii kisi, isteginin yoklugunu ne kadar ¢cok
hissederse, istege ulastiginda o kadar mutlu olur (Dikmen, 1995). Insanlar, kendi
belirledikleri hedeflere ulasmak i¢in ¢abaladiklarinda, hedeflerine ulasamadiklarinda
mutsuz olurlar, ancak ulastiklarinda mutlu olurlar (Diener, 1984). Bir ihtiyacin
baslangigta yarattig1 eksiklik, sonradan o ihtiyacin karsilanmasiyla gelen sahiplenme
ve haz duygusuna neden olur. Bir ihtiyacin yoklugunu hissetmedigimizde, o ihtiyacin

karsilanmasi bizi pek fazla mutlu etmeyecektir (Dikmen, 1995).
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1.20.2. Belli bir noktaya erisme (ereksel) kuramlari

Wilson (1960) tarafindan 6ne siirtilen ereksel kurama gore, insanin mutlulugu,
ihtiyaclarinin karsilanmasiyla dogru orantilidir; ihtiyaglar karsilanmazsa mutsuzluk
kaginilmazdir. Baska bir deyisle, mutlulugun, ihtiyaglarin tatmin edilmesine baglh
oldugu ve sadece bu ihtiyaglarin karsilanmasiyla miimkiin oldugu belirtilir (akt.

Civitgi, 2012).

Ereksel kuram, insanin yasamindaki ihtiyaglarin tatmin edilmesiyle ilgilidir ve
bu ihtiyaglar gesitli hedefleri beraberinde getirir. Dolayisiyla, ihtiyaglar ve hedefler
arasinda yakin bir iligki vardir ve bu nedenle, ihtiyaclar ve hedefler tatmin edildiginde

mutlulugun ortaya ¢ikacagi diistiniiliir (Yetim, 1991; akt. Akyoy, 2022).

Bu kurama gore, ihtiyaclar ve hedefler farkli sekillerde degerlendirilir.
Insanlarin bazi ihtiyaglar1 veya hedefleri dogustan gelirken, bazilar1 sonradan
Ogrenilir. Hedefler, sonradan Ogrenilen ihtiyaglardir. Bir amaca ulasma istegi
dgrenilmis bir hedef iken, yeme icme gibi evrensel ihtiyaglar vardir. Insanlar, kendileri

icin 6nemli gordiikleri hedeflere ulastiklarinda mutluluga ulasirlar (Diener, 1984).

Ereksel kurama yoneltilen cesitli elestiriler bulunmaktadir. En 6nemlisi, her
bireyin ihtiyaclarinin ve hedeflerinin kiiltiirel ve kisisel faktorlerden etkilenecegi

gercegidir. Bu nedenle, ihtiyaglar evrensel olarak kabul edilmemelidir (Diener, 1984).

1.20.3. Etkinlik Kurami

Aristoteles'in etkinlik kurami, kisinin mutlulugunun kendi etkinliklerinden
kaynaklandigin1 savunur. Aristoteles'e gore, kisi yeteneklerini en verimli sekilde
sergilediginde mutlu olur ve tatmin olur. Siirekli olarak mutlulugu arayis i¢inde olmak
anlamli  degildir. Bu yaklasima gore, mutlu olmak, oOnemli faaliyetlere
odaklanildiginda kendiliginden gelir. Modern anlayisa gore egzersiz yapmak, sosyal
etkilesimde bulunmak ve hobiler bu tiir etkinliklere 6rnek olarak verilebilir (Diener,
1984).

Mutluluk, etkinlik gerceklestirilirken yasanan siirecten daha fazla etkinligin
sonucuna baghdir. Spor yapmak, sosyal iligkilerde bulunmak, sosyal iligkileri
gelistirmek bu kurama gore yasam doyumunu artirir. Yapilan etkinliklerin siklig

arttik¢a kisinin yasam tatmini de artar (Rodriguez ve ark., 2008; akt. Aksoy, 2022).
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Bir etkinligin kolaylig: ya da zorlugu, kisinin aldig1 hazi etkiler. Eger etkinlik
kolaysa kisi sikilir; etkinlik zorsa kisi strese girer. Yapilacak etkinlik ile ihtiyag¢ olan
giiciin birbirine yakin olmasi etkinligin kisiye haz vermesini saglar (Diener, 1984).
Etkinlik kurami ile amag¢ kurami zit kuramlar degillerdir; kuramlar birbirlerinin

tamamlayicidir (Civitgi, 2012).

1.20.4. Bag kurami

Insanlarin mutluluga ulasma yollarin1 inceleyen gesitli kuramlar mevcuttur.
Bunlardan biri de bag kuramidir. Bu kuram, mutlulugun insan zihninde bir ag sistemi

ile baglantili oldugunu savunur.

Biligsel yaklagim, mutlulugun temelinin zihnimizde var olan bir aglar agi
oldugunu 6ne siirer. Bower (1981)'1n arastirmalari, bireyin o anki duygu durumunun,
gecmisteki anilarin hatirlanmasi ve yorumlanmasiyla sekillendigini gostermistir.
Farkli ¢caligmalar, mutlu bireylerin zihinsel aglarinin daha olumlu, mutsuz bireylerin
ise daha olumsuz oldugu bulgusuna ulagsmistir. Yetim (1991)'e gore, olumlu zihinsel
aglara sahip kisiler, yasadiklar1 olaylara da daha olumlu tepkiler verme egilimindedir

(akt. Civitci, 2012).

Mutlulugun en biiylik kaynagi, yasanan olumlu durumlarin igsel faktorlere
baglanmasidir (Schwarz ve Clore, 1983). Baz1 bireyler, olumlu zihinsel aglar1 giicli
bir sekilde olusturabilmis ve olaylara pozitif bakmay1 aligkanlik haline getirmistir. Bu
sayede, yasadiklar1 durumlara karsi daha pozitif tepkiler verebilmektedirler. Diener
(1984) gibi filozoflar, bu tiir bireylerin dogal olarak mutlu bir mizaca sahip oldugunu
savunur. Ozetle, bag kurami, mutlulugun zihnimizde var olan aglar sistemi ile
yakindan iliskili oldugunu ve bu aglarin isleyisinin bireyin duygu durumunu ve
olaylara kars1 tepkilerini etkiledigini géstermektedir. Olumlu zihinsel aglar kurabilen
ve olaylara pozitif bakmay1 aliskanlik haline getiren bireyler, mutluluga ulasma

konusunda daha avantajlidir.

1.20.5. Yargi kurami

Bu kurama gore yasam tatmini, var olan ger¢cek durumlarin standartlarla
karsilastirilmasi sonucu ortaya ¢ikar. Gergek durumlar, standartlara nekadar yaklastig

veya onlar1 ne kadar astig1, yasam doyumunu artiran veya azaltan bir faktordiir. Gergek
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durumlar, standartlara yakinsa veya onlar1 asarsa, tatmin ortaya ¢ikar. Baska bir
deyisle, tatminin degerlendirilmesi, belirtilen standartlar ile mevcut kosullar
arasindaki catismaya dayanir. Kisi, karsilastirmasini daha yiiksek standartlara gore
yaparsa tatmin azalir, ancak diisiik standartlara gore yaparsa tatmin artar (Diener ve
ark., 1999). Bu nedenle, degerlendirme yapilirken kisinin kendi yapisina uygun
durumlarla karsilastirma yapmasi1 énemlidir (Civit¢i, 2012). Yapilan karsilastirma,
bilingli bir sekilde doyumla ilgili olabilir, ancak duygusal durumda yapilan
karsilastirma genellikle bilingsizce gergeklesir (Diener, 1984).

Kisi, kendinden daha olumsuz durumda olan kisilerle kendini karsilastirdiginda
yasam doyumunun arttigr belirtilmistir. Kisi, kendi yasamindan daha olumsuz
kosullarda yasayan kisileri gordiigiinde, kendi yasaminin daha olumlu kosullarda
oldugu sonucuna varir, bu da yagam tatmininin pozitif yonde etkilenmesine neden olur

(Acar Arasan, 2010).

1.20.6. Asagidan yukariya — Yukaridan asagiya kuramm

Bu kuram, yasam doyumunun kisinin giinlik yasamindaki kiigiik
mutluluklardan ve tatmin edici deneyimlerden kaynaklandigini savunur. Diener ve
Ryan'i (2018) arastirmalarina gore, 25 kisinin iizerinde yapilan incelemede, kii¢iik
mutluluklarin ve kisiyi tatmin eden durumlarin yasam doyumuyla dogrudan iliskili
oldugu goriilmiistiir. Yasamda yasanan mutlu anlar, iyi olma halini de beraberinde
getirir. Daha fazla sayida olumlu ve mutlu an yasayan bireylerin iyi olma diizeylerinin

de daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Asagidan yukariya kuramina gore, bireyler deneyimledikleri olumlu ve olumsuz
olaylar1 degerlendirerek mutluluk seviyelerini belirlerler. Bu degerlendirmeye
dayanarak mutlu olup olmadiklarina karar verirler. Bu kuramda kii¢lik mutluluklarin

toplaminin mutlulugu olusturdugu savunulur (Eryilmaz, 2009).

1.21. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Yasam Tatminiyle iliskisi

Spor bireylerin fiziksel sagliklarinin olumlu yararlar saglamanmn yaninda
zihinsel kapasiteyi de artirici bir faktordiir. Arastirmalara gore, spor yapmak ve diizenli
egzersiz faaliyetleri yiirlitmek stresle basa cikabilme becerilerini gelistirmektedir

(Zorba, 2008). Yapilan diizenli egzersiz ve spor etkinleri fiziksel saglig1 ve ruhsal
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sagligt olumlu yonde etkiler. Bu nedenle, bireylerin potansiyellerini kesfetmesi,
yasamindan keyif almasi gibi duygu durumlarinda gelisme saglandigi gézlenmistir.
Bilim insanlar1 fiziksel olarak aktif bir yasam tarzinin saglik i¢in hayati derecede
onemli oldugunu belirlemislerdir. Fiziksel olarak aktif olmadigi durumlarda,
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, obezite gibi yaygin hastaliklarin yani sira
yasam kalitesinde diisiis yasanmasi yaygin bir durumdur (Kohl ve ark., 2012). Spor,
bireylerde beden uyumunu gelistirir, fizyolojik kapasiteyi artirir ve hareketsizligin
neden oldugu fizyolojik ve psikolojik sorunlar1 azaltir ya da ortadan kaldirir (Zorba,
2015). Dolayisiyla sporun yasam tatmini iizerinde olumlu etkileri oldugu sonucuna

varilabilir

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, genel saglik durumunu ve ruhsal sagligi
olumlu etkiler; bu da 6z yeterlilik hissini artirir ve bireylerinin hayatini kontrol etme
duygusunu giiclendirir. Egzersiz, bireylerin ge¢mis yasam deneyimlerini ve mevcut
zamani daha saglikli bir sekilde degerlendirmelerine yardime1 olmaktadir. Literatiirde,
bireylerin fizikse aktivite yapmasinin yasam tatmini iizerinde olumlu etkileri oldugu
bildirilmistir (Zorba, 2008). Yapilan calismalarda fiziksel aktivitenin yasam tatmini ile
iligkili olan psikolojik, biyolojik ve cevresel faktorleri etkiledigi belirlenmistir. Ayrica
fiziksel aktivitenin genel saglik ve sosyal iliskileri de gelistirdigi gézlemlenmistir
(Kohl ve ark., 2012).
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IKINCI BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

Calismanin bu boliimiinde; arastirmanin modeli, arastirma grubu, arastirma ile

ilgili verilerin toplanmasi ve verilerin analiz islemlerine yer verilmistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada degiskenler arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla nicel
arastirmalardan iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Iliskisel tarama modeli iki veya
daha fazla degisken arasinda bir degisim olup olmadigini tespit etme ya da bu
degisimin ne derecede oldugunu belirlemede kullanilan bir arastirma modelidir
(Karasar, 2005). Buradan yola ¢ikarak bu ¢aligmanin amaci rekreatif sporla ugrasan
18 yas ve {istli bireylerin stresle basa ¢ikma stilleri ve yasam tatmini arasindaki
iliskinin incelenmesi, bu sosyodemografik faktorlere gore farklilik gosterip

gostermedigini ortaya koymaktir.

Stresle Basa

:{ Cikma Tarzlan

Sekil 1. Arastirma Modeli

Yasam Tatmini <

2.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin  evrenini, 2023 yilinda Istanbul ilinde yasayan rekreasyon
faaliyetlerine katilan 500 kisi olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini, kolayda
ornekleme yontemi ile elde edilen 407 (erkek 235, kadin 172) olusturmaktadir.

Aragtirma 6rnekleminin 6zellikleri Tablo 2°de yer almaktadir.
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Tablo 1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

n %
Cinsiyet Erkek 235 57.7
Kadin 172 42.3
Yas 18-30 Yas 296 72.7
31-40 Yas 91 224
41-50 Yas 20 4.9
Egitim Durumu Lise 85 20.9
Universite 290 71.3
Yiiksek lisans 32 7.9
Medeni Durumu Evli 97 23.8
Bekar 310 76.2
Spor Gegmisi 0-6 Ay 90 22.1
6-12 Ay 33 8.1
1-3 Y1l 68 16.7
4 Y1l ve tstii 216 53.1
Haftalik Spor (Giin) 1-2 Giin 157 38.6
3-4 Giin 147 36.1
5-6 Giin 72 17.7
Her giin 31 7.6

Bulgulara ait veriler incelendiginde, katilimcilarin %57.7’s1 erkek, %42.3’1
kadindir. %72.7°s1 18-30 yas, %22.4°4 31-40 yas, %4.9’u 41-50 yas grubudur.
%20.9’u lise, %71.3’1 liniversite, %7.9’u yiiksek lisans mezunudur. %23.8’1 evli,
%76.2’s1 bekardir. %22.1°1 0-6 ay, %8.1°1 6-12 ay, %16.7’si 1-3 y1l, %53.1°1 4 y1l ve
tizeri stiredir spor yapiyor. %38.6’s1 haftada 1-2 giin, %36.1°1 haftada 3-4 giin,
%17.7’s1 haftada 5-6 giin, %7.6’s1 her giin spor yapryor.

2.3. Veri Toplama Teknigi

Aragtirmada verileri Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulunun X sayili
karar ile toplanmaya baslanmistir. Arastirma verileri online (Google form) olarak

Mayis-Haziran 2024 tarihleri arasinda toplanmustir.
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2.4. Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama teknigi olarak, Yasam tatmini diizeyini belirlemek ve
degerlendirmek amaciyla Diener ve ark. (1985) tarafindan gelistirilmis olan ve
Tiirk¢eye uyarlamasi Durak ve arkadaglar1 (2010) tarafindan yapilan “Yasam Tatmini
Olgegi kullanilmistir. Calismada, bireylerin  stresle basa c¢ikma tarzlarm
degerlendirmek amaciyla “Stresle Basa Cikma Tarzlann Olgegi (STBO)”

kullanilmustir.

2.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu c¢aligmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan kigisel bilgi formu
kullanilmistir. Bu formda katilimcilara ait cinsiyet, yas, medeni durum, egitim

durumu, spor yapilan yil siiresi ve haftalik spor yapma siiresi bilgileri yer almaktadir.

2.4.2.  Yasam Tatmini Olcegi (The Satisfaction with Life Scale)

Yasam tatmini diizeyini belirlemek ve degerlendirmek amaciyla Diener ve ark.
(1985) tarafindan gelistirilmis olan ve Tiirkgeye uyarlamasi Durak ve arkadaglari
(2010) tarafindan yapilan “Yasam Tatmini Olgegi kullanilmistir. Olgek bes maddeden
olugsmaktadir ve 5°li likert tipindedir. Olgek en son tek faktorliidiir. Olgegin ters
kodlanan maddesi bulunmamaktadir. Yasam doyum 6l¢eginden min=5, max=25 puan
alinmaktadir. Katilimcilar 5-10 puan arasi diisiik 10-20 aras1 orta, 20-25 aras yiiksek
yasam doyumu seklinde degerlendirilmektedir. Olgegin Cronbach Alfa katsayis1 .81
olarak hesaplanmistir (Durak ve ark. 2010).

2.4.3. Stresle Basa Cikma Tarzlan1 Olcegi (STBO)

Calismada, bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlarin1 degerlendirmek amaciyla
“Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (STBO)” kullanilmistir. Folkman ve Lazarus
tarafindan gelistirilen bu 6l¢egin Tiirkge gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmas1 Sahin ve
Durak tarafindan yapilmistir. Olgek 30 maddeden olusan 5°1i likert yapidadir. Olgegin
Tiirk¢e formu 0 ile 3 puan arasinda degisen 4’lii likert tipteki 30 maddeden ve 5 alt
boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; Kendine Giivenli Yaklasim (KGY), Iyimser
Yaklasim (1Y), Caresiz Yaklasim (CY), Boyun Egici Yaklasim (BEY) ve Sosyal
Destek Arama Yaklasimi (SDY) alt boyutlaridir. Y alt boyutu 2, 4, 6, 12 ve 18.
maddelerden, BEY alt boyutu 5, 13, 15, 17, 21 ve 24. maddelerden, KGY alt boyutu
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8, 10, 14, 16, 20, 23 ve 26. maddelerden, CY alt boyutu 3, 7, 11,19, 22, 25, 27 ve 28.
maddelerden, SDY alt boyutu 1, 9, 29 ve 30. maddelerden meydana gelmektedir. S6zii
edilen alt boyutlardan Iyimser Yaklasim, Kendine Giivenen yaklasim ve Sosyal Destek
Arama yaklasimi “Etkili Yontemler” olarak kabul edilirken, Boyun Egici Yaklasim ve
Caresiz Yaklagim ise “Etkisiz Yéntemler” olarak degerlendirilmektedir. Olgegin

giivenirlik degerinin .79 oldugu hesaplanmistir (Sahin ve Durak, 1995).

2.5. Verilerin Analizi

Bu calismada istatistiksel analizler, SPSS 27 ile yapilmistir. Olgeklerin
giivenirlikleri, Kilig'm (2016) belirttigi Cronbach Alfa katsayilari kullanilarak
degerlendirilmistir. Bu degerlerin 0.60'in iizerinde oldugu ve Olceklerin giivenilir
oldugu tespit edilmistir. Olgeklerin normal dagilim gosterip gdstermedigi incelenmis,
degerlendirmede, carpiklik ve basiklik katsayilarinin HahsVaughn ve Lomax’in

(2020) onerdigi -2 ile +2 araligindaki referans degerlerini karsiladigi saptanmustir.

Pearson Korelasyon analizi ile, 6lgekler arasindaki iligskinin diizeyi ve yoni
belirlenmistir. Varyans analizlerinde Bagimsiz Gruplar T-testi ve ANOVA testleri
kullanilmistir.  Yordayicilik analizi i¢in Coklu Dogrusal Regresyon yontemi
kullanilmistir. Tiim bu istatistiksel analizler, %95 giiven araliginda ve p degeri .05

anlam diizeyi referans alinarak gerceklestirilmistir.

Tablo 2. Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgeginin Basiklik ve Carpiklik
Katsayilarimin ve Cronbach Alpha Katsayilarinin Incelenmesi

Cronbach
] Basiklik Carpiklik Alpha (o)
Yasam Tatmini Ol¢egi -0.33 -0.16 0.78
Stresle Basa Cikma Tarzlan Olcegi
Iyimser Yaklagim 0.04 -0.33 0.76
Kendine Giivenli Yaklagim -0.20 0.11 0.93
Caresiz Yaklagim 0.06 0.25 0.75
Boyun Egici Yaklagim 0.58 0.46 0.73
Sosyal Destege Bagvurma Yaklasimi 0.01 -0.70 0.78
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR
Bulgular boliimiinde veri analizinden elde edilen bulgulara yer verilmektedir.

3.1. Tammmlayic1 Degerlere iliskin Bulgular
Tablo 3’te tanimlayici degerlere iligkin bulgular yer almaktadir.

Tablo 3. Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginin Tanimlayici

Degerleri

n Min Maks X SS
Yasam Tatmini Olcegi 407 5 25 16.43 4.00
Stresle Basa Cikma Tarzlan
Olgegi
Iyimser Yaklagim 407 1 5 3.45 0.79
Kendine Giivenli Yaklagim 407 1 5 2.88 0.68
Caresiz Yaklagim 407 1 5 2.95 0.80
Boyun Egici Yaklagim 407 1 5 2.22 0.82
Sosyal Destege Bagvurma 407 1 5 3.47 0.94
Yaklagimi

Bulgulara ait veriler incelendiginde, Yasam Tatmini Olgegi  ortalamasi
(X=16,43 SS=4,00), lyimser Yaklasim ortalamas1 (X=3,45 S$S=0,79), Kendine
Giivenli Yaklasim ortalamas1 (X=2,88 SS=0,68), Caresiz Yaklasim ortalamasi
(X=2,95 SS=0,80), Boyun Egici Yaklasim ortalamasi (X=2,22 SS=0,82), Sosyal
Destege Bagvurma Yaklasimi ortalamasi (X=3,47 SS=0,94) ‘tiir.

3.2. Korelasyon Analizine iliskin Bulgular

Olgeklerin birbiri arasindaki iliskinin diizeyi ve yoniiniin belirlenmesi igin

yapilan Pearson korelasyon analizine iligskin bulgular Tablo 4’te yer almaktadir.
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Tablo 4. Yasam Tatmini Olgegi ile Stresle Basa Cikma Tarzlart Olcegi Arasmdaki iliski

i} 1 2 3 4 5 6
1-Yasam Tatmini Olgegi 1
2-Tyimser Yaklasim 427 1
3-Kendine Giivenli Yaklasim 41 57 1
4-Caresiz Yaklagim -23" -.36™ -.28™ 1
5-Boyun Egici Yaklasim -.20™ -0.06 -0.09 0.09 1
6-Sosyal Destege Bagvurma 19" 19" 16" -457 004 1

Yaklagimi

**p<0.01, *p<0.05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testi

Bulgulara ait veriler incelendiginde, Yasam Tatmini Olgegi ile Iyimser

Yaklagim (r=.42, p<0.01), Yasam Tatmini Olgegi ile Kendine Giivenli Yaklasim

(r=.41, p<0.01), Yasam Tatmini Olcegi ile Sosyal Destege Basvurma Yaklagimi

Yaklasim (r=.19, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik ve orta diizey pozitif

korelasyonlar, Yasam Tatmini Olgegi ile Caresiz Yaklasim (r=-.23, p<0.01), Yasam

Tatmini Olgegi ile Boyun Egici Yaklagim (r=-.20, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik

diizey negatif korelasyonlar saptanmistir.

3.3. Regresyon Analizine iliskin Bulgular

Arastirmanin bagimsiz degiskenlerinin bagimli degisken iizerindeki tahmin

edici etkisini degerlendirmek amaciyla yapilan Coklu Dogrusal Regresyon analizine

Tablo 5’te yer verilmistir

Tablo 5. Stresle Basa Cikma Tarzlarmm Yasam Tatminini Yordamasina iliskin Bulgular

%95 GA
Ust
Degiskenler B SH B t p Alt Simir  Simir
Sabit 8.93 1.72 519 <.001*** 555 12.31
Iyimser Yaklagim 1.29 0.27 0.25 472 <.001***  0.76 1.83
Kendine Giivenli Yaklagim 1.37 0.31 0.23 441 <.001*** 0.76 1.98
Caresiz Yaklagim -0.13 0.26 -0.03 -0.51 0.609 -0.64 0.37
Boyun Egici Yaklagim -0.78 0.21 -0.16 -3.66 <.001*** -1.20 -0.36
Sosyal Destege Bagvurma 0.35 0.21 0.08 170 0.089 -0.05 0.75
Yaklasimi
R=.51 R%=.25 FEa0=27.54 p<.001***

***p<.001, **p<.01, *p<.05; Not, GA: Giiven Aralig
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Regresyon tablosuna ait bulgular incelendiginde, caresiz yaklasim, sosyal
destege bagvurma yaklasimi bagimsiz degiskeninin yasam tatmini bagimli degiskeni
tizerinde yordayiciligi bulunmazken, iyimser yaklasim, kendini giivenli yaklasim,
boyun egici yaklasim bagimsiz degiskeni yasam tatmini yordamaktadir. R? degeri .25
olup, yordayicilarin sonu¢ degiskenindeki varyansin  %25’ini  agikladigin
gozlemlenmistir (F(5,401)=27.54, p<.001). Bulgularin sonucu olarak, iyimser
yaklasim bagimsiz degiskeni yasam tatminini pozitif yonde yordadigimi (B=.25,
p<.001), kendine giivenli yaklagim bagimsiz degiskeni yasam tatminini pozitif yonde
yordadigin1 (B=.23, p<.001), boyun egici yaklasim bagimsiz degiskeni yasam
tatminini negatif yonde yordadigini (B=-.16, p<.001) gostermektedir.

3.4. Karsilastirma Analizlerine iliskin Bulgular

Bu boliimde, Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin
demografik degiskenlere gore analizi i¢in Bagimsiz Orneklemler t-testi ve ANOVA
testleri uygulanmis, elde edilen sonuglar ilgili tablolarda gosterilmistir.

Tablo 6. Cinsiyete Gére Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi
Puanlarinin Karsilagtirilmasi

Erkek (n=235) Kadin (n=172)

Bagimli Degiskenler X SS X SS t df p
Yasam Tatmini Olgegi 16.24  4.06 16.70 3.92 -1.13 405 0.258
Iyimser Yaklagim 3.57 0.75 329 081 359 405 <.001***
Kendine Giivenli Yaklagim 2.96 0.68 277 067 2.69 405 0.007**
Caresiz Yaklagim 2.89 0.78 3.04 081 -2.00 405 0.046*
Boyun Egici Yaklagim 2.26 0.86 217 076 115 405 0.251
Sosyal Destege Bagvurma 3.43 0.95 353 092 -112 405 0.264
Yaklagimi

#xxp< 001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Bulgulara ait veriler incelendiginde, Yasam Tatmini Olgegi, Boyun Egici
Yaklasim, Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi diizeylerinin cinsiyete gore anlamh

farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>.05).

Iyimser Yaklasim (t(405)=3.59, p<.01), Kendine Giivenli Yaklagim
boyutlarinin  (t(405)=2.69, p<.01) cinsiyete gore, anlamli farklilik gosterdigi
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belirlenmistir. Diizeyler degerlendirildiginde erkeklerin puanlari kadinlara gore daha

fazla oldugu gozlemlenmistir.

Caresiz Yaklasim boyutunun (t(405)=-2.00, p<.05) cinsiyete gore, anlaml
farklilik gosterdigi belirlenmistir. Diizeyler degerlendirildiginde kadinlarin puanlar

erkeklere gore daha fazla oldugu gozlemlenmistir

Tablo 7. Yas Gruplarma Gére Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi

Puanlarinin Karsilagtirilmasi
Yas Grubu
18-30 Yas? 31-40 Yas® 41-50 Yas®
(n=296) (n=91) (n=20)
Farkin
X SS X SS X SS  F(2,404) p Kaynagi
Yasam Tatmini  16.41 4.11 16.38 3.85 17.00 3.04 0.21 0.810

Olgegi
Iyimser Yaklagm 3.41 0.80 352 0.76 3.67 0.77 1.44 0.237

Kendine Giivenli 2.83 0.66 298 0.72 3.11 0.67 2.97 0.053
Yaklasim
Caresiz Yaklasgsm 3.00 0.82 2.92 0.71 243 0.58 5.01 0.007** 1,2>3

Boyun Egici 224 083 222 081 2.03 0.67 0.58 0.559
Yaklagim
Sosyal Destege 342 09 359 093 3.71 0.78 1.83 0.162
Basvurma
Yaklagimi

*¥**p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)

Bulgulara ait veriler incelendiginde, Yasam Tatmini Olgegi, Iyimser Yaklasim,
Kendine Giivenli Yaklasim, Boyun Egici Yaklasim, Sosyal Destege Basvurma
Yaklagimi aldiklar1 puanlar yas gruplarina gore gore anlamh farklilik gostermedigi

belirlenmistir (p>.05).

Caresiz Yaklasim alt 6l¢eginden (F(2.404)=5.01, p<.01) aldiklar1 puanlar spor
yaptigi yila gore gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Games-Howell
bulgularina gore, 18-30 yas ve 31-40 yas grubunda olanlarin aldig1 puanlar1 41-50 yas
grubunda olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi

gozlemlenmistir.
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Tablo 8. Egitim Durumuna Gore Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi

Puanlarinin Karsilagtiriimast
Egitim Durumu
Universite Yiiksek Lisans

Lise (n=85) (n=290) (n=32)

X SS X SS X SS F(2,404) p
Yasam Tatmini 16.28 3.72 16.56 4.09 15.69 4.00 0.76  0.466
Olgegi
Iyimser Yaklagim 357 071 3.42 0.83 3.38 0.60 1.37 0.256
Kendine Giivenli 298 0.69 2.86 0.69 2.80 0.56 124  0.292
Yaklasim
Caresiz Yaklagim 3.01 o081 2.95 0.80 2.80 0.69 0.80  0.448
Boyun Egici 221 0.78 2.25 0.83 2.04 0.74 092 0.399
Yaklagim
Sosyal Destege 340 0.9 3.50 0.94 3.37 0.88 0.61  0.543

Basvurma Yaklagimi

*Ep<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Bulgulara ait veriler incelendiginde, Yasam Tatmini Olgegi, Iyimser Yaklasim,

Kendine Giivenli Yaklagim, Caresiz Yaklasim, Boyun Egici Yaklasim, Sosyal Destege

Bagvurma Yaklasimi boyutlart egitim durumuna gore gore anlamli farklilik

gostermedigi belirlenmistir (p>.05).

Tablo 9. Medeni Duruma Goére Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi

Puanlarmimn Karsilastirilmasi

Evli (n=97) Bekar (n=310)
Bagiml Degiskenler X SS X SS t df p
Yasam Tatmini Olgegi 16.94 3.82 16.28 4.05 1.42 405 0.156
Iyimser Yaklagim 3.56 0.79 3.42 0.79 1.63 405 0.103
Kendine Giivenli Yaklasim 3.02 0.70 2.83 0.67 2.39 405 0.017*
Caresiz Yaklagim 2.83 0.79 2.99 0.80 -1.71 405 0.088
Boyun Egici Yaklagim 2.36 0.79 2.18 082 188 405 0.061
Sosyal Destege Bagvurma 3.70 0.87 3.40 095 272 405 0.007**

Yaklasimi

*#p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Bulgulara ait veriler incelendiginde, Yasam Tatmini Olgegi, Iyimser Yaklasim,

Caresiz Yaklasim, Boyun Egici Yaklasim boyutlarinin medeni duruma gore gore

anlaml farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>.05).
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Kendine Giivenli Yaklasim alt 6l¢eginden (t(405)=2.39, p<.05), Sosyal Destege
Bagvurma Yaklasimi alt 6lgeginden (t(405)=2.72, p<.01) medeni duruma gore gore
anlaml farklilik gosterdigi belirlenmistir Diizeyler degerlendirildiginde evli olanlarin

puanlari bekar olanlara gore daha fazla oldugu gézlemlenmistir.

Tablo 10. Spor Yaptig1 Yila Gére Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

Puanlarinin Karsilagtiriimast
Kag Yildir Spor Yapiyorsunuz
4 Yil ve
0-6 Ay! 6-12 Ay? 1-3 Y13 iistii*
(n=90) (n=33) (n=68) (n=216)
Farkin
X SS X SS X SS X SS F(3,403) p Kaynagi
Yasam 1571 3.96 16.82 3.93 16.26 3.82 16.73 4.07 1.52 0.208
Tatmini
Olgegi
Iyimser 3.18 0.87 338 0.76 362 0.74 352 0.75 551 0.001**  3,4>1
Yaklasim
Kendine 262 0.73 306 062 291 068 295 0.64 6.29 <.001*** 234>1
Gilivenli
Yaklasim
Caresiz 3.16 0.80 296 0.77 287 0.77 289 079 273 0.044* 1>4
Yaklagim

Boyun Egici 237 088 224 078 211 077 219 080 151 0.212
Yaklagim
Sosyal 331 094 367 098 364 082 345 096 2.06 0.106
Destege
Basvurma
Yaklagimi

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Bulgulara ait veriler incelendiginde, Yasam Tatmini Olgegi, Boyun Egici
Yaklagim, Sosyal Destege Bagvurma Yaklasimi diizeylerinin spor yaptigi yila gore

gore anlaml farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>.05).

Iyimser Yaklasim diizeylerinin (F(3.403)=5.51, p<.01) spor yaptig1 yila gore
gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Tukey bulgularina sonuglar ele
alindiginda, 1-3 yil, 4 yil ve iistii siiredir spor yapanlarin aldig1 puanlar1 0-6 ay spor

yapanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi gozlemlenmistir.

Kendine Giivenli Yaklagim diizeylerinin (F(3.403)=6.29, p<.01) spor yaptigi
yila gore gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Tukey bulgularina gore, 6-12
ay, 1-3 yil, 4 yil ve istii siiredir spor yapanlarin aldig1 puanlari1 0-6 ay spor yapanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi gozlemlenmistir.
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Caresiz Yaklasim diizeylerinin (F(3.403)=2.73, p<.05) spor yaptig1 yila gore
gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Tukey bulgularina gore, 0-6 ay spor
yapanlarin aldig1 puanlari 4 y1l ve iistii siiredir spor yapanlara kiyasladigimizda anlaml
seviyede yiiksek puan aldig1 gdzlemlenmistir.

Tablo 11. Haftalik Spor Siiresine Gore Yasam Tatmini Olgegi, Stresle Baga Cikma Tarzlari
Olgegi Puanlarinin Karslagtiriimast

Haftada Ka¢ Giin Spor Yapiyorsunuz
1-2 Giin?  3-4 Giin?  5-6 Giin®  Her Giin*
(n=157) (n=147) (n=72) (n=31)

Farkin

X SS X SS X SS X SS F(3,403) p Kaynagi
Yasam Tatmini 16.06 3.91 16.28 3.96 16.54 4.07 18.84 3.87 439 0.005** 4>123
Olgegi
Tyimser 335 079 344 0.79 353 0.74 381 082 324 0.022* 4>1
Yaklasim
Kendine 275 066 290 0.67 295 064 324 075 526 0.001** 4>1
Giivenli
Yaklasim
Caresiz 3.03 0.76 287 0.79 285 0.77 3.14 098 2.04 0.108
Yaklagim
Boyun Egici 227 086 222 0.77 226 083 191 0.76 1.77 0.151
Yaklagim
Sosyal Destege 3.44 093 354 093 348 090 326 112 0.85 0.466
Basvurma
Yaklasimi

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Bulgulara ait veriler incelendiginde, Caresiz Yaklasim, Boyun Egici Yaklasim,
Sosyal Destege Basvurma Yaklasimi diizeyleri haftada kac giin spor yaptigina gore
anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>.05).

Yasam Tatmini Olgegi (F (3.403) =4.39, p<.01) diizeylerinin haftada kag giin
spor yaptigina gore gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir Tukey bulgularina
gore, her giin spor yapanlarin aldig1 puanlar1 haftada 1-2 giin, 3-4 giin ve 5-6 giin spor

yapanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi gozlemlenmistir.

Iyimser Yaklasim diizeyinin (F(3.403)=3.24, p<.05) haftada kac giin spor
yaptigina gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Tiirkiye bulgularina gore, her
giin spor yapanlarin aldig1 puanlar1 haftada 1-2 giin spor yapanlara kiyasladigimizda

anlaml seviyede yliksek puan aldig1 gézlemlenmistir.

Kendine Giivenli Yaklagim diizeylerinin (F (3.403) =5.26, p<.01) haftada kag

giin spor yaptigina gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir Tukey bulgularina
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gore, her giin spor yapanlarin aldig1 puanlar1 haftada 1-2 giin spor yapanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yiliksek puan aldig1 gézlemlenmistir.
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TARTISMA VE YORUM

Calismanin amaci rekreatif sporla ugrasan 18 yas ve iistii bireylerin stresle basa
¢ikma stilleri ve yasam tatmini arasindaki iligkinin incelenmesi, bu degiskenlerin
cinsiyet, yas, medeni durum, spor yapma durumu, egitim durumu, gelir durumu ve
saglik durumuna gore farklilik gosterip gostermedigini ortaya koymaktir. Aragtirmada

veri analizi sonuglarina yonelik degerlendirme bu bdliimde yer almaktadir.

Arastirmanin bulgularina gore, yasam tatmini ve stresle basa ¢ikma stilleri
arasinda iligki oldugu belirlenmistir. Bu bulguya goére yasam tatmini, iyimser
yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve sosyal destege bagsvurma yaklagimlar ile
pozitif yonde, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklagimla negatif yonde anlamli
iligkilidir. Bu bulgunun yaninda iyimser yaklasim ve kendini giivenli yaklasimin
yasam tatminini pozitif yonde yordadigi, boyun egici yaklasimin negatif yonde
yordadigi saptanmustir. Literatiir ¢alismalarinda benzer sonuglara ulasildig
goriilmektedir. Karabulut (2024), spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri ile yaptigi
aragtirmada, stresle basa ¢ikma tarzlari ile yasam tatminleri arasinda anlamli iliski
oldugunu bildirmistir. Karavardar ve Korkmaz (2019), iiniversite 6grencilerinde
iyimser yaklasim ve kendine giivenli yaklagimimn yasam tatmini ile pozitif yonde
anlamli iligki icerisinde oldugunu bildirmistir. Stresle bas etme stillerinin, bireylerin
ruh sagliklarin1 ve yasam tatminlerini etkiledigini gdsteren ¢alismalar da

bulunmaktadir (Odaci ve Cirike¢l, 2012; Temiz ve Gokgek, 2020).

Spor yapan bireyler, stresten uzaklasma, 6zgiliven artisi, zinde olma hali ve
belirlenen bir amac¢ icin caba sarf edip ulasmanin mutlulugunu hissettiklerini
belirtmislerdir (Toros, 2022). Bu nedenle yasam doyumu, stresle basa ¢ikma ve spor

arasinda pozitif yonde etkilesim gostermektedir.

Caresizlik ve boyun egme gibi pasif ve kacinmaci basa ¢ikma mekanizmalari
kullanan bireylerin daha diisiik yasam doyumuna sahip oldugu goriilmiistiir. Bu
durum, bu mekanizmalarin bireylerin strese karsi daha savunmasiz olmalarina ve
zorluklarla basa ¢ikmakta zorlanmalarina yol acabilecegini gostermektedir. Caresiz
yaklasim gosteren bireyler, stresli durumlar karsisinda kendilerini caresiz hissetme

egilimindedirler ve ¢6ziim bulmaya ¢aligmaktan vazgecebilirler. Bu da onlarin stresi
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daha yogun bir sekilde yasamalarina ve yasam tatminlerinin olumsuz etkilenmesine

neden olabilir.

Iyimserlik, kendine giiven ve sosyal destege basvurma gibi aktif ve problem
¢ozme odakli basa ¢ikma mekanizmalar1 kullanan bireylerin daha yiliksek yasam
doyumuna sahip oldugu goriilmiistiir. Bu durum, bu mekanizmalarin bireylerin strese
karst daha direngli olmalarina ve zorluklarin iistesinden daha kolay gelmelerine
yardimec1 oldugunu gostermektedir. Iyimser yaklasim gosteren bireyler, stresli
durumlarda bile olumlu bir bakis agisina sahip olma egilimindedirler ve ¢oziimler
bulmaya odaklanirlar. Bu da onlarin stresi daha etkili bir sekilde yonetmelerine ve

yasam tatminlerini korumalarina yardime1 olur.

Aragtirmanin bulgularina gore, yasam tatmini cinsiyete gére anlamli farklilik
gostermemektedir. Bu bulgunun, literatiirle paralel oldugu goriilmektedir (Recepoglu
ve Tiimlii, 2015; Ozkara ve ark. 2015; Karavardar ve Korkmaz, 2019) uyumludur. Bu
bulgu yorumlarken, yasam tatmininin birgok faktorden etkilendigini ve cinsiyetin
bunlardan sadece biri oldugunu unutmamak o6nemlidir. Baska bir deyisle, yasam
tatminini etkileyen diger faktorler (yas, gelir diizeyi, egitim seviyesi, kiiltlirel
farkliliklar vb.) cinsiyetin etkisini dengeliyor olabilir. Bu bulgu ayni zamanda,
toplumda cinsiyet ayrimciliginin veya cinsiyete bagli stereotiplerin yasam tatmini
tizerinde belirleyici bir rol oynamadigini diisiindiirebilir. Ancak, bu bulgu sadece
belirli bir arastirma baglaminda gecerli olabilir ve genellestirilemeyebilir. Farkli
kiltirlerde ve toplumlarda bu sonucun farklilik gosterebilecegi goéz Oniinde

bulundurulmalidir.

Arastirmanin bulgularma goére, yasam tatmini medeni duruma gore anlaml
farklilik gostermemektedir. Literatiirde bu bulgu ile ilgili farkli sonuclara ulagildig
gorilmektedir. Yilmaz ve Aslan (2013), yasam tatmininin medeni duruma gore
farklilagsmadigini bildirmislerdir. Akyol ve ark. (2018) evli bireylerin yasam tatmini
diizeylerinin, bekar bireylerden yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Giiler ve Usulca
(2021), evli bireylerde yasam tatmininin bekar bireylerden anlamli derecede yiiksek
oldugunu bildirmislerdir. Insanin sosyal bir varlik olmas1 ve evliligin bireylerde sosyal
destek yontinden olumlu yansimasi, yasam tatmini diizeyini artmasinda etkili bir faktor
olabilir (Yazic1 ve Yazici Celebi, 2020). Buna ragmen kétii giden evliliklerin yasam
tatmini iizerinde olumsuz bir etki yarattig1 ifade edilmistir (Y1ldiz ve Baydemir, 2016).
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Bu nedenle medeni durumun, bireylerin evlilik yasantilari i¢erisinde yasayacaklari haz
ile iligkili olarak yasam tatmini {izerinde farkli sonucglar olusturabilecegi

distiniilmektedir.

Aragtirmanin bulgularina gore, yasam tatmini yasa gore anlamli farklilik
gostermemektedir. Literatiirde benzer sonuglara ulasildig1 goriilmiistiir. Diener (1984),
yasam doyumunun ¢ok geng ve yaslilarda farkli olmadigini bildirmekte yas ile yasam
doyumu arasinda nedensel bir iligki olmadigini bildirmistir. Altay ve Avci (2009), yas
ile yagam tatmini arasinda iliski olmadigin1 bildirmistir. Aydilek (2019), sporcular ile
yaptig1 arastirmada yasam tatmininin yas gruplarina gore anlamlhi farklilik
gostermedigini bildirmistir. Bu bulgu, yasam tatmininin daha c¢ok bireyin igsel
durumlarn, kisisel degerleri ve yasam kosullar1 gibi faktorlere bagli oldugunu
gostermektedir. Bir kisinin sosyal iligkileri, i memnuniyeti, fiziksel saglik durumu ve
kisisel basarilari yasam tatmini iizerinde daha belirleyici olabilir. Ancak, yasam
tatmini tizerindeki yasa bagli degisimlerin kompleks oldugunu ve bazi alt gruplar
arasinda farkliliklar olabilecegini belirtmek dnemlidir. Baz1 yas gruplari belirli yasam
evrelerinden gecerken yasam tatmini diizeyleri degisebilir. Genglik, orta yas ve

yaslilik gibi yagam donemlerinde farkl faktorler yagam tatmini iizerinde etkili olabilir.

Aragtirmanin bulgularina gore, yasam tatmini egitim durumuna gore anlamli
farklilik gostermemektedir. Literatiirde bu bulgu ile ilgili farkli sonuclara ulagildig
goriilmektedir. Ugur (2024), yasam tatmininin egitim diizeyine gore farklilasmadigini
bildirmistir. Plagnol ve Easterline (2008), egitim diizeyinin bireylerin istek ve
ithtiyaclarimi karsilamada etkili olacagi, bu nedenle yasam tatminlerini artiracagini
bildirmislerdir. Akyol ve ark. (2018), ilkogretim egitim diizeyine sahip bireylerin
yasam doyumlarinin lise ve iizeri egitim diizeyinde olanlara gore anlamli derecede
yiiksek oldugunu bildirmistir. Giiler ve Usluca (2021), yasam tatmininin egitim
durumuna gore farklilastigi, ilkdgretim mezunu ve lisansiistii mezunu olan grubun
Onlisans mezunu olanlardan daha yiiksek diizeyde yagam doyumuna sahip oldugunu

saptamistir.

Genellikle daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireyler, daha 1yi is firsatlarina ve
dolayisiyla daha yiiksek gelire sahip olma egilimindedirler. Daha yiiksek gelir,
genellikle daha iyi yasam kosullari, saglik hizmetlerine erisim ve daha genis bir yagam
tarzi saglar. Bu da yasam tatmini lizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir. Buna

41



ragmen yasam tatmini lizerinde etkili olan diger faktorler, egitim diizeyinin etkisini
dengeleyebilir veya bastirabilir. Kisilik 6zellikleri, sosyal iliskiler, kiiltiirel etkiler
veya yasam kosullar1 gibi faktorler, yasam tatmini iizerinde daha biiyiik bir etkiye

sahip olabilir ve egitim diizeyinin etkisini notralize edebilir.

Arastirmanin bulgularina gore, yasam tatmini haftalik spor yapma siiresine gore
anlaml farklilik gostermektedir. Bu bulguya gore, her giin spor yapanlarin yasam
tatmini diizeyleri diger gruplardan anlamli derecede yiiksektir. Sarikan (2021), diizenli
spor yapan bireylerin yasam tatmini diizeylerinin, diizenli spor yapmayanlara gore
anlamli derecede yiiksek oldugunu bildirmistir. Basar ve Sar1 (2018), diizenli egzersize
katilimin bireylerin mutluluk ve ruhsal iyi olus diizeylerini arttirarak pozitif katki

sagladigini gozlemlemistir.

Her giin spor yapmak, fiziksel sagligin yani sira ruhsal sagligi da olumlu yonde
etkileyebilir. Diizenli egzersiz endorfin salinimini artirarak, kiginin genel mutlulugunu
ve yasam tatmini diizeyini artirabilir. Bunun yaninda diizenli spor yapilmasi, kisinin
kendine belirledigi hedeflere diizenli olarak ulasmasi1 anlamina gelir. Bu da basar1 hissi

ve gliven duygusuyla yasam tatminini artirabilir.

Arastirmanin bulgularina gore, stresle basa ¢ikma stilleri cinsiyete gore anlamli
farklilik gostermektedir. Bu bulguya gore, erkeklerin iyimser yaklasim, kendine
giivenli yaklagim diizeyleri kadinlara gére anlamli derecede yiiksektir. Kadinlarin
caresiz yaklasim diizeylerinin erkeklere gore anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenmistir. Literatiirde bu bulgu ile ilgili farkli sonuglara ulasildig1 goriilmektedir.
Otrar ve ark. (2002), erkeklerin genellikle iyimser yaklagimi kullandiklari, kadinlarin
ise stresle basa ¢ikma tarzlarinda boyun egici ve kendine giivenli yaklagimi tercih
ettiklerini bildirmistir. Turkay ve Sokmen (2014), stresle basa ¢ikma stillerinin
cinsiyete gore farklilasmadigini bildirmistir. Diger bir ¢alismada kadinlarin caresiz
yaklagim diizeylerinin erkeklerden yiiksek oldugu bildirilmistir (Okuyucu Yorenc,
2024).

Toplumumuzda, erkekler genellikle duygularini bastirma ve giiglii olma iizerine
yogun bir baski altindadir. Bu, erkeklerin duygusal zorluklar1 daha az ifade etmelerine
ve stresle basa ¢ikarken daha olumlu ve kendinden emin bir tutum sergilemelerine

neden olabilir. Diger yandan, kadinlar duygusal ifade konusunda daha 6zgiirdiir ve
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genellikle daha esnek bir stresle basa ¢ikma yolu ararlar. Bu durum erkek ve kadinlar

arasinda stresle basa ¢ikma tarzlarini farklilagtiran bir neden olabilir.

Aragtirmanin bulgularina gore, stresle basa ¢ikma diizeyleri medeni duruma gore
farklilik gostermektedir. Bu bulguya gore evli bireylerin kendine giivenli yaklasim ve
sosyal destege bagvurma yaklasimi diizeylerinin bekar bireylere gore anlamli derecede
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiirde bu bulgu ile ilgili farkli sonuglara ulasildigi
gorilmektedir. Okuyucu Yoreng, (2024), bekar bireylerin ¢aresiz yaklasim
diizeylerinin evlilerden yiiksek oldugunu bildirmistir. Aksoy (2022), stresle basa
¢ikma stillerinin medeni duruma gore farklilasmadigini bildirmistir. Oztiirk (2023),
evli sporcularin ¢aresiz yaklagim diizeylerinin bekarlara gére anlamli derecede yiiksek

oldugunu bildirmistir.

Evlilik iliskisinin sagladig1 destek ve giivenin, stresle basa ¢ikma siirecinde
onemli bir rol oynadigini1 gosterir. Evlilik, birlikte yasamak, sorunlar1 paylasmak ve
birbirine destek olmak anlamina gelir. Bu nedenle, evli bireyler stresli durumlarla basa
cikmak i¢in daha fazla sosyal destek ve giivene sahip olabilirler. Arastirmalarda farkli
sonuclara ulasilmasi, evlilik durumunun stresle basa ¢ikma diizeylerini
etkileyebilecegi ancak bu etkinin farkli gruplar arasinda degisebilecegini
gostermektedir. Kisinin evlilikteki memnuniyeti, iligki kalitesi, sosyal destek ag1 gibi
faktorlerin, stresle basa ¢ikma diizeylerini etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Bu nedenle,

farkli 6rneklem gruplarinda farkli sonuglara ulasildig: diistintilmektedir.

Arastirmanin bulgularina gore, caresiz yaklasim diizeyleri yasa gore anlamli
farklilik gostermektedir. Bu bulguya gore, 18-30 yas ve 31-40 yas grubunda olanlarin
caresiz yaklasim diizeyleri 41-50 yas grubunda olanlara gore anlamli derecede
yiiksektir. Literatiirde bu bulgu ile ilgili farkli sonuglara ulasildigi goriilmektedir.
Biber ve ark. (2019), yas ilerlerdikce stresle basa c¢ikmanin kolaylastigini
bildirmiglerdir. Taskin ve Caglayan (2011), stresle basa ¢ikma stillerinin yasa gore

anlaml farklilik gostermedigini bildirmistir.

18-30 yas ve 31-40 yas grubundaki bireyler, yasamlarinin gesitli alanlarinda
belirsizliklerle karsilasiyor olabilirler. Bu donemler genellikle egitim, kariyer ve
iliskilerde 6nemli kararlarin alindigr ve belirsizliklerin yogun oldugu zaman
dilimleridir. Bu belirsizlikler, bireylerde caresizlik hissini artirabilir. Ote yandan, 41-

50 yas araligindaki bireylerde caresizlik diizeylerinin daha diigiik olmasi, yasam
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deneyimiyle ilgili olabilir. Bu yas grubundaki bireyler genellikle daha fazla deneyim
kazanmis ve yasamlariin cesitli alanlarinda zorluklarla basa ¢ikma becerilerini
gelistirmis olabilirler. Ayrica, bu yas grubundaki insanlar genellikle kariyerlerinde
daha istikrarli bir noktada olabilirler ve genclik yillarindaki belirsizliklerin etkileri

azalmis olabilir.

Aragtirmanin bulgularina gore, stresle basa ¢ikma stilleri egitim durumuna gore
anlaml farklilik gostermemektedir. Literatiirde bu bulgu ile ilgili farkli sonuglara
ulasildigr goriilmektedir. Kaya ve ark. (2007), egitim diizeyinin artmasinin boyun egici
davranig sikligini azalttigini belirtmislerdir. Arasil (2021), yiiksek lisans/doktora
mezunu katilimcilarin lise ve ilkdgretim mezunu katilimcilardan stresle basa ¢ikma
tarzlar1 puanlar1 daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Giilsen ve Ozer (2009), egitim
durumu diisiik olan bireylerin caresiz ve boyun egici yaklagimi daha fazla

kullandiklarini bildirmiglerdir.

Egitimin temel amaci, bireyin sadece bilgi ve beceri kazanmasini degil, ayni
zamanda kisisel gelisimini ve toplumsal uyumunu da saglamaktir. lyi bir egitim,
bireyin i¢ diinyasini1 ve dig diinyayla iliskisini dengelemesine yardimci olur. Bireyin
kendini tanima ve kabul etme siireci, kiginin 6zglivenini artirir ve i¢ huzurunu saglar.
Boylece, baskalariyla olan iligkilerde daha olumlu ve saglikli bir tutum sergiler. Yasam
rolii ve cevresiyle iligkiler, bireyin sosyal yeteneklerini gelistirmesine yardimci olur.
Empati kurabilme, is birligi yapabilme ve iletisim becerileri, bireyin toplum i¢inde
etkili bir sekilde var olmasini saglar. Bu nedenle egitim diizeyi yiiksek bireylerin
stresle daha iyi bas etmesi beklenir (As¢t ve ark., 2015). Bu noktada, literatiirdeki
farkl1 sonuglarin nedenleri iizerine spekiilasyonlar yapilabilir. Birinci olarak, bu
farkliliklarin arka planinda kiiltiirel veya cografi faktorler olabilir. Farkli toplumlarda
veya bolgelerde, stresle basa ¢ikma stratejileri farklilik gosterebilir. Ikinci olarak,
bireylerin stresle basa ¢ikma becerileri, ¢cocukluk deneyimleri, kisilik 6zellikleri ve
psikolojik durumlar1 gibi diger faktdrlere bagl olabilir. Ugiincii olarak, ¢alismanin
yontemi veya Orneklemin ozellikleri de sonuglar etkileyebilir. Daha kapsamli ve

cesitli orneklem gruplariyla yapilan ¢aligmalar, farkli sonuglara yol agabilir.

Arastirmanin bulgularina gore, her giin spor yapanlarin iyimser yaklagim ve
kendine giivenli yaklagim diizeylerinin haftada 1-2 giin spor yapanlara gore anlaml
derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir. Toktas ve ark. (2022), diizenli egzersizin stresle
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basa ¢ikma stillerini olumlu yonde etkiledigini bildirmistir. Diger bir aragtirmada, aktif
olarak spor yapmayan 6grencilerin spor yapan Ogrencilere gore algiladiklar stres

diizeyinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur (Mumcu ve Mumcu, 2019).

Bireylerin spor katilimlar1 psikolojik agidan kendilerini rahat hissetmelerine
katki saglar ve psikolojik dayanikliligi destekler (Salar ve ark., 2012). Bu yararinin
yaninda spora katilimin stresle basa ¢ikmada etkili bir faktér oldugunu bildiren
calismalar da bulunmaktadir (Aydin ve Imamoglu, 2001). Bu nedenle diizenli spor
yapmanin bireylerin stresle basa c¢ikmalarinda etkili bir faktér olabilecegi

distiniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Calismanin bu boliimiinde arastirma sonuglarina ve Onerilere yer verilmektedir.

Caligmanin genel bulgulari, bireylerin yasam tatmini iizerindeki etkileri ve
cesitli psikolojik yaklasimlar arasindaki iliskileri ortaya koymaktadir. lyimser ve
kendine gilivenli yaklagimlarin yasam tatmini diizeylerini pozitif yonde etkiledigi, buna
karsin caresizlik ve boyun egici yaklasimlarin ise olumsuz etkiler yarattig
gbzlemlenmistir. Ayrica, rekreatif sporla ugrasan bireylerin genel yasam tatmini
diizeylerinde spor yapma sikligina bagl olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir.
Cinsiyet, medeni durum ve yas gibi demografik faktorlerin ise yasam tatmini tizerinde
dogrudan bir etkisinin olmadig1 ancak baz1 psikolojik yaklagimlar tizerinde farkliliklar
yarattig1 belirlenmistir. Bu bulgular, bireylerin psikolojik durumlarinin ve yasam
tatmini diizeylerinin anlasilmasinda 6nemli ipuclari sunmakta ve ilgili sosyal destek

ve psikolojik miidahale stratejilerinin gelistirilmesine katki saglamaktadir.
Arastirma sonuglar dikkate alinarak su onerilere yer verilmistir.

Arastirma sonuglari, yasam tatmini, iyimserlik, kendine giiven ve sosyal destek
arasinda belirgin pozitif iligkilerin bulundugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular
dogrultusunda, psikolojik danisma ve rehberlik programlarinin etkinliginin artirilmasi
bliylik 6nem tasimaktadir. Bu programlar araciligiyla bireylere olumlu diisiinme
becerileri kazandirilabilir ve kisisel gelisimleri desteklenebilir. Ayn1 zamanda, sosyal
destek sistemlerinin gii¢lendirilmesiyle bireylerin zor zamanlarinda daha etkili destek

alabilme kapasiteleri artirilabilir.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin egitim diizeyi ile iligkili olmadig1 bulgusu, stres
yonetimi becerilerinin genis kitlelere ulastirilmasi ve etkin bigimde ogretilmesi
gerekliligini vurgulamaktadir. Bu baglamda diizenlenecek egitimler, bireylere stresle
daha etkili bir sekilde basa ¢ikma yollar1 6gretebilir ve psikolojik dayanikliliklarini

artirabilir.

Arastirma ayn1 zamanda, her giin spor yapan bireylerin yasam tatmini
diizeylerinin diger gruplardan anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu

bulgu, sporun hem fiziksel hem de ruhsal saglik iizerindeki olumlu etkilerini
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vurgulayarak, toplumun genis kesimlerine spor yapma aligkanliginin tesvik edilmesi
gerektigini gostermektedir. Sporun diizenli olarak yapilmasi, bireylerin yasam

tatminini artirabilir ve genel refahlarini destekleyebilir.

Evli bireylerin kendine giiven ve sosyal destek arayisi diizeylerinin bekar
bireylere gore anlamli derecede yiiksek oldugu bulgusu, iliski destek programlarinin
Onemini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, evli ¢iftlere yonelik iligski becerilerini
giiclendirmeye yonelik destek hizmetleri sunulmali ve evlilik danigmanligina daha
fazla erisim saglanmalidir. Bu tlir programlar, evlilikteki saglikli iletisimi tegvik

edebilir ve iligkilerin uzun vadeli siirdiiriilebilirligini artirabilir.

Son olarak, gelecekteki arastirmalarin, yasam tatmini, stresle basa ¢ikma gibi
faktorlerin zaman i¢indeki degisimini daha iyi anlamak i¢in uzun vadeli (longitudinal)
calismalarla yapilmast gerektigi oOnerilmektedir. Bu tiir c¢alismalar, psikolojik
saglamlik ve yasam tatmini arasindaki karmasik iliskileri daha derinlemesine

anlamamiza yardimci olabilir.
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EKLER

Ek-1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Bu Anket Istanbul Bolgesinde Egzersiz Yapan Bireylerin Stres ile Basa Cikma
ve Yasam Tatminleri Etkisini Olgmeyi Amaglamaktadir.Bu calisma gizlilik esasina

uygun sekilde yapilmakta olup, 3. sahislarla paylasilmayacaktir.
1. Cinsiyet

Erkek () Kadin ()

2. Medeni Durumu

Evli () Bekar ()

3. Yas

18-20 yas () 31-40 () 41-50 yas ()
51-60 yas () 61 yas ve iizeri ()

4. Egitim Durumu

Ilkokul () Ortaokul ( ) Lise ()
Universite () Yiikseklisans ()

5. Kac¢ Yildir Spor Yapiyorsunuz
0-6ay () 6-12ay ()

1-3 yil () 4 y1l ve tizeri ()

6. Haftada kac giin spor yapiyorsunuz

1-2 giin () 3-4 gilin 5-6 giin ( ) Herglin ()
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Ek-2. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

BIR SIKINTIM
OLDUGUNDA

Eimzsmn Bilmesini

Kesinlikle
Katnlmryornm
(1)

Katnlmryornm

(2)

Kararsimm

3

Katihyorum

4

Kesinlikle
Katlliyorum

()

Iztemem

Iyimser Olmaya
Calizmm
Bir Mucize Olmasim

Belderim

Oleylan Biiyiitmeyip
Uzermnde Durmamaya
Calizmm

Baga Gelen Celdlir
Dive Diigimiiriim

Salin Kafayla
_Diigimmeye,
Ofkelenmemeye

Caligmm

Eendimi Kapana
Kizilmig Gika
Hizzederim

Olaym/Olaylarm
Degerlendimesin
Yaparak En Ivi Kararn
Vermeye Cahgimm

Izinde BulunduZum
K dtih Durummu
Eimzemn Bilmesini
Iztemem
MWe Olursa Olsun

Direnme ve Miicadele
Etme Giicimii
Eendimde Bulunmm

Olaylan Kafama

Talap Sirekli
Diigiimmekten
Eendimi Alamam

Kendime Kars
Hoggdrili Olmaya
Calizmm

I3 Olacafmna Varr
Dive Diigiiniiriim
Mutlakz Bir Yol

Bulsbilecegime Inamr

Burun Iein Uzragirm
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Ek-3. Yasam Tatmin Olgegi
Asadidaki sorularda 1: Kesinlikle Katilmorum, 3 Kesinlikle Katilivorum seklinde

degerlenirim
Katiliyorum Kesinlikle

Kesinlikle Katilmiyorum | Kararsizim
Katiliyorum

Yasam
Tatmini E)]npeg;i Katlmiyorum
(1) (2) (3) G (3)

Ideallerime
Yalin Bir
Hayatim Var
Hayat
Kogullanm
Miikemmel
Hayatimdan
Memnunum
Simdiye Kadar
Hayattan
Istedizim
Onemli Seylere
Sahip Oldum
Telrar
Driinyaya
Gelzem
Hayatumdali
Hemen Hemen
Highbir Seyi
Degistirmezdim
Arkadag
Segimlerim Her
Zaman Tyi
Olmugtur.
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Ek-4. Etik Kurul izni

T.C.
ISTANBUL GELISIiM UNIVERSITESI REKTORLUGU
Etik Kurul Bagkanhg

ETiK KURUL KARAR ORNEGI

Toplant: No Toplant: Tarihi Toplant: Saati Toplant: Yeri
2024 -02 09.02.2024 14.00 Online

KARAR NO: 2024-02-97: Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Sporda Psikososyal Alanlar Tezli
Yiiksek Lisans Programi 221467026 numarali Mehmet DURAN" 1n "Rekreatif Sporla Ugrasan
18 Yas ve Ustii Bireylerin Stresle Basa Cikma Stilleri ve Yasam Tatminin incelenmesi" konulu
caliymas1 goriisiildii yapacag: anket sorularmmn, etik kurallara uygun olup olmadigim tespit
etmek iizere, IGU Etik Kurulumuzun 12.01.2024 tarih ve 2024-01 sayih toplantisinda, IGU
Etik Kurul Yénergesinin 12(1) maddesine gore degerlendirme yapmak iizere gorevlendirilen
6gretim elemanlarmin raporlar: incelenmis olup, ilgili galigmada yer alan bilimsel arastirmanin

etik kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.
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