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OZET

Yapilan ¢alismanin amaci Bir serbest zaman aktivitesi olarak doga yliriiyiisiine
katilan bireylerin, rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile sosyallesme iligkilerinin
incelenmesidir. Bu baglamda arastirmada nicel aragtirma ydntemlerinden iligkisel
tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin evrenini, Istanbul ili Silivri ilgesinde doga
yirliylistine katilan bireyler olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemi ise Silivri'de
diizenlenen doga vyiiriiyiisii etkinligine katilan 199 kisiden olusmaktadir. Orneklem
grubundaki bireyler, basit tesadiifi 6rnekleme yoOntemiyle seg¢ilmistir. Arastirma
kapsaminda veri toplama aract olarak kisisel bilgi formu, sosyallesme Olgegi ve
rekreasyonel spor iyi olus Olcegi kullanilmistir. Arastirmanin = sonuglarini
degerlendirmek amaciyla elde edilen veriler, SPSS 25.0 programinda analiz edilmistir.
Ikili grup karsilastirmalarinda Mann Whitney U Testi, iki ya da daha fazla grup
arasindaki karsilagtirmalarda ise Kruskal Wallis testi uygulanmistir. Rekreasyonel
spor iyi olus ile sosyallesme arasindaki iliskiyi 6lgmek amaciyla korelasyon analizi
yapilmig, bu baglamda Spearman Korelasyon Analizi uygulanmistir. Anlamlilik
diizeyi ise p<0,05 olarak belirlenmistir. Arastirma sonucunda elde edilen veriler
demografik degiskenler agisindan rekreasyonel spor iyi olus ve sosyallesme tizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkisi olmadigini goriilmiistiir. Sonug¢ olarak, bu
aragtirmada, doga yliriiylisii gibi serbest zaman aktivitelerinin bireylerin iyi oluslari ve
sosyallesme diizeylerini olumlu yonde etkiledigi, buradan hareketle de bireylerin bu
gibi cesitli aktivitelere katilimlarinin yani sira ¢evresindekileri de tesvik etmelerine

rehber olabilecegi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Doga yiiriiyiisii, rekreasyonel spor iyi olus, sosyallesme



SUMMARY

The aim of the conducted study is to investigate the relationship between
recreational well-being and socialisation among people who participate in nature
walks as a leisure activity. In this context, the relational survey model, a quantitative

research method, was employed.

The research population comprises individuals who participated in nature walks
in Istanbul's Silivri district. The study sample consisted of 199 people who participated

in a nature walk event in Silivri.

The sample group was selected using a simple random sampling method. The
research employed a personal information form, a socialization scale, and a

recreational sports well-being scale as data collection tools.

To evaluate the research results, we analyzed the data using the SPSS 25.0
program. We used the Mann Whitney U Test for pairwise group comparisons and the
Kruskal Wallis test for comparisons between two or more groups. We conducted
correlation analysis to measure the relationship between recreational sports well-being

and socialization, using Spearman Correlation Analysis in this context.

The significance level was set at p<0.05. The research data indicates that
recreational sports do not have a statistically significant impact on well-being and

socialisation, with respect to demographic variables.

Therefore, this research suggests that engaging in leisure activities such as nature
walks has a positive impact on individuals' well-being and socialization levels. This
finding can serve as a guide for individuals to participate in various activities and

encourage those around them.

Keywords: Nature walk, recreational sport well-being, socialization
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GIRIS

Gliniimiiz diinyasinda yasam kosullarinin tam anlamiyla duragan bir hal almas1
ve kent yasantisinin bireyi ve toplumu maruz biraktig1 yogun, yorucu, stresli ve sikici
ortamlar insanlar1 olduk¢a yipratmaktadir. Meydana gelen bu durum insan sagligini
gerek bedensel gerekse mental olarak olumsuz yonde etkilemektedir. Bununla birlikte
bilhassa teknolojik alandaki gelismeler sonucunda calisma saatlerindeki diisiis,
calisanlarin elde ettikleri gelirdeki artis, ulasim ve haberlesme imkanlarinin oldukga
ileri diizeyde gelismesi, ulasilabilirlik ve erisilebilirlik anlaminda ortaya ¢ikan olumlu
etkenler, insanlarin serbest zamanlarini degerlendirme kapasitelerinde cesitlilige
neden olmus, bunun sonucunda bireyin ve toplumun yasam standartlarinin énemli bir
pargasi haline gelmistir (Can, 2015). Serbest zaman, bireyin gelir amagcli is liretmedigi,
hayat zorunluluklarinin ve yapmasi gereken ve bir rutin haline gelmis gorevlerinin
kapsami diginda yer alan ve bireyin kendi istegi dogrultusunda kullanabilecegi zamani
ifade eder (Tezcan, 1982). Bireyleri sikici, rutin, yorucu, yogun, zaman zaman da
duragan olan ¢aligma yasaminin sonucunda ortaya ¢ikan stresli fiziksel ve psikolojik
ortamdan uzaklastirmak; genellikle dinlendirici, rahatlatict ve yeniden toparlayici
0zellige sahip olan reaktif nitelikli bos zaman faaliyetleriyle gerceklesebilmektedir

(Tel ve Koksalan,2008).

Serbest zaman kavrami en yalin anlamiyla bireyin; is ve calisma hayati, pasif
dinlenme ve giinliik rutin aktivitelerinden (ev isleri vb.) sonra dzgiirce ve dzgiince
kullanabilecegi zaman dilimini ifade eder (Broadhurst, 2001). Kisiler serbest
zamanlarini birbirinden farkli gerekgeler ve beklentilerle uygulamak tizere agik veya
kapali alanlarda, aktif veya pasif bir sekilde, kentsel veya kirsal yerlerde, kendilerine
uygun serbest zaman etkinliklerine katilarak degerlendirmek istemektedirler (Lapa ve
Agyar, 2012). Serbest zaman tatmini kavrami; digtan gelen zoraki etkilere bagh
kalmaksizin, bireylerin yeni beceriler elde etmek, sosyal acidan, kiiltiirel anlamda,
saglik yoniinden, sportif veya sanatsal etkinliklerde goniillii olmak kaydiyla herhangi
bir maddi kazang beklemeksizin, eglence, memnuniyet, bedensel ve mental anlamda
yenilenmek ve mutluluk duygusuna erigsebilmek i¢in aktif veya pasif diizeyde katilim
sagladig1 etkinliklerden beklentilerinin karsilanabilmesidir. Psikanalitik kuram
dogrultusunda, bireyler farkli kisilerle olan iligkilerinde dahi oncelikle kendi
ihtiyaglarini karsilamay1 hedeflerler (Giileg, 2009).

1



Mutluluk ve iyi olus kavramlari, tarihsel bir perspektiften incelendiginde,
genellikle 'hedonic' (haz odakli) ve 'eudaimonic' (psikolojik islevsellik) olmak iizere
iki farkli boyutta ele alinmaktadir (Grenville-Cleave, 2012). Psikolojik iyi olusun
bireylerin yasamlarina kattigi olumlu etkiler ¢ok cesitlidir. Bu katkilar arasinda,
saglikli bir yagam siirme, mutlu olma ve daha uzun yasama egilimi, sosyal ve insan
iligkilerinde daha islevsel olma, is hayatinda ve is performansinda pozitif gelismeler,
finansal gelirde artis gibi olumlu faktorler bulunmaktadir. Bireyin mevcut durumuna
bagli olarak, psikolojik iyi olusun katkilari, iliskisel, deneysel ve yar1 deneysel
calismalarla detayli bir sekilde incelenmistir (Diener ve Chan, 2011). Bu
aragtirmalarda, psikolojik iyi olusu yiiksek olan bireylerin beslenme a¢isindan daha
saglikli durumda olduklar1 (Huang ve Humphreys, 2012) ve hipertansiyon, diyabet
gibi gesitli saglik sorunlarina daha az maruz kaldiklar1 gézlemlenmistir (Richman vd.,
2005). Ayrica, psikolojik iyi olusun sosyal iligkilerde nicelik ve niteligi artirdigi
belirlenmistir. Bu, bireylerin sosyal iliskilere daha fazla egilim gostermeleri ve yeni
sosyal baglantilar kurmalariyla ilgili olabilir. Bu durum, psikolojik iyi olusun
iliskilerde hem miktar1 hem de Kkalitesini artirma mekanizmalar1 olarak
degerlendirilebilir (Lyubomirsky vd., 2005). Bireyler hayatlari boyunca mutlu ve
islevsel bir hayat icin gayret sarf ederler. Gelisim ve olumlu yonde ilerleyis bireyin

kendi benliginde ve 6ziinde bulunmaktadir (Ciiceloglu, 1997).

Iyi olus kavramini ele almadaki farkli yaklasimlar ve farkli bakis acilari, zamanla
bu kavramla ilgili yaklagimlarin biitiinciil bir bigimde birbirine esgiidiimlii bir sekilde
ele alindigi ve sentezlendigi modellerin ortaya ¢ikmasina zemin olusturmustur
(Demirci, vd. 2017). Ryan ve Deci (2001) biitiinciil bir ele alis ve yorumlama ile iyi
olus kavramin iki farkli gelenek icinde sentezlemistir: bunlardan bir tanesi haz ve
mutluluk kavramlarint ifade ederken (hedonic) bir digeri ise bireyin biitiinciil
potansiyeli ve ortaya ¢ikan islevselligi (eudaimonic) ile iligkilidir (Keyes vd. 2002).
Farkl bir yaklasimla ise bireyin potansiyeli ve bakis acisina gore degerlendirilen bir
kavram olarak ortaya ¢ikan psikolojik iyi olus kavrami, bireyin kendini gergeklestirme
ve tam anlamiyla islevsellikte bulunmayi; insan yasaminda yiiz yiize gelinen
gelisimsel siiregleri ve varolugsal zorluklar1 tanimlanmaktadir. (Keyes vd., 2002).
Psikolojik ve 6znel iyi olus ¢ogunlukla ¢alismalarda bu gelenekler ve anlayislar
tizerinde yapilandirilmis olan kapsayici ifadelerdir ve bunlarin her ikisi de temel

anlamiyla iyi olusun bireysel gostergelerini ifade etmektedir. Her ne kadar olumlu



anlamda psikolojik sagligin farkli yonlerini icerseler de birbirleriyle Ortiisen ve

birbirleriyle iligkili kavramlardir (Deci ve Ryan, 2008; Keyes vd., 2002).

Belirtilen bu agiklamalar dogrultusunda nodern yasam tarzlari, bireyleri fiziksel
olarak daha az aktif hale getirebilecegi sonucuna ulasilmaktadir. Bu durum da obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve diger saglik sorunlarina neden olabilir. Ayrica modern
yagsamin getirdigi stres ve baskilar, bireylerin mental sagliklarini olumsuz etkileyebilir.
Bu nedenle, sosyal baglarin gii¢lendirilmesi ve olumlu sosyal etkilesimlerin

artirilmasi, mental sagligi iyilestirmeye yonelik bir strateji olarak diisiiniilebilir.
Arastirmanin Amaci:

Bir serbest zaman aktivitesi olarak doga yiiriiyiisiine katilan bireylerin,
rekreasyonel spor iyi olusglari ile sosyallesme iliskilerinin incelenmesi amaglanmustir.
Ayrica yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, doga yiiriiyiisiine katilma siklig
ve haftalik serbest zaman siiresi degiskenlerine gore rekreasyonel spor iyi olus ve

sosyallesme diizeyleri degerlendirilecektir.
Arastirmanin Onemi:

Dogal alanlarda cesitli rekreasyonel faaliyetlerin gerceklestirilmesi, balik¢ilik ve
avcilik gibi dogal kaynaklarin tiiketildigi aktivitelerden, doga yiiriiyiisii, kosu, piknik,
bitki ve hayvan gozlemciligi, fotografcilik, kaya tirmanigi, bisiklet gibi dogal
kaynaklar1 tiiketmeyen bir dizi etkinlige kadar genis bir yelpazeyi igcermektedir (Cole,
1993). Bu gesitli etkinlikler arasinda, doga ylirliylisii aktiviteleri belirgin bir tercih
olarak 6ne ¢ikmaktadir ve bu tercih, bir dizi faktoriin etkilesimiyle aciklanabilir. Doga
yiriiyiisii aktiviteleri, genellikle diger doga aktivitelerine kiyasla daha diisiik efor
gerektirir, bu da her yas grubundan bireyin katilimini kolaylastirir (Lloyd-Jones vd.,
2010).

Yapilan aragtirmalar, doga ylirliylisiiniin sadece ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesine
yardimci1 olmakla kalmayip ayni zamanda bireylerin 6zgilivenini artirarak mutluluk ve
yasam kalitesine olumlu katkilarda bulundugunu gostermistir (Hill vd., 2009; Utami
vd., 2022; Levenstein, 2014; Li vd., 2018). Bu durum, doga yiiriiylisiiniin sadece
fiziksel sagliga degil, ayn1 zamanda mental ve duygusal iyilik haline de 6nemli bir
katki sagladigin1 vurgulamaktadir. Bu baglamda, doga yiiriiylisii aktivitelerinin genis
bir katilimci kitlesine hitap ederek hem fiziksel hem de psikososyal saglik {izerinde

olumlu etkiler yaratabilecegi ifade edilmektedir.



Arastirmanin Problemi:

Doga Yiiriiyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile sosyallesmeleri

arasinda bir iliski var midir?

Arastirmanmin Alt Problemleri:

Doga Yiirliyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli fark var midir?

Doga Yiirliyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli
fark var midir?

Doga Yiiriiyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda medeni durum degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli fark var midir?

Doga Yiiriiylisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda egitim diizeyi degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli fark var midir?

Doga Yiiriiylisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda doga yliriiylisiine ¢alisma yilina gore istatistiksel
olarak anlaml fark var midir?

Doga Yiriyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda yeterli bos zamana sahip olma durumuna goére
istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

Doga Yiiriiylisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile

sosyallesmeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski var midir?



Hipotezler:

Doga Yiirliyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli iligki vardir.

Doga Yiiriiyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslart ile
sosyallesmeleri arasinda yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli
iliski vardir.

Doga Yiirliyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda medeni durum degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli iligki vardir.

Doga Yiirlylisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda egitim diizeyi degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli iligki vardir.

Doga Yiiriiyiistine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda doga yliriiyiisiine calisma yilina gore istatistiksel
olarak anlamli iliski vardir.

Doga Yiriyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
sosyallesmeleri arasinda yeterli bos zamana sahip olma durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli iligki vardir.

Doga Yiiriiyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslart ile

sosyallesmeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

Arastirmanin Varsayimlari:

Arastirmaya katilan bireylerin, Kisisel Bilgi Formu, Rekreasyonel Spor Iyi
Olus Olgegi ve Sosyallesme Olgegi'ndeki sorulara herhangi bir dis etki
hissetmeksizin a¢ik ve samimi cevaplar verdigi varsayilmistir.

Elde edilen verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemlerin
aragtirma amacina uygun oldugu kabul edilmistir.

Caligma stirecinde elde edilen bilgilerin, ulagilan kaynaklardan objektif bir
sekilde elde edildigi varsayillmstir.

Arastirmanin Stmirhhklari:

Arastirma, doga yiiriiyiisiine katilan bireyler ile sinirhdir.

Silivri ilgesiyle sinirlandirilmstir.



e (alisma kisisel bilgi formu ve Olgeklere katilimcilarin verdikleri yanitlarin

dogrulugu ile smirhdir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Iyi Olus

Iyi olus kavramu, genellikle bireylerin yasamlarini daha anlamli, tatmin edici ve
pozitif bir sekilde deneyimlemelerini vurgulayan bir psikolojik perspektifi ifade eder.
Iyi olus, bireylerin giiclii yonlerini kesfetmelerine, duygusal dengeyi saglamalarina,
olumlu iligkiler kurmalarina, anlam ve amag¢ bulmalarina, bagkalarina yardim
etmelerine ve kisisel potansiyellerini maksimum diizeyde kullanmalarina yonelik bir
yaklagim sunar. Bu kapsamli yaklasim altinda, iyi olus, bireylerin sadece psikolojik
sagliklarini degil, ayn1 zamanda genel yasam kalitelerini artirmalarini hedefler. Pozitif
psikoloji, bu olumlu odakli bakis agisiyla bireylerin giiclii yonlerini vurgulayarak,
yasamin zorluklarina kars1 daha dayanikli hale gelmelerini ve daha mutlu bir yasam

surmelerini destekler.
1.1.1. Pozitif Psikolojinin Gelisimi

Psikoloji alanindaki arastirmalar, baslangicta bireylerdeki ruhsal hastaliklarin
iyilestirilmesi, kiginin yasam tatmini ve zeka seviyesinin belirlenmesi iizerine
odaklanmugtir (Seligman, 2002). Ancak, diinya genelinde yasanan toplumsal olaylar,
bilim alanlarinda gelisme ve degisimi beraberinde getirmistir. Bu degisimlere onciilikk
eden dnemli bir toplumsal olay, ikinci Diinya Savasi'dir. Savasin etkisiyle, psikoloji
bilim dalinda oncelikle patolojik bozukluklar1 tedavi etmeye yonelik bir yaklagim
benimsenmis ve diger amaclar ikinci plana atilmistir. Jorgensen ve Nafstad'a gore
(2004), bu donemdeki uzmanlar, medikal temele dayanan ve patolojiye odaklanan bir
anlayisa sahipti. Bu anlayis, bireyin gii¢lii yonlerinin ihmal edilmesiyle sonuglanmig
ve bu durum, bireyin tam islevselligini saglamasini ve toplumun gelisimini olumsuz

yonde etkilemistir (Seligman, 2010).

Martin Seligman'in APA (Amerikan Psikoloji Birligi) bagskanligi doneminde 6ne
¢ikan pozitif psikoloji kavrami, psikoloji bilim dalinda ihmal edilmis olan aragtirma
konularina odaklanmanin 6nemini vurgulamistir (Seligman, Steen, Park ve Peterson,
2005). Seligman, psikoloji bilim dalinin temel hedeflerini; bireydeki bozukluklari
tedavi etmek, Onlemek ve bireyi gliglendirmek olarak tanimlar. Ancak, bireyi

giiclendirmeye odaklanmanin ihmal edildigini fark eden Seligman, pozitif psikoloji



kavramin1 One silirer ve bu yeni yaklasim, psikoloji bilim dalinda proaktif bir
perspektifi tesvik etmeyi amaclar (Csikszentmihalyi ve Seligman, 2000). Seligman'in
liderliginde gelisen pozitif psikoloji, yalnizca bireyin psikolojik sorunlarina degil, ayni
zamanda bireyin giiclii yonlerine odaklanarak daha saglikli bir yasam siirmesini ve
potansiyelini en st diizeye ¢ikarmasini hedefler. Bu yaklasim, pozitif duygulari,
anlami, basariy1 ve kisisel gelisimi vurgulayarak bireyin yasam kalitesini artirmayi
amaclar. Pozitif psikoloji, bireyin igsel giiclii yonlerini kesfetmesini tesvik eder ve

olumlu duygularn, iliskilerin ve anlaml1 yasamin énemini vurgular.

Pozitif psikoloji, patoloji temeline dayanan geleneksel psikoloji anlayisinin
siirlayict goriislerini asmay1 hedefleyerek ortaya ¢ikmistir. Bu yaklasim, insanlari
yalnizca olumsuz yonleriyle degil, ayn1 zamanda pozitif 6zellikleri, erdemleri ve
olumlu deneyimleriyle anlamaya odaklanir. Bu yaklagimin amaci, olumsuz unsurlar
dislamak veya psikoloji bilimini marjinal bir yapiya doniistiirmek degil; bunun yerine,
insan varhigindaki olumlu 6zellikleri psikolojinin merkezine yerlestirerek disiplini
zenginlestirmektir. Bu yaklasim, Aristo'nun insan dogasinin iyi olusunu ve insanin
gelisimini destekleyen bir bakis acisini1 benimser. "lyi bir hayat nedir?" sorusuna cevap
arayan pozitif psikoloji, insanlarin gii¢lii ve olumlu yonlerini temel alarak mutluluk,
saglikl 1iligkiler, umut ve 1yi olus gibi konular iizerinde arastirmalar yapmistir
(Jorgensen ve Nafstad, 2004; Seligman vd., 2005). Bu sayede, pozitif psikoloji alani

bilimsel bir perspektifte iyi bir hayati tanimlama ve tarif etme ¢abasina girmistir.
1.1.2. Tyi Olus Kavramm

"lyi olus" terimi, Ingilizce’de "well-being" veya "wellness" kavramlariyla
beraber kullanilir. "Wellness" kelimesi Tiirkge'de hastalik ile ilgili bir konunun
olmamasi, fiziksel iyilik hali, esenlik, zindelik, afiyette olma gibi anlamlara gelir ve
genellikle bedenin ve zihnin tamamiyla saglikli olmasini ifade eder. Bu kavram,
sadece bedensel sagligi degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal sagligi da igerir.
Diger bir ifadeyle, "well-being" terimi, bireylerin psikolojik ve sosyolojik 6zelliklerini
temel alarak kullanilir. Bu kapsamda, sadece fiziksel bir hastalik bulunmamasi degil,
ayni zamanda bireyin duygusal denge, sosyal iliskileri, genel yasam tatmini gibi
faktorleri de igerir. "Well-being", bireyin hayatindaki genel refah diizeyini ifade eder
ve sadece hastalik olmayan bir durumu degil, ayn1 zamanda yasaminin ¢esitli

alanlarindaki olumlu etkilesimleri de kapsar (Gocen, 2012).



Iyi olus kavramuyla ilgili ilk tamim ve bu kavrama dayali diger tanimlamalar,
1948'de Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan yapilmistir. WHO'nun tanimina gére,
iyl olus sadece hastalik ve halsizlik durumunun olmamasini degil, ayn1 zamanda
fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak iyi bir durumu ifade etmektedir (Fleuret ve Atkinson,
2007). WHO, 2004 yilinda yaptig1 giincel bir tanimlamada, iyi olusu su sekilde tarif
etmistir: " Bireyin yeteneklerini etkili bir bigimde kullanabilme, giinliik hayatin stresli
durumlariyla basa ¢ikabilme ve toplumsal yapiya iiretken bir sekilde katkida
bulunabilme kapasitesini igerir." Bu tanim, iyi olusu sadece hastalik durumundan
arinmig bir durum olarak degil, ayn1 zamanda bireyin giinliik hayatindaki zorluklarla
basa ¢ikma yetenegi ve toplumda etkili bir sekilde rol alabilme kapasitesiyle de
iliskilendirir. Diinya Saglik Orgiitii'niin farkli y1llarda yaptig1 iyi olus tanimlari, sadece
fiziksel saglik durumunu degil, ayn1 zamanda bireyin duygusal ve sosyal iyilik halini
de kapsayan genis bir anlamsal yapiya isaret etmektedir. Bu baglamda, iyi olus, bireyin
kendi potansiyelini ger¢eklestirme, yasamin zorluklarina uyum saglama ve topluma

olumlu bir sekilde katkida bulunma siireclerini icerir.

Saglikli psikolojik islevsellik veya iyi olus, bireyin yasam doyumunu kisisel ve
toplumsal diizeyde ©6nemli Olgiide yansitan anlamli bir gosterge olarak kabul
edilmektedir (Siegrist, 2003). Iyi olus, Schmutte ve Ryff (1997) tarafindan "agik bir
bi¢cimde arzu edilen, istenilen bir psikolojik durum" olarak tanimlanmistir. Bu kavram,
genellikle pek c¢ok birey i¢in dnemli bir yasam hedefi olan "iyi hissetmek" (Diener,
Scollon ve Lucas, 2004) ile baglantilidir ve ayn1 zamanda daha uzun ve saglikli bir

yasamla iliskilendirilen bir kavramdir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005).

Iyi olusla ilgili literatiir incelendiginde, yasam doyumu, psikolojik iyi olus, 6znel
iyl olus, mutluluk, olumlu-olumsuz duygular gibi kavramlarin siklikla iyi olus
kavramiyla esanlamli olarak kullanildigi gézlemlenir. Bu kavramlar temelde farkli
anlamlara gelmelerine ragmen, yapilan aragtirmalar bu terimler arasinda giiclii iliskiler
bulundugunu ortaya koymaktadir (Howell, Kern ve Lyubomirsky, 2007; Sheldon ve
Lyubomirsky, 2006).

Iyi olusun agiklanmasinda sik¢a bagvurulan terimler arasinda, psikolojik iyi olus
ve Oznel 1yl olus bulunmaktadir. Bu iki kavram arasinda yapilan karsilagtirmali
analizlerde, orta diizeyde anlamli iligkilerin varhigi goézlemlenmistir. Bu iliskide,

olumlu duygusal yasantilarin ortak bir rol oynadig: goriilmektedir. Psikolojik iyi olus



ve Oznel iyi olus kavramlari, iyi olusu aciklamada farkli O6zelliklere vurgu

yapmaktadirlar.

Oznel iyi olusla ilgili arastirmalar, 1950'lerin sonlarina dogru baslamis ve bu
kavram, bireylerin yasam doyumunun niteligine odaklanarak tanimlanmaktadir. Diger
bir perspektif olan psikolojik iyi olusun c¢alismalar1 ise 1980'lerde baslamistir.
Psikolojik iyi olug kavrami, bireyin potansiyelini ortaya ¢ikarmasina, zorluklarla basa
cikabilmesine ve kendini gerceklestirmesine vurgu yapar. iki kavram incelendiginde,
1yi olusun temelinde hazsal (hedonik) ve anlamsal (6donomik) alt boyutlarin varligina
isaret edildigi goriilmektedir (Eryilmaz, 2014). Bu baglamda, 6znel iyi olus bireyin
yasam doyumunu degerlendirirken genellikle duygusal ve subjektif bir bakis agisi
sunarken, psikolojik iyi olus daha c¢ok bireyin psikolojik sagligini, kendini
gerceklestirmesini ve anlam bulma siireglerini igerir. Her iki perspektif de iyi olusun

karmagikligini ve g¢esitliligini anlamak i¢in 6nemli katkilarda bulunmaktadir.

Hazsal bakis agis1 genellikle mutlulukla iligkilendirilir ve bu perspektif, 6znel iyi
olusu agiklar. Bu bakis agisi, bireylerin daha fazla pozitif duygu hissetmelerini ve daha
az negatif duygu deneyimlemelerini vurgular (Diener ve Lucas, 1999). Mutluluk, bu
perspektif altinda, bireyin yasamindaki keyifli anlar ve olumlu duygularla
iliskilendirilir. Ote yandan, anlamsal bakis ag1s1 tam islev gdsteren insan1 hedef alir ve
daha genis bir perspektif sunar. Bu bakis ac¢is1, anlamlilik ve mutluluk kavramlarini bir
arada aciklar ve genellikle psikolojik iyi olusa odaklanir (Ryan ve Deci, 2000).
Anlamsal bakis agisi, bireyin hayatina anlam katan, degerli ve amaclh faaliyetlere
odaklanir. Bu perspektif altinda, bireyin kendi degerlerine uygun bir yasam siirdiirmesi
ve hayatinin anlamimi bulmasi énemlidir. Bu iki yaklasim temelde farkli noktalara
odaklansa da, genel olarak bireylerin iyi bir hayat siirmelerini ve iyi bir hayatin ne
oldugunu incelemektedir. Her iki yaklagim da bireylerin potansiyellerine vurgu
yaparak, insancil degerleri icermektedir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Iyi olusla
ilgili genel literatiir incelendiginde, odak noktasinin 6znel 1yi olus oldugu ve sosyal
psikoloji ile kisilik gelisimi alanlarinda psikolojik iyi olug kavraminin ele alindig
goriilmektedir (Ryan ve Deci, 2001). Sekil 1'de, iyi olusun agiklanmasinda kullanilan
boyutlar gosterilmektedir.
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Iy Olug

Hedomk Odonomik
_ Psikolojik Iyi
Oznel Iy1 Olus Olus
Ol Yasam . Cevresel
S:mm:;z Do q Oz-kabul Poziuf iligkiler Ozerklik koutr.ol Yasam amaci Kisisel gelisim
rygular -’

Sekil 2.1: Iyi Olusun Boyutlari
1.1.3. Iyi Olus Yaklasgimlar

Iyi olusa yonelik iki temel yaklasim, arastirmacilarin yaptigi ¢alismalarda
onemli bir yer edinmistir: hedonik ve eudamonik yaklagimlar. Hedonik yaklasim,
hazzi ve mutlulugu temel alarak, 1950'lerde hayat kalitesini 6lgmek amaciyla "Oznel
Iyi Olug" kavraminm ortaya ¢ikmasma katki saglamigtir. Bu yaklagim, bireylerin
duygusal refahlarima odaklanarak, yasamlarindaki pozitif duygularim ve keyifli
deneyimlerin 6nemini vurgular. Ote yandan, eudamonik yaklasim, insanin potansiyel
yapisin1 ve psikolojik islevselligini temel alarak ortaya c¢ikmistir. Bu yaklasim,
1980'lerde kendini kabul diizeyini 6lgme amaci ile ampirik ve klinik ¢alismalarin
sonucunda "Psikolojik Iyi Olus" kavrammin olusturulmasina yol agmistir (Ryan ve
Deci, 2001). Eudamonik perspektif, bireyin yasamindaki anlami, degeri ve amaci
vurgulayarak, bireyin potansiyelini gerceklestirme ve kendini gelistirme siireglerine
odaklanir. Her iki yaklasim da iyi olusun anlamini agiklamak i¢in kullanilirken,
hedonik yaklasim daha ¢ok duygusal tatmini vurgularken, eudamonik yaklagim
bireyin icsel biiylime, anlam bulma ve kendi degerlerine uygun bir yasam siirme
siireclerine vurgu yapar. Bu iki perspektif, iyi olusun ¢ok yonlii bir kavram oldugunu
ve bireyin yasam kalitesini anlamak i¢in ¢esitli boyutlarin gdz Oniline alinmasi

gerektigini vurgular (Ryan ve Deci, 2001).
1.1.3.1. Hedonik Yaklasim ve Oznel Iyi Olus Kavram

Yunan filozof Aristippus'un MO 4.yy.’da hedonik yaklagimin temellerini attig1

ongoriilmektedir (Carr, 2016). Hedonik yaklasim, felsefe alaninda hedonizm olarak
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adlandirilir ve hayatin i¢inde hazza odaklanan bir perspektifi ifade eder (Altunisik ve
Call1, 2004). Hedonizm, bireyin zevk veren durumlari arayarak ve faaliyetlerinde haz
pesinde kosarak tanimlanir, bu da bireyin yasamini zevk ve haz iizerinden anlamaya

caligmasini ifade eder (Babacan, 2001).

Psikoloji baglaminda iyi olus kavramini temel alan hedonik yaklasim, ilk
asamada bireyin kisisel ¢ikarlarina odaklanarak bedensel zevk elde etme durumunu
ele almistir (Ryan ve Deci, 2001). lerleyen donemlerde, bedensel zevk durumuna ek
olarak zihinsel zevk durumunu da icerecek sekilde kapsamini genisletmistir. Bu
durum, kisinin doyumunu degerlendirirken ti¢ kriteri kullanir: "olumlu ruhsal yapi,
yasam doyumu ve olumsuz ruhsal yapimin yoklugu." Oznel iyi olus kavramu ile dlgiilen
bu kriterler, bireyin genel yasam tatmin diizeyini anlamak ic¢in kullanilir (Diener,
Emmons, Larsen ve Griffin, 1985). Hedonik yaklagim, bireyin yasamindaki keyifli

deneyimlere odaklanarak iyi olusu degerlendirir.

Wilson'un 1967'deki mutlu insan profili ¢alismasi, 6znel iyi olus kavraminin
erken donemdeki Onemli bir arastirmasi olarak kabul edilmektedir. Wilson, en
avantajli kisiyi en mutlu kisi olarak tamimlayarak, mutlulugu kisisel avantajlarla
iliskilendirmistir (Cenkseven, 2004). Bu ¢alisma, 6znel 1yi olusun degerlendirilmesine

yonelik temel bir adim olarak kabul edilir.

Psikoloji bilimine 6nemli katkilarda bulunan Diener, Emmons, Larsen ve Griffin
(1985) ise oOznel iyi olus kavramini detayli bir sekilde inceleyerek yapisini
belirlemislerdir (Gocen, 2012). Bu calisma, bireylerin genel yasam tatminini ve
duygusal durumlarini anlamak amaciyla 6znel iyi olusun temel unsurlarini ortaya
koymustur. Diener (2000), 6znel iyi olus kavramini ii¢ boyutlu bir perspektifle
tanimlar: "olumlu hislerin varligi, yasamdaki doyum hali ve olumsuz hislerin
yoklugu." Bu tanim, bireyin pozitif duygusal deneyimleri, olumsuz hislerden yoksun

olma durumu ve genel yasam memnuniyetini kapsayan kapsamli bir yaklasim sunar.

Wright ve Hobfoll (2004) ise 6znel iyi olusu, "kisilerin sosyolojik ve psikolojik
boyuttaki davranislarini, zevk alma ve memnuniyet durumlarini degerlendiren bir {ist
kavram" olarak ifade eder. Yani, 6znel iyi olus, bireyin duygusal durumu, yasam
doyumu ve genel memnuniyetini anlamak i¢in kullanilan genis bir perspektifi temsil

eder.
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1.1.3.2. Eudamonik Yaklasim ve Psikolojik Iyi Olus Kavram

Eudaimonik yaklagim, sdzciik anlamiyla "eu" (iyi), "daimon (ruh) kelimelerinin
birlesiminden tiliretilmistir. "Eu" kelimesi "iyi"yi, "daimon" kelimesi ise "ruh"u ifade
eder. Bu yaklasim, iyi olusu bireyin ruhsal yapisinin olumlu bir durumu olarak

tanimlar (Samman, 2007).

Aristo'ya dayanan eudaimonik yaklasim, bireyin sadece arzularim takip ederek
elde ettigi mutlulugun yetersiz oldugunu savunur. Ger¢ek mutluluk, erdemlilige
dayanir ve bu da bireyin degerlilik saglayan durumlar1 elde etmesiyle ortaya cikar.
Eudaimonik yaklasim, Aristo'nun felsefi diisiincelerine dayanarak, bireyin saglikli ve
iyl olmast i¢in erdemlilik boyutundaki arzularin 6nemini vurgular (Ryan ve Deci,

2001).

Eudaimonik yaklasim, Aristo'nun felsefi diislincelerine dayali olarak ortaya
c¢ikar ve Ryff'un (1995) tanimina gore, bireyin gercekte olmasini arzu ettigi potansiyel
yapisinin olusmasi igin ¢aba sarf etmesini ifade eder. Bu agiklama, 6znel iyi olustan
ayr1 bir yapi sunar ve psikolojik iyi olus kavraminin olusumuna katkida bulunur.
Eudaimonik yaklagim, bireyin igsel potansiyelini gerceklestirmesi ve anlamli bir
yasam siirmesi lizerine odaklanarak iyi olusun daha derin ve kalic1 bir boyutunu ifade

eder.

1969 yilinda, psikolojik iyi olus kavramiyla ilgili ilk ¢caligmay1 gergeklestiren
arastirmact Bradburn, bu kavrami "Pozitif hislerin, negatif hislerden fazlalig1" seklinde
tanimlamistir (Bradburn, 1969). Ancak, Myers ve Diener (1995), bu tanimin aslinda
psikolojik 1yi olusa dair bir tanimlama olmadigini, bunun yerine 6znel 1yi olus kavrami

ile iliskilendirilebilecegini belirtmislerdir.

Psikolojik iyi olus kavraminin dnciilerinden olan Ryff, 6znel iyi olus kavramini
ve bu kavramin temelini olusturan iyi hissetme ve yasamdan doyum alma hallerini
elestirmis ve bu elestiriyi eudaimonik yaklasim cergevesinde yapmustir (Ryff ve
Singer, 2008). Ryff (1995), psikolojik iyi olusu "Bireyin ger¢ekte olmasini istedigi
potansiyel yapisinin olugmasi ¢abalamasi”" seklinde tanimlamistir. Ayrica Psikolojik
iyi olusu, bireyin kendi potansiyel giiclinii fark etmesi ve ¢evresindeki diger insanlarla
olan iligkileri araciligiyla kendine koydugu hedefleri gerceklestirmeye calismasi
olarak ele almistir. Telef (2013) ise psikolojik iyi olusu, bireyin yasamindaki

zorluklarla varolugsal olarak miicadele etmesi olarak tanimlamistir. Bu tanimlar,
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psikolojik iyi olusun 6znel iyi olustan ayiran temel 6zelliklere odaklanmistir ve Ryan
ve Deci'nin  (2001) kisinin yasamindaki her durumu tam anlamiyla
deneyimleyebilmesi ve olumsuz durumlarla karsilastiginda ka¢maktansa

yiizlesebilmesi diisiincesini icermektedir.

Ryff, psikolojik iyi olusu aciklamak amaciyla "Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus"
modelini olusturmustur. Bu model, kisilik ve gelisim alanindaki kuramsal yaklasimlari
temel alarak kapsamli bir ¢erceve sunar. Ryffiin modelinde etkilesimde bulundugu
kuramcilar ve kavramlar sunlardir: Allport'un olgunlasma teorisi, Erikson'un psiko-
sosyal asamalari, Buhler'in temel yasam egilimleri, Jung'un bireysellesme kavrami,
Jahoda'nin psikolojik saglik oOlgiitleri, Rogers'in tam kapasite islevi sahibi insan

yaklagimi ve Neugarten'in yetiskin ve yasl bireylerdeki kisilik degisimi.
Ryff'in modeli, alt1 temel boyuttan olusmaktadir:

e Bireysel Gelisim Saglama: Bireyin kendini gelistirme, potansiyelini
gerceklestirme ve olgunlasma siirecine katkida bulunma kapasitesini igerir.

e (Cevre Hakimiyeti Saglama: Bireyin ¢evresini anlama, etkileme ve g¢evresel
faktorlere uyum saglama yetenegini ifade eder.

e  Bagska Bireylerle Olumlu Iliski Kurma: Sosyal etkilesimlerde bulunma, sagliklt
iliskiler kurma ve sosyal destek alabilme yetenegi iizerine odaklanir.

e Ogzerklik (Otonomi): Bireyin kendi degerleri, hedefleri ve istekleri
dogrultusunda bagimsiz bir sekilde kararlar alabilme yetenegini ifade eder.

e Oz-Kabul: Bireyin kendini kabul etme, olumlu bir benlik algis1 gelistirme ve
kendi eksiklikleriyle baris i¢inde olma siirecini igerir.

e Yasam Amagi: Bireyin yagamina anlam katma, hedeflere yonelme ve kisisel

amaclarina ulagma siirecine vurgu yapar.

Bu boyutlar, psikolojik iyi olusu ¢ok yonli bir sekilde anlamlandirmak ve

6l¢mek amaciyla kullanilan kapsamli bir ¢er¢eve sunar.
1.1.4. PERMA lyi Olus Modeli

Yasam doyumu, pozitif psikolojinin temel bir odak noktasidir ve bu kavram,
bireylerin yagamlarin1 degerlendirme, anlamlandirma ve yasamlarindan memnuniyet
duyma siirecini ifade eder (Seligman, 2010). Toplumda yapilan yasam doyumu
lizerine arastirmalarda, bireylerin vermis oldugu yanitlarin %70'inin anlik ruhsal

hislere odaklandigi, %30'unun ise kendi yasamlarmi biitiinlik icinde
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degerlendirdikleri goriilmiistiir. Bu sonuglar, mutlulugun gecici ruhsal durumlarla
iligkilendirilebilecegi ve buna bagl olarak yasam doyumunun bu gec¢ici durumlari

6lgmekte smirli olabilecegi fikrini desteklemektedir (Scorsolini-Comin, vd., 2013).

Yasam memnuniyeti, mutlulugu sadece ruh halinin bir gdstergesi olarak ele
almanin 6tesinde, hayatin genel degerlendirmesini, anlamini ve tatminini i¢eren bir
kavramdir. Mutluluk diizeyini 6l¢gmek, genellikle duygusal anlamda ne kadar pozitif
hissettigimizi belirlemeye odaklanirken, yasam memnuniyeti daha kapsamli bir
perspektife sahiptir. Bu baglamda, pozitif psikoloji, Seligman tarafindan gelistirilen
yasam doyumu Ve mutluluk kavramlarini akis ve iyi olus kavramlariyla degistirerek,
yeni bir perspektife tagimistir. Seligman, bu diisliince temelinde otantik mutluluk
teorisini olusturmus ve bu teorinin merkezine olumlu duygular, akis, anlam, olumlu
iligkiler ve basar1 boyutlarini yerlestirmistir. Bu bes boyutlu model, PERMA adin1 alir

ve her bir boyutta su ii¢ 6nemli 6zelligi icermelidir:

1. 1Iyi olus kavrammin anlamini zenginlestirmek igin alt boyutlar katki
saglamalidir.

2.  Bireyler, alt boyutlar1 yasamlarmma dogrudan ve dolayl bir sekilde dahil
etmeye ¢alismalidirlar.

3. Alt boyutlar, bagimsiz bir sekilde tanimlanmali ve olgiilebilmelidir
(Seligman, 2011).

PERMA modeli, Seligman tarafindan olusturulan bes boyutlu bir iyi olus
modelidir. Bu model, iy1 olusu anlamak ve 6lgmek i¢in kullanilan bes temel boyutu

icermektedir.

1. Olumlu Duygu Boyutu: Olumlu duygu boyutu, otantik mutluluk teorisinde de
temel bir yapi tasi olarak 6ne ¢ikar. Olumlu duygu boyutu, mutluluk, doyum, zevk
alma ve memnuniyet gibi hedonik Ogeleri igerir. Bireyler, mutlu ve olumlu
duygulara sahip olmak icin ¢esitli faaliyetlere yonlendirilirler. Bu boyuttaki
olumlu duygularin 6znel bir sekilde dlgiilebilmesi, psikolojik gelisim agisindan
onemlidir. Bireylerin olumlu duygulara sahip olmalari, iiretkenliklerini artirabilir,
biitiinsel diisiinmelerine, detaylara dikkat etmelerine, sorunlarla basa ¢ikmalarina
ve fiziksel/ruhsal sagliklarina olumlu katkilarda bulunabilir. Ayrica, olumlu
duygularin gii¢lii oldugu bireylerin yasamdan daha fazla memnun olduklari

belirtilmistir (Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels, ve Conway, 2009).
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2. Akis (Baglanma) Boyutu: Akis modeli ¢ergevesinde baglanma, anlik dilimdeki
olaylara odaklanma ve akis haline gegme durumunu agiklar. Baglanma, bir kiginin
belirlenmis hedeflere sahip olmasi, i¢ten gelen bir ilgiye sahip olmasi, isin zorluk
diizeyinin kisinin yeteneklerine uygun olmasi, anlik ve dogrudan geri doniit
almasi, isi kontrol etme hissi, bilingli bir sekilde faaliyet yapma ve ise kendini
kaptirma durumlarini igerir (Butler ve Kern, 2016).

3. Olumlu Iliskiler Boyutu: Bireyler, diger insanlarla baglanti kurma, sevgi alip
verme, duygusal ve fiziksel temas kurma ihtiyacini hissederler. Sosyal iliskilerin
olumlu nitelikte olmasi, arkadaslik ve aile baglarinin giiglii olmasina dayanir ve
saglam iligkiler, bireylerin aidiyet ihtiyacini tatmin eder. Olumlu iliskiler,
bireylerin iyi olus diizeyini artirirken, bu boyutta sorunlar yagsanmasi durumunda
depresif ruh hali ve yalnizlik ortaya ¢ikabilir (Lovet ve Lovet, 2016).

4. Anlam Boyutu: Bu boyut, bireyin hayatina anlam katan derin diigiinceler, hedefler
ve amaglar ¢ercevesinde sekillenir. Viktor Frankl'in ifadesiyle, bireyin yagamina
anlam katmasi i¢in, hayatindaki anlami1 kesfetmesi ve bu anlami bir amag olarak
benimsemesi gereklidir (Akt. Demirci, Eksi, Dinger ve Kardas, 2017). Anlam
boyutu, bireyin yasamina yonlendirici bir giic kazandirir ve kendi varolusunu
degerli kilmasma yardimci olur. Anlamli bir hayat silirmek, bireylerin
yasamlarindan anlam ve tatmin elde etmelerini saglar (Baumeister, Vohs, Aaker
ve Garbinsky, 2013). Bu boyut, bireyin kisisel degerleriyle uyumlu amaglar
belirlemesini ve bu amaglar dogrultusunda yasamasini icerir. Anlamsizlik hissi,
depresif ruh hali, i¢sel bosluk ve gelecekle ilgili belirsizlik gibi olumsuz duygusal
durumlarn tetikleyebilir. Dolayisiyla, anlam boyutu, bireyin hayatinda bir anlam
ve yonlendirici bir ama¢ bulma g¢abalarimi yansitarak iyi olusun Onemli bir
bilesenidir (Ryff, Singer ve Dienberg-Love, 2004).

5. Basar1 boyutu, bireyin belirlenmis hedeflere ulasma siireglerini kapsar ve bu
siireclerin bir sonucu olarak kazang elde etme becerisini ifade eder. Bireylerin
yasamlarinda olumlu etkileri artirabilmeleri ve yasam doyumlarini
yiikseltebilmeleri i¢in ulasabilecekleri olumlu hedefleri belirlemeleri 6nemlidir.
Bu boyut, bireyin kisisel ve profesyonel basarilarini degerlendirirken deneyim
kazanma, gelisme ve Ogrenme siireglerine odaklanir. Belirlenmis hedeflere
ulagma ¢abalari, bireyin otokontroliinii artirir, gliven diizeyini yiikseltir, planlama
becerilerini gelistirir, etkili iletisim kurma yetenegini artirir ve sorunlarla bag etme

becerilerini giiclendirir (Bannik, 2017). Ayrica, basari boyutu bireyin kendi
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potansiyelini kesfetmesine, kisisel ve profesyonel olarak biiylimesine katkida
bulunur. Bu siireg, bireyin yasamindaki anlam ve tatmini artirarak iyi olusun temel

bir unsuru haline gelir.

Basar1 durumu, her zaman olumlu duygular tetiklemez. Ornegin, deneyimli bir
bri¢ oyuncusu, bri¢ oyununu oynayarak zorluklarla basa ¢ikma, 6grenme, akis
deneyimi yasama ve problem ¢ozme becerilerini gelistirme firsatina sahiptir. Bu
oyuncular siklikla kazanirlar ve bu durum, kazanmanin kendileri i¢in 6nemli bir bagari
oldugu hissini yaratir. Bri¢ oyununda usta oyuncular, tiim becerilerini kullanmalarina
ragmen oyunu kaybetmeleri durumunda bile, oyunu iyi bir sekilde oynadiklarina
inanabilirler ve bu da kendilerini basarili hissetmelerine neden olabilir (Seligman,

2011).

Seligman'in olusturdugu iy1 olus modeli, bes farkli boyut icermekte olup, bu
boyutlar ayr1 ayri 6lgiilebilir. Ancak, tek baslarina bu boyutlar, iyi olusu tam anlamiyla
ifade etmekte yetersiz kalabilirler. Iyi olusun anlasilabilmesi icin tiim boyutlarin bir
arada degerlendirilmesi gerekmektedir. Model i¢inde bulunan her bir boyut, iyi olusa
katkida bulunsa da Seligman'in vurguladig: gibi, tek bir boyutun iyi olusu eksiksiz bir
sekilde temsil etmekte yetersiz oldugu 6nemle belirtilmektedir (Demirci, Eksi, Dinger

ve Kardas, 2017).
1.1.5. EPOCH lyi Olus Modeli

Kern ve diger arastirmacilar (2016), EPOCH 1yi olus 6lcegini gelistirirken,
Olcegin amacinin egitim baglaminda kullanilmak oldugunu belirtmektedir. Bu 6lgek,
geng gelisimine odaklanarak geng bireyler ile yapilan arastirmalara dayanmakta ve
ders disindaki durumlara katilim, uyum saglama, basarili olma ve sivil katilima
odaklanmaktadir (Kern vd., 2016). Seligman'in yetiskinlerin iyi olusunu 6l¢gme amaci
ile olusturdugu PERMA modelini genglerde degerlendirmek iizere gelistirilen 6lgek
EPOCH 1yi olus modelidir. Bu 6lgek, genglerin iyi olusunu degerlendirmek igin
genglik donemine 6zgii faktorleri igermekte ve genclerin katilim, uyum, basari ve sivil
katilm gibi alanlardaki deneyimlerini 6lgmeye odaklanmaktadir. Seligman'in
modelinden esinlenerek olusturulan EPOCH modeli, genglerin yasam kalitesini ve iyi

olusunu anlamak i¢in kapsamli bir yaklasim sunmaktadir.

EPOCH 1yi olus modeli, 2016 yilinda Kern ve ekibi tarafindan uyarlanarak

olusturulmus ve bes temel boyut icermektedir:
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1. Baglilik Boyutu (Engagement): Bu boyut, bireyin hayatindaki etkinliklere aktif
katillm diizeyiyle ilgilidir. Birey, etkinliklerde ne yaptiginin ve
yapamadiklariin farkindaligina sahip olmalidir.

2. Kararhilik Boyutu (Perseverance): Bu boyut, bireyin olumsuzluklarla
karsilagtiginda hayatinin her aninda ¢aba gosterme durumuyla ilgilidir. Birey,
karsilastig1 zorluklara kars siirekli caba harcamalidir.

3. lyimserlik Boyutu (Optimism): Bu boyut, bireyin yasadiklarindan ziyade
gelecegiyle ilgili olumlu diisiincelere sahip olma kapasitesiyle alakalidir.
Birey, gelecegini olumlu bir sekilde sekillendirebilecegine inanma durumunu
icermektedir.

4. Tliskililik Boyutu (Connectedness): Bu boyut, bireyin sosyal iliskilerde
bulunma, kendini sevme, bagkalar1 tarafindan sevildigini hissetme, diger
kisilere destek olma ve destek alma yetenegiyle ilgilidir.

5. Mutluluk Boyutu (Happiness): Bu boyut, bireyin yasaminin her déneminde,

sartlara bagli olmaksizin yasamdan memnun olma durumunu ifade eder.
1.2. Sosyallesme
1.2.1. Sosyallesme Kavramm

Her birey, biyolojik bir varlik olmanin yani sira sosyal bir varlik olarak da kabul
edilir. Bu sosyal varlik olma hali, kiiltiiriin tasiyicis1 ve yasadigi toplumun bir pargasi
olarak bireyin kimligini sekillendirir. Birey, dogdugu anda bir grup i¢inde bulunur ve
bu gruplar i¢inde sosyal nitelikler edinir. Toplumun yasam bi¢imi, kiiltiirii ve yasamak
icin gerekli bilgi ve degerler, gruplar araciligiyla bireylere aktarilir. Birey, bu bilgi ve

degerleri kabul ederek 6zel bir toplumun tiyesi olma niteligini kazanir (Akgalar, 2007).

Sosyallesme, bireyin grup normlarina uymay1 6grendigi bir siiregtir ve bu siireg,
bireye toplumsal davranislar 6gretme seklinde ortaya ¢ikar. Toplumsal diizen, ¢cogu
iiyenin toplumun degerlerine uygun hareket etmesiyle saglanir. Bu nedenle
sosyologlar, sosyallesme konusunu yakindan inceleyerek bireyin toplumsal normlara
uyum siirecini anlamaya ¢alisirlar. Sosyallesme, bireylerin ait olduklar1 toplumun
yasam tarzina Ozgii inanglarmi, deger yargilarini, davranislarint ve normlarimni
edindikleri bir siirectir. Bu siireg, bireyin dogdugu andan itibaren toplumun bir tiyesi
olmak i¢in belirli asamalar1 gegerek, uygun roller ve normlar konusunda bilgi sahibi

olmasini igerir. Sosyallesme, bireyin i¢inde bulundugu grubun kiiltiirel tutumlarini,
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degerlerini ve rollerini 6grenmesini, kendine 6zgii bir kimlik gelistirmesini ve toplum

icinde bir liye olarak ortaya ¢ikmasini ifade eder (Erkal, 2006).

Sosyallesme, belirli bir grup veya toplumun yasam tarzini 6grenme siirecini
ifade eder ve ayn1 zamanda karsilikli etkilesim kurma siirecini igerir (Sahan, 2007).
Bireyin diger insanlarla isbirligi ve etkilesim icinde olmasi sonucunda toplumun
davranisg, hissetme ve diisiinme bigimlerini tanima, 6grenme ve kabul etme siirecine
sosyallesme denir. Bu siireg, bireyin kendi davranislarini toplum normlarma uygun
hale getirmesini igerir. Sosyallesme ayni zamanda insanin hayvani yonlerini ortaya
koyarak insani degerleri edinme ve kimlik bulma siirecidir. Toplumsal acgidan
bakildiginda, sosyallesme kisilik gelisiminin tamamlanmasi ve sosyo-kiiltiirel mirasin
nesilden nesile aktarilmasini igerir. Bireyler, sosyallesme siirecinde kendilerini
toplumun ve farkli gruplarin liyesi yapan degerleri, tutumlar1 ve davraniglar1 6grenir

ve bu kurumsal normlara gore tanimlarlar (Sadan, 2003).

Sosyallesme, toplumun bir iliyesi olma ve diger insanlarla birlikte yasamay1
Ogrenme siirecidir. Bu siiregte birey, diger insanlarla iletisim kurarak sosyal davranis
ve degerlerini olusturur (Sarag, 2014). Genel olarak, sosyallesme, dogumdan itibaren
sosyal bir varlik olan insanin i¢inde bulundugu toplumun degerlerini, kurallarini
O0grenmesi, bu kurallara uymasi ve kiiltiir aktariminda rol oynamasi stirecidir (Sogiit,
2019). Bu baglamda, sosyallesme kavrami, bireyin topluma uyum saglamak veya ona
dayali olarak yasamini siirdiirmek amaciyla diger insanlarla igbirligi yapmak i¢in
gerekli bilgi, beceri, anlayis, deger ve egilimlerin gelisimini ifade eder (Dogan vd.,

2018).

Emile Durkheim, sosyallesme kavramini ilk kez kullanarak egitimi, yetiskin
kusagin gen¢ nesli toplumsal hayata hazirlamasini ve bilissel, ruhsal ve ahlaki
acilardan yetistirmesini tanimlamigtir. Ona gore, orgiin egitim planl sosyallesmeyi,
yaygin egitim ise plansiz, bilingsiz ve kendiliginden gelisen sosyallesmeyi ifade eder
(Yetim, 2014). Emile Durkheim'e gore, cogu insan davraniglarini 6grenir ve bu
O0grenme siirecine sosyallesme adini verir. Sosyallesme, bireyin dogdugu giinden
itibaren farkli bir ¢cevrede yasamasin1 gerektiren biyolojik, fiziksel ve sosyal olmak
lizere li¢ ortamu igerir. Birey, i¢cinde yasadig1 toplumun davranis kaliplarini (¢alisma,
dinleme, diisiinme) bu siirecte 6grenir. Sosyallesme, bireyin ait oldugu toplumla uyum
icinde olup olmadigini belirler (Sarag, 2014). Sosyallesme siireci yasam boyunca

devam eder, ancak hizi ve yogunlugu yasamin farkli donemlerinde degiskenlik
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gosterir. Cocukluk doneminde hizli bir 6grenme siireciyle baglar ve sonraki yasam
donemlerinde yavaslar. Ancak, evlilik, kazangli is veya kirdan sehre go¢ gibi olaylar,
yeni sosyal ve yogun alanlarin ve seviyelerin ortaya c¢ikmasina izin vererek

sosyallesmenin gelisimine katkida bulunabilir (Vatandas, 2020).
1.2.2. Sosyallesmenin Amaci

Sosyallesme, birey ve toplum acisindan ¢esitli degerlendirmelere tabi
tutulmalidir, ¢ilinkii bu siire¢, insanlarin ic¢inde yasadiklar1 topluma katkida
bulunmalarina ve sosyal norm ve degerlere gore sekillenmelerine olanak tanir
(Simsek, 2019). Bireysel diizeyde sosyallesmenin temel amaci, bireye kisilik
kazandirmaktir. Bu sayede, sosyallesme etkisiyle bireyin kisiligi olusurken, ayni
zamanda birey ve toplum arasindaki iligkiler saglamlasir (Sentiirk, 2009). Toplumsal
diizeyde ise sosyallesmenin amaci, bireyin diger toplum iiyeleriyle bir arada
yasayabilmesi i¢in ondan beklentilerin olugsmasina dayanir. Yani, birey, toplumun
geleneklerine, giyim, beslenme, uyku, eglence ve ¢aligma gibi alanlardaki belirli
normlara uymak zorundadir. Sosyal hayatin kurallarina gore grup icinde yer almali ve

kendisine verilen rolleri uygun sekilde yerine getirmelidir (Donmezer, 1994).
Broom ve Seiznick (1968), sosyallesmenin amaglarini su sekilde siralamstir:

e Sosyallesme, insanlara temel davraniglari Ogretir. Bireyler, sosyallesme
sireciyle beslenme aligkanliklari, bilimsel yontemin kurallar1 gibi temel
davraniglar1 edinirler. Bu davranislar ve aligkanliklar, bireyin kisiligine derinden
kok salar ve istenen tepkileri sekillendirir. Ornegin, Hindu bir birey inek siitii
igcmeyi giinah sayiyorsa, ictigi siitiin i¢inde inek siitii karistigina inanabilir; ayni
sekilde Miisliiman bir birey domuz eti yemeyi giinah sayiyorsa, yedigi yemekte
domuz eti oldugunu diisiinebilir ve bu inanglar sindirim sistemi iizerinde etkili
olabilir.

e Sosyallesme siireci, bireylerde belirli hayallerin olugsmasina sebep olur. Bu
hayaller arasinda iyi bir anne, iyi bir baba, basaril1 bir cocuk, saygin bir meslek
sahibi, bir parti veya ekip iiyesi olma arzusu gibi cesitli toplumsal roller
bulunmaktadir. Toplumsal diizenin sadece aracilara deger katmakla kalmayip

ayn1 zamanda bireylerde 6zel tutkular uyandirdig1 gézlemlenir.
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Rollerin bireylere atanmasi: Sosyallesme siireci, bireylerin cesitli gruplarla
etkilesimde bulunarak diger bireyleri hesaba katma gerekliligi yani sira belirli
kisisel gorevleri de yerine getirme zorunlulugunu igerir.

Becerilerin sosyallesme yoluyla Ogrenilmesi: Sosyallesme, c¢ocuklar ve
genclerin yetiskin etkinliklerine katilmasin1 saglayarak sosyal becerilerin
gelisimine katkida bulunur. Bu, mektup yazma, telefon goriismeleri yapma,
komgularla etkilesim kurma, spor etkinliklerine katilma ve siyasi
organizasyonlarda veya kuliiplerde etkin bir sekilde ¢alisma gibi becerileri igerir.
Kisilik olusumuna katkida bulunma: Sosyallesme siireci, bireyin kisiliginin
olusumunu etkiler ve bireyin toplum i¢inde basarilt bir sekilde varligini
stirdlirebilmesi i¢in gereken sosyal beceri ve nitelikleri kazandirir.

Kiiltiirtin 6gretilmesi: Sosyallesme, bireylere ait olduklari toplumun maddi ve
manevi kiiltliriinii 6gretir.

Toplumun devamliligin1 saglama: Birey, sosyallesme siireciyle iginde yasadigi
toplumun bir pargasi olur ve bu siire¢, toplumun Kkiiltiirinii benimsemesini

saglayarak toplumun goreli devamliligini destekler.

Sosyallesme, bireyin sosyal yoniinii degistirmenin yani sira, karsilastig

sorunlar1 ifade ederek ¢ozme ve ahlaki degerlere uygun bir sekilde ilerleyerek diger

insanlar arasinda akil ¢ergcevesinde uyum saglama becerisini kazanmay1 amaglar (Riza,

1996).

1.2.3. Sosyallesmenin Ozellikleri

Sosyallesmeyi inceleyen bir¢ok yaklagima gore, bireylerin toplum i¢inde hem

ortak yonleri hem de farkliliklar1 bulunmakta ve onlar1 sadece belirli bir tip veya

bi¢imle tanimlamak yerine, karakterleri ile uyusan ve toplumsal islevi hedefleyen bir

siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Yilmaz, 2019). Bu cergevede, sosyallesmenin

kendine 6zgii 6zelliklere sahip oldugu belirtilebilir.

Bu baglamda sosyallesme su 6zelliklere sahiptir:

Sosyallesme her zaman bir topluluk meselesidir ve bireyin sosyallesmesi, ait
oldugu soyut bir toplumdan ziyade belirli bir zamanda ve yerde yasayan belirli
bir topluma gore gerceklesir. Her birey, i¢inde yasadigi toplum icinde
sosyallesir ve bu siire¢, toplumlarin farkli sosyal siireglere sahip oldugu

anlamina gelir.
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Sosyallesme, bireyin dogumuyla baslar ve yasam boyu devam eder. Bu siire¢
bireyin hayati1 boyunca etkilesim halinde oldugu cevresiyle siirekli bir iligki
icinde olmasini igerir.

Sosyallesme, sadece yeni bireylerin bir gruba veya topluma katilmasiyla
ilgilenmez; ayn1 zamanda ¢ift yonlii bir silirectir ve bireyin g¢evresiyle
etkilesimini igerir.

Bireyler farkli kalittm ve deneyimlere sahip olduklari i¢in farklidirlar, bu
nedenle sosyallegsme siirecinde tamamen benzer iki bireyle tanismak miimkiin
degildir. Ancak sosyallesme, kiiltiir ve topluma uyum, gelisim asamalarindaki
benzerlikler ve sosyal hayata katilim gibi ortak konulara odaklanir.
Sosyallesme, bireyin ¢evresindeki kaliplari, sembolleri, beklentileri ve
duygular1 6grenme yetenegini inceler ve bu Ogrenme siirecinin bireyin
davranislarini sekillendirmesine odaklanir.

Her bireyin kendine 6zgii kisilik gelisimi, deneyimleri ve soyu vardir, ancak
sosyallesme, kisilik gelisiminin topluma ve kiiltiire uyarlanmasi ve 6grenilmesi
gibi benzer siirecleri ifade eder.

Sosyallesme, bireyin sosyal hayatin etkili ve 6nemli bir tiyesi olma durumunu
inceler. Insanlar sosyallesme yoluyla, i¢inde yasadiklar1 toplumun normlarina,
tutumlarina, davraniglarina ve diisiinme bigimlerine asina olur ve bu, toplumsal

uyumun saglanmasina katkida bulunarak ¢atismalari onler.
1.2.4. Sosyallesme Fonksiyonlar:

Sosyallesme, toplum diizeninin devamliligini saglamak amaciyla bilgi ve

teknikleri planli ve ama¢ dogrultusunda toplum {yelerine aktarmayi hedefler. Bu

stiregte bireyler arasinda ayrim yapilmaz, yani her birey, toplumun belirledigi normlar

ve degerler dogrultusunda benzer bilgi ve becerilere sahip olmaya yonlendirilir
(Sahan, 2007).

Ayrica, sosyallesme su islevleri yerine getirir:

Sosyallesme, bireylere sosyal hedeflere ulagmalarinda destek olur. Belirli
beklentiler yaratir ve bireyleri toplumun belirledigi hedeflere ulagsmak adina
yonlendirir. Ornegin, meslege adim atmak zorlu olabilir, ancak mesleki basarilar
sonucunda elde edilen faydalar, bireylerin ¢esitli sorunlarla basa ¢ikmalarina

yardimci olabilir.
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e Insanlara belirli durumlarda nasil davranacaklarmi oOgretir. Sosyallesme,
bireyleri zaman kaybindan ve zor durumlarin iistesinden gelme konusunda
bilgilendirir, bdylece toplumsal normlara uygun davranis sergilemelerini saglar.

e Bireyin kisisel ve toplumsal beklenti ve umutlarin1 dengelemeye yardimer olur.
Farkli beklentilere sahip olsalar da sosyallesme, yasam beklentilerinin
karsilanmasina dair Oneriler sunar.

e Bireyin toplumdaki belirli rollerini 6grenmelerine yardimci olur. Sosyallesme
siireci, bireyin toplumsal beklentilere uygun bir sekilde rol almasini saglar.

e Bireylerin 6zgiiven gelisimini destekler. Sosyallesme, kiiltiirel 6zelliklerin
anlagilmas1 ve kabul edilmesinin yani sira bireyin benliginin ve kisiliginin
gelisimini destekler. Bu siire¢, bireyin dis diinyayla iliskileri ve kisisel

farkindalig1 iizerinde olumlu etkiler yapar.
1.2.5. Sosyallesme Siireci

Sosyallesme, bireyin toplumsal normlari, degerleri, kurallari, tutumlari,
aliskanliklar ve sosyal olarak kabul edilebilir becerileri bagkalariyla etkilesim yoluyla
O0grenme siirecidir. Bu siireg, bireyin dogumundan itibaren baglar ve yasam boyu
devam eder. Sosyallesme, bireyin kendi toplumuna uyum saglamak icin gerekli bilgi,
beceri ve aligkanliklart edindigi, toplumsal normlarin, geleneklerin ve ideolojilerin

aktarimini igerir (Gok, 2016).

Sosyallesme siirecinin temel 6zelliklerinden biri, bireyin cocukluk déneminden
baslayarak yasami boyunca devam eden bir siire¢ olmasidir. Ik sosyal cevresini
ailesiyle olusturan birey, aile {iyeleriyle etkilesimde bulunarak sosyallesmeye baslar.
Bu donemde, birey, ailesinden gozlemledigi davranislar1 hafizasina kaydederek kendi
kisiligini olusturur. Sosyal siire¢, cocugun 6zgiiven, kendini ifade etme, toplumda ve
toplum nezdinde yer bulma, soz talep etme, agik konusma ve karsi ¢ikma gibi

nitelikleri kazanmasina katki saglar (Bilgig, 2020).

Sosyallesme siireci, yetiskin bireylerin ¢esitli sosyal ortamlarda etkilesimde
bulunarak, farkli roller iistlenerek ve cesitli sosyal beceriler kazanarak toplumsal
uyumu saglama ve toplumlarina daha etkin bir sekilde katilma siirecidir. Bu siirecte,
aile, arkadaslar, is ortaklari, egitim kurumlar1 ve medya gibi ¢esitli sosyal aktorler,

bireyin kiiltiirel degerleri anlamasi ve kisisel gelisimine katkida bulunmasi agisindan
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onemli bir rol oynar. Sosyallesme, bireyin yasami boyunca karsilastigi cesitli

deneyimlerle sekillenir ve kisinin toplumla uyum i¢inde olmasini saglar (S6giit, 2019).
1.3. Rekreasyon
1.3.1. Rekreasyon Kavramm

Rekreasyon, Dbireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal iyilik hallerini
destekleyerek bos zamanlarini degerlendirmelerini amaclayan genis bir kavramdir. Bu
kapsamli1 terim, bireylerin sadece dinlenme ve eglenme ihtiyaglarimi karsilamakla
kalmaz, ayn1 zamanda aktif bir yasam tarzini tesvik eder ve toplum diizeyinde olumlu

etkiler yaratir.

Rekreasyon etkinlikleri, spor, sanat, doga aktiviteleri, seyahat, hobiler ve diger
cesitli alanlarda gergeklesebilir. Bu etkinlikler, bireylerin stresten arinmalarini,
yaraticiliklarini ifade etmelerini, sosyal baglantilar kurmalarini ve fiziksel sagliklarin
korumalarin1 saglar. Ayrica, rekreasyon, bireylerin 6grenme deneyimleri araciligiyla

kisisel gelisimlerine katkida bulunur ve genel refahlarini artirir.

Rekreasyonun toplum tizerindeki etkileri de énemlidir. Topluluklar, rekreasyon
etkinlikleri araciligiyla bir araya gelir, paylasilan ilgi alanlar etrafinda birlesir ve bu
da toplumsal baglar1 giiclendirir. Ayrica, toplum tabanli rekreasyon programlari,
cesitli yas gruplarina ve demografiklere hitap ederek toplumun genis kesimlerini

kapsar. Bu da toplum i¢inde birlik ve dayanigsma duygularini artirabilir.

Rekreasyonun 6nemi, bireylerin sadece fiziksel sagliklarini degil, ayn1 zamanda
sosyal ve duygusal refahlarii da kucaklamasiyla ortaya cikar. Bireylerin yasam
kalitesini artirmaya yonelik bu genis kapsamli katkilariyla rekreasyon, birey ve toplum

saglig1 agisindan hayati bir unsurdur (Karakiigiik, 2016)
1.3.2. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon, bireylerin istekleri dogrultusunda goniillii olarak gergeklestirdikleri
cesitli faaliyetleri kapsayan bir kavramdir. Bu faaliyetler, yalnizca eglence amaci
tasimakla kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin zihinsel gelisimine de katkida bulunarak
cesitli yonlerde tamamlayici bir rol oynar. Rekreasyon, serbest zamanlarda
kendiliginden gergeklesen ve kati parametrelere tabi olmayan bir yapiya sahip

oldugundan, bireyin 6zgiirliigiinii ve 6zgiir iradesini tesvik eder (Ardahan vd., 2017).
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e Kendiligindenlik: Rekreasyon faaliyetleri, bireylerin goniilli ve dogal bir
sekilde katilim gdsterdigi etkinliklerdir. Bu faaliyetlerde belirli semalar veya
modeller izlenmez, bu da 6zgiirliigii tesvik eder.

e Evrensellik: Rekreasyon faaliyetleri, diinya geneclinde genellikle ayn1 sekilde
anlasilir. Temel amaci, bireyin duygusal ve tutumsal uyarilmasini saglamaktir.
Herkesin rekreasyona erisim hakki vardir ve bu nedenle mahrumiyete izin
verilmemelidir.

e Bos Zaman Kullanimi: Rekreasyon genellikle bos zamanlarda gergeklesir. Bu
faaliyetler, bireyin mutluluk ve eglence saglamak igin uyarici yeteneklerini
gelistirmek icin kullanilir.

e Yaratilis ve ifade: Rekreasyon, bireyin farkli sekillerde kendini ifade etme
olanagina sahip oldugu etkinlikler sirasinda yaratici gelisimini destekleyebilir.

e Konsantrasyon ve Kendini Adama: Rekreasyon faaliyetleri, 6zgiir olmalarina
ragmen bireylerin odaklanma ve disiplin kurma yeteneklerini gelistirmelerine
olanak tanir. Bu, etkinliklerin etkili ve olumlu sonuglar dogurmasi igin
Oonemlidir.

e Karakter: Rekreasyona katilim, insanlarin giinliik yasamlaria olumlu bir katki
saglayarak duygusal esenligine destek olabilir. Arastirmalar, rekreasyonun
zihinsel saglik tizerinde olumlu etkilerini vurgular.

e Finansal Fayda: Bos zamanlarda beceri gelistirmek, bireyin alternatif
yeteneklerini artirma firsati sunar.

e Zevk ve Memnuniyet: Rekreasyona katilan birey, degerlerin kazanimini
deneyimleyerek kisisel tatmin elde eder. Eglence etkinliklerine katilimin
faydalarii gercek zamanli olarak yasamak, hemen hissedilen bir 6diil duygusu

yaratir.
1.3.3. Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Rekreasyon, ¢esitli kriterlere gore smiflandirilabilen genis bir kavramdir. Bu
siniflandirmalar, rekreasyonun farkli yonlerini ve ¢esitlerini anlamamiza yardimci

olur. Iste rekreasyonun temel siniflandirma yontemleri (Yayli vd., 2014):
1. Amag ve Hedeflere Gore Smiflandirma:

Fiziksel Rekreasyon: Bedensel aktiviteleri igerir. Spor, yiirliyiis, bisiklet siirme

gibi etkinliklere odaklanir.
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Zihinsel Rekreasyon: Zihinsel aktiviteleri igerir. Kitap okuma, bulmaca ¢dzme,

strateji oyunlari gibi faaliyetleri igerir.

Sosyal Rekreasyon: Gruplar arasi etkilesimi destekler. Partiler, piknikler, takim

sporlar1 gibi sosyal etkinlikleri igerir.
2. Ortam ve Yerel Kosullara Gore Siniflandirma:

Doga Rekreasyonu: Acik hava etkinliklerini icerir. Kamp, trekking, dagcilik gibi
doga odakli faaliyetlere odaklanir.

Kent Rekreasyonu: Sehir yasamina uygun etkinlikleri igerir. Miize ziyaretleri,

tiyatro, sehir parklarinda yiiriiyiis gibi aktiviteleri kapsar.
3. Katilimei Sayisina Gore Siniflandirma
Bireysel Rekreasyon: Bireyin kendi basina gerceklestirdigi etkinlikleri igerir.

Toplu Rekreasyon: Gruplar halinde yapilan etkinlikleri igerir. Takim sporlari,

toplu konserler gibi faaliyetlere odaklanir.
4. Zaman Faktoriine Gore Siniflandirma
Anlik Rekreasyon: Kisa vadeli, anlik tatmin saglayan etkinlikleri igerir.

Uzun Vadeli Rekreasyon: Planli, zaman i¢inde siiregelen ve genellikle belirli bir

beceri gelistirmeyi amaglayan etkinlikleri igerir.
5. Mevsimlere Gore Siniflandirma:

Yaz Rekreasyonu: Sicak mevsimde yapilan aktiviteleri igerir. Yiizme, plaj

sporlar1 gibi yaz aylaria uygun etkinliklere odaklanir.

Kis Rekreasyonu: Soguk mevsimde yapilan aktiviteleri igerir. Kayak,

snowboard gibi kis sporlarina odaklanir.
1.4. Doga Yiiriytisii

Insanlik tarihi boyunca doga, insanlarin ruhsal ve duygusal sagliklar1 iizerinde
olumlu bir etkide bulunmustur. Doganin essiz giizellikleri, insanlarin zihinlerinde
huzur ve mutluluk duygularini tetiklemistir. Giiniimiizde, trekking, hiking, dagcilik,
kano, fotografeilik, bisiklet, rafting ve kamping gibi dogal alanlarda gergeklestirilen
cesitli aktiviteler, bu olumlu duygular1 artirmak amaciyla yaygin olarak tercih

edilmektedir (Finlay vd., 2015; Godbey, 2009). Ozellikle uluslararas1 alanyazinda
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stkca "hiking" seklinde adlandirilan doga yiiriiyiisleri, dogayla biitiinlesmeyi ve
beraberinde fiziksel aktivite yapma imkanini bir araya getiren popiiler bir etkinliktir
(Bratman vd., 2015). Doga yiirtiyiisleri genellikle daglik arazilerde, ormanlik alanlarda
veya kirsal bolgelerde gergeklesir ve katilimcilara doganin essiz gilizelliklerini

kesfetme firsati sunar.

Doga yiiriiylisii, sadece dogadaki hayvan ve bitki yasamini gézlemleme sansi
sunmakla kalmaz, ayn1 zamanda farkli peyzaj tiirlerini kesfetme imkan1 saglar (Li vd.,
2016). Daglar, nehirler, ormanlar ve géller gibi ¢esitli dogal ortamlar, doga yiirtiyiisii
esnasinda kesfedilebilir. Ayrica, bu etkinlik ¢esitli hava kosullarini deneyimleme sansi
verir; yagmurlu havada yapilmis olan bir yiiriiyiis, glinesli havada yapilmis olan bir
yuriiylisten ¢ok daha farkli bir deneyim sunar (Perkins ve Debbage, 2016).

Doga yiiriiyiisleri, dogal ortamlarda bulunmanin insanlara dogay1 daha yakindan
tanima ve anlama firsat1 sagladigi bir platform sunar. Bu sayede bireyler, dogal
yasamin karmagikligini kavrarlar ve ¢evresel koruma bilinci gelistirirler (Lahart vd.,
2019). Doga ile kurulan bu bag, ¢evre koruma ¢abalarina katkida bulunabilir (Tiikel
vd., 2022). Doga yiirliylisii esnasinda elde edilen bilgiler, insanlarin dogal alanlarin
korunmasi i¢in nasil adimlar atabileceklerini 6grenmelerine ve bu bilgileri paylasarak

digerlerini bilinglendirmelerine olanak tanir.

Doga yiiriiyiislerine katilan bireyler, sadece doganin giizelliklerini kesfetmekle
kalmaz, beraberinde genel saglik durumlarina olumlu bir katkida bulunurlar. Doga
yiriiyiisii, cevresel faktorlerin stres seviyelerini azaltici etkilerinden faydalanr.
Doganin sessizligi, yesil renkleri, temiz havasi ve dogal atmosfer, katilimcilarin
rahatlamasina yardimci olur (Pretty vd., 2005). Fizyoloji agisindan incelendiginde,
doga yiiriiyligleri viicuttaki stres hormonlar1 olan adrenalin ve kortizol seviyelerini
diistirme egilimindedir (Li vd., 2016). Yapilan ¢alismalar, doga yiirliyiislerinin kan
basicini azalttigini, kalp atis hizin1 diisiirdiigiinii ve solunum oranini yavaslattigin
ortaya koymaktadir (Pretty vd., 2007). Ayrica, doga yiirliylisii serotonin ve endorfin
gibi mutluluk hormonlarmin salinimini artirabilir. Bu hormonlar, iyi hissetme ve

mutluluk duygularini gii¢lendirir (Barton ve Pretty, 2010).

Doga yiiriiytisleri, bir dizi farkli zorluk seviyesinde gerceklestirilebilir. Kisa
veya uzun slreli diizenli yiiriiyiisler yapmak, genel fiziksel aktivite diizeyini artirabilir

(Kondo vd., 2018). Bu da kalp sagligi, kemik yogunlugu ve genel saglik {izerinde
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olumlu etkiler saglar (Haskell vd., 2007). Doga yiirliylisleri, yiiriiyiis sirasinda
viicudun gesitli kas gruplarin1 aktive eder. Ozellikle toprak zeminde yiiriimek, ayak ve
bacak kaslarim1 daha fazla c¢alistirabilir (Jafarnezhadgero vd., 2020). Quadriceps
femoris, gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus, hamstrings,
gastrocnemius ve soleus gibi kaslar, 6zellikle tirmanis ve inis sirasinda aktif olarak
kullanilir (Tschentscher vd., 2013). Bu kaslar, diz ve kalca eklemi hareketlerini saglar
ve viicut agirh@im tasir. Ayrica, doga ylriiyiisleri sirasinda tirmanma ve iniglerle
birlikte, kalp ve dolasim sistemi de zorlanir (Vernillo vd., 2017). Bu nedenle, doga

yiirliylist, diizenli yliriiyiise gére daha yogun bir fiziksel aktivite sunabilir.

Doga yiirliytisii, ¢esitli zorluk seviyelerinde gerceklestirilebilen bir aktivitedir.
Uzun ya da kisa siireli diizenli yiiriiyiiglerin yapilmasi, genel fiziksel aktivite seviyesini
artirabilir (Kondo vd., 2018). Bu durum kemik yogunlugu, kalp sagligi ve genel saglik
tizerinde olumlu etkiler saglar (Haskell vd., 2007). Doga yiiriiyiisleri, viicudun gesitli
kas gruplarini aktive eder. Bilhassa dogal zeminde yiiriimek, bacak ve ayak kaslarini
daha fazla calistirabilir (Jafarnezhadgero vd., 2020). Gluteus maximus, quadriceps
femoris, gluteus minimus, gluteus medius, gastrocnemius, hamstrings ve soleus gibi
kaslar, bilhassa tirmanis ve inis esnasinda aktif bir sekilde kullanilir (Tschentscher vd.,
2013). Bu Kkaslar, kalga ve diz eklemi hareketlerini saglayip viicut agirligini
tagimaktadir. Doga yiiriiyiisleri sirasinda yapilan inisler ve tirmanislar, kalp ve dolagim
sisteminin daha yogun bir sekilde ¢alismasina neden olur (Vernillo vd., 2017). Bu
durum, doga yiiriiylislerinin diizenli yiiriiyiise kiyasla daha yogun bir fiziksel aktivite

sundugunu gostermektedir.

Doga yiiriiylisleri, insanlarin birbirleriyle sosyal baglantilar kurmalar1 i¢in egsiz
bir firsat sunar (Neill vd., 2019). Dogal ortam, bireylere giinliik hayatin stresinden
uzaklagma sansi verir ve doganin giizelliklerini kesfetme imkani tanir (Bowler vd.,
2010). Bu deneyim, insanlarin birbirleri ile daha rahat iletisim kurmalarina ve daha
yakin hissetmelerine olanak saglar. Gruplar halinde gerceklestirilen doga yiiriiyiisi,
birbirinden farkli bireyleri bir araya getirip ortak bir ilgi alanin1 paylasarak yeni sosyal
baglar kurmalarin1 destekler (Zelenski ve Nisbet, 2014). Yeni dostluklar, sosyal
iliskileri giiclendirir ve bireylerin daha mutlu bir yasam siirmelerine katkida bulunur.
Arkadaslar, aile iiyeleri veya diger doga yiirliyiisii katilimcilariyla bir arada olmak,
bireylerin  sosyal becerilerini  gelistirmelerine ve sosyal baglantilari

giiclendirmelerine yardimci olur (Keniger vd., 2013).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1 Arastirmanin Modeli

Bu calisma, Istanbul'un gesitli ilgelerinde yasayan belirli yas gruplarindaki farkli
cinsiyet gruplarindaki bireylerin rekreasyonel spor katilimlari ile sosyal iliskileri
arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda planlanan
arastirma, iliskisel tarama modelini temel alan bir betimsel arastirmadir. Iliskisel
tarama modelleri, birden fazla degisken arasindaki iliskiyi belirleme amacini tagiyan
arastirma modelleridir. Iliskisel tarama modeli, birbirleriyle iliskili birden fazla

degisken arasindaki degisimi anlamay1 hedefleyen bir arastirma modelidir (Karasar,

2016).

2.2 Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Yapilan arastirmanin evrenini, Istanbul ili Silivri ilgesinde doga yiiriiyiisiine
katilan bireyler olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemi ise Silivri'de diizenlenen doga
yiiriiyiisii etkinligine katilan 199 kisiden olusmaktadir. Orneklem grubundaki bireyler,
basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle se¢ilmistir. Bu yontem, tesadiifi 6rnekleme de
denir ve evrendeki her bir 6genin, 6rneklem i¢inde yer almasi i¢in esit bir olasiliga
sahiptir (Kerlinger ve Lee, 1999). Basit rastgele ornekleme, her bireyin secilme
olasiligiin birbirine esit oldugu bir 6rnekleme yontemidir, bu da 6rneklemin evreni

temsil etme konusunda adil ve giivenilir olmasini saglar.
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2.3 Arastirmanin Veri Toplama Araclari

Arastirma kapsaminda kisisel bilgi formu, sosyallesme 6l¢egi ve rekreasyonel
spor 1yi olus 6lgegi ile veriler elde edilmistir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu, cinsiyet, yas, medeni
durum, egitim diizeyi, ¢alisma yil1, yeteri kadar bos zamana sahip olma durumu gibi

demografik 6zelliklerle ilgili 6 soru icermektedir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet Kadmn 132 66,33
Erkek 67 33,67
20-25 46 23,12
Yas 26-31 61 30,65
32-37 63 31,66
38 ve lizeri 29 14,57
. Evli 102 51,26
Medeni Durum Bekar 95 4774
Ilkokul 8 4,02
Ortaokul 14 7,04
< L, Lise 58 29,15
Egitim Duzeyi On Lisans 59 29,65
Lisans 51 25,63
Lisansiistii 9 4,52
13 yil 16 8,04
4-6 yil 31 15,58
Calisma Yih 79 yil 75 37,69
10 y1l ve iizeri 77 38,69
Yeterli Bos Zamana Evet 80 40,20
sahip olma Durumu Hay1r 119 59,80

Tablo 2.1 incelendiginde, arastirmada yer alan katilimeilarin %66,33 iiniin kadin
%33,67’sinin erkek oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin yas dagilimia bakildiginda
%23,12’sinin 20-25 yas araliginda, %30,65’inin 26-31 yas araliginda, %31,66’simnin
32-37 yas araliginda, %14,57’sinin 38 yas ve flizerinde oldugu belirlenmistir.
Katilimeilarin = %51,26’sinin - evli, %47,74’liniin  bekdr oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin ¢ogunlugunun %29,65 ile 6n lisans, onu siras1 ile lise, lisans, ortaokul,
ilkokul ve lisanstistii takip etmektedir. Katilimcilarin ¢cogunlugunun %38,69’unun 10
y1l ve iizerinde oldugu en az katilimin ise %8,04 ile 1-3 yil arasinda oldugu
goriilmektedir ve katilimcilarin %59,80’inin yeteri kadar bos zamana sahip olduklari,

%40,20’sinin ise yeteri kadar bos zamaninin olmadig1 goriilmektedir.
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2.3.2. Sosyallesme Olcegi

Arastirmada, Sahan (2007) tarafindan gelistirilen Sosyallesme Olgegi (SO)
kullanilmistir. Sosyallesme Olcegi, sosyallesme diizeylerini belirlemeye ydnelik 5'i
likert tipi bir soru Ol¢egi icermektedir. Toplamda 34 sorudan olusan Sosyallesme
Olgegi, kullanilan likert &lcegi puanlamasi 1 (kesinlikle katilmiyorum), 2
(katilmiyorum), 3 (kararsizim), 4 (katiliyorum), 5 (kesinlikle katiliyorum) seklindedir.
Bu o6l¢ek, bireylerin sosyallesme diizeylerini degerlendirmek amaciyla kullanilan bir
aractir ve katilimcilarin bu konudaki diisiince ve duygularini ifade etmelerine yonelik

bir degerlendirme araci olarak kullanilmistir.

2.3.3. Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi (RSI00)

Bu ¢alismada, Pi L-L vd. (2022) tarafindan gelistirilen, Kog (2022) tarafindan
Tiirkge diline ve Kkiiltiiriine uyarlanan Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi
kullanilamistir. Bu 0Olgek, 14 maddeden olusmakta olup, dort alt boyuttan
olusmaktadir: Fiziksel ve Mental Saglik (1, 2, 3, 4), Yasam Doyumu (5, 6, 7, 8), Aile
Mliskisi Gelistirme (9, 10, 11) ve Pozitif Duygu (12, 13, 14). Olgekte yer alan sorular,
katilimcilarin rekreasyonel spor faaliyetleriyle iliskilendirdikleri konularda gortislerini
ifade etmelerini saglamak amaciyla tasarlanmistir. Sorular 5'li likert tipinde
degerlendirilmektedir, yani katilimcilar her bir soruya Kesinlikle Katilmiyorum (1),
Katilmiyorum (2), Kararsizim (3), Katiliyorum (4), Kesinlikle Katiliyorum (5)

seklinde puan vermektedirler.

2.4 Verilerin Analizi

Aragtirmada veriler SPSS 25.0 programinda analiz edilmistir. Katilimcilarin
demografik ozellikleri ile ilgili frekans analizleri gerceklestirilmis ve elde edilen
yiizdesel degerlerle agiklanmistir. Olgeklerin alt boyutlarinin normal dagilim gdsterip
gostermedigini test etmek icin Kolmogorov-Smirnov testi kullanilmistir. Yapilan
analiz sonuglarina gore, verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. ikili
grup karsilastirmalarinda Mann Whitney U Testi, iki ya da daha fazla grup arasindaki
karsilagtirmalarda ise Kruskal Wallis testi uygulanmaistir. Ayrica, rekreasyonel spor iyi
olus ile sosyallesme arasindaki iligkiyi 6l¢mek amaciyla Spearman Korelasyon Analizi
uygulanmistir. Elde edilen korelasyon analizi sonuglari araciligiyla, rekreasyonel spor
1yl olus ile sosyallesme arasindaki iliskinin derecesi degerlendirilmistir. Anlamlilik

diizeyi ise p<0,05 olarak belirlenmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1 Arastirma Bulgulan

Tablo 3.1. Katilimcilarin Sosyallesme ve Rekreasyonel Iyi Olus Diizeyleri

N  Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Fiziksel ve Mental Saghk 199 9,00 20,00 16,72 1,89
Yasam Doyumu 199 8,00 20,00 17,31 1,97
Aile Tliskisi Gelistirme 199 7,00 15,00 12,60 1,87
Pozitif Duygu 199 5,00 15,00 13,01 1,63
Sosyallesme Olgegi 199 105,00 170,00 136,34 12,65

Tablo 3.1.’de yer alan veriler incelendiginde rekreasyonel spor iyi olus 6lgegi alt
boyutlarindan fiziksel ve mental saglik ortalamasinin 16,73+1,90, yasam doyumu
ortalamasmin 17,32+1,97, aile iliskisi gelistirme ortalamasimnin 12,60+1,87, pozitif
duygu ortalamasinin  13,01£1,64 oldugu goriilmiistiir. Sosyallesme diizeyi

ortalamasinin ise 136,34+12,66 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.2, Katilimcilarin 6Slgeklerden aldiklari  puanlarin  cinsiyete gore
karsilastirilmasi

Cinsiyet N  SiraOrt Sira Top U p
- - K d
F|ZJkseI ve Mental adin 132 103,80 137,5 39,50 0,150
Saghk Erkek 67 92,51 61,5
Kad
Yasam Doyumu ac 132 103,89 137,0 39,00 0,147
Erkek 67 92,34 61,0
. Tye o o K d
Aile Iliskisi adn 132 100,78 133,5 4350 0,777
Gelistirme Erkek 67 98,47 65,5
Kad
Pozitif Duygu am 182 10410 1370 4547 g119
Erkek 67 91,93 61,0

Kadin 132 99,30 131,0
Erkek 67 101,39 67,0

Sosyallesme Olgegi 43,00 0,808

Tablo 3.2. incelendiginde cinsiyete gore rekreasyonel spor iyi olus Olcegi alt

boyutlari ile sosyallesme 6lgeginde anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3.3. Katilimcilarin 6lgeklerden aldiklari puanlarin yasa gore karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Yas N SiraOrt sd  X? p Fark
Fiziksel ve 20-25° 46 9,7
212
Mental 2oL of 1006 0985 0805 -
38 yas ve iistii* 29 94,2
20-25" 46 922
212
Yasam 26-31 61 101,5 1,788 0,618 i
Doyumu 32-37° 63 100,1
38 yas ve iistii* 29 108,6
20-251 46 95,7
. Tye o e _ 2
Alle. Il.1§k1s1 23-31 61 104,0 3 1285 0,733 i
Gelistirme  32-37° 63 102,6
38 yas ve iistii* 29 92,6
20-251 46 92.8
- 212
Pozitif 26-31 61 100,3 1,871 0,600 i
Duygu 32-37° 63 106,2
38 yas ve iistii* 29 97,0
20-251 46 924
212
§0sy5;1!lesme 26-31 61 99,0 1,661 0,646 i
Olgegi 32-37° 63 106,6
38 yas ve iistii* 29 99,4

Tablo 3.3. incelendiginde yas degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olus 6lgegi

alt boyutlari ile sosyallesme 6lgeginde anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).
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Tablo 3.4. Katilimcilarin olgeklerden aldiklar1 puanlarin medeni duruma gore
karsilastirilmast

Medeni
Durum N SiraOrt Sira Top U P
i Evli
FIZJkSG| ve Mental i 102 95,3 97,5 44,50 0,302
Saghk Bekar 95 102,9 97,5
Evli
Yasam Doyumu - 102 %1 %5 43,50 0,182
Bekar 95 104,1 98,5
. e o o EVI'
Alle. Il.1§k1s1 ] 102 95,5 97,5 44,50 0,351
Gelistirme Bekar 95 102,7 97,5
Evli
Pozitif Duygu ~ 102 9.7 2. 43,50 0,139
Bekar 95 104,6 99,5
Sosyallesme Evli 102 98,3 100,0 47,00 0,871
Olcegi Bekar 95 99,6 94,0 , ,

Tablo 3.4. incelendiginde medeni durum degiskenine gore rekreasyonel spor iyi
olus dlgegi alt boyutlari ile sosyallesme 6l¢eginde anlamli bir fark tespit edilmemistir

(p>0,05).
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Tablo 3.5. Katilimcilarin 6lg¢eklerden aldiklar1 puanlarin egitim diizeyine gore

karsilastirilmast
Alt Boyutlar Egitim Diizeyi N SiraOrt sd  X? p Fark

[lkokul* 8 82,9
Fiziksel v Ortaokul? 14 87,7
Mental Lise” 8 1073 3124 0,681 .
Saghk On Lisans® 59 101,1

Lisans® 51 95,9

Lisansiistii® 9 102,1

[lkokul? 8 103,6

Ortaokul? 14 82,6
Yasam I:ise?’. 58 103,9 1923 0860 ]
Doyumu On Lisans® 59 98,5

Lisans® 51 100,9

Lisansiistii® 9 101,6

[lkokul* 8 110,3

Ortaokul? 14 78,8
Aile. il.iskisi I:ise3 58 106,1 5 6776 0,238 i
Gelistirme  On Lisans® 59 103,6

Lisans® 51 89,2

Lisansiistii® 9 121,3

[lkokul! 8 102,6

Ortaokul? 14 66,8
Pozitif I:ise3 58 105,0 8372 0137 ]
Duygu On Lisans® 59 103,4

Lisans® 51 95,2

Lisansiistii® 9 120,9

[lkokul* 8 117,6

Ortaokul? 14 87,4
Spsyzﬂlesme I:ise3 58 101,3 1720 0886 )
Olgegi On Lisans* 59 100,1

Lisans® 51 97,5

Lisansiistii® 9 107,8

Tablo 3.5. incelendiginde egitim diizeyi degiskenine gore rekreasyonel spor iyi

olus dlgegi alt boyutlar ile sosyallesme Glgeginde anlamli fark tespit edilmemistir

(p>0,05).
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Tablo 3.6. Katilimcilarin 6lgeklerden aldiklar1 puanlarin  ¢alisma yili  gore

karsilastirilmast
Alt Boyutlar Calisma Yih N SiraOrt sd X p Fark
. 1-3 yilt 16 105,6
Fiziksel ve >
Mental 28l S 3512 0319 -
Saghk 7-9 yil 75 104,1
10 yil ve iistii* 77 101,0
1-3 yilt 16 101,2
P
Yasam 4-6 yil 31 83,9 3.785 0,286 -
Doyumu 7-9 yil® 75 100,3
10 yil ve iistii* 77 105,8
1-3 yilt 16 98,7
ey Eys y.s s _ 2
Alle. Il.lsk1s1 4-6 y1l 31 87,3 3 2704 0,440 -
Gelistirme 7.9 y113 75 106,2
10 y1l ve iistii* 77 99,2
1-3 yil* 16 103,1
-y _ 2
Pozitif 4-6 y1l 31 19,7 5656 0,130 -
Duygu 7-9 yil® 75 102,5
10 y1l ve iistii* 77 105,0
1-3 yilt 16 89,0
o2
%osyzﬂlesme 4-6 y1l 31 84,8 4637 0,200 -
Olgegi 7-9 yil® 75 109,1
10 yil ve iistii* 77 99,4

Tablo 3.6. incelendiginde calisma yili degiskenine gore rekreasyonel spor iyi

olus Olcegi alt boyutlar: ile sosyallesme Olgceginde anlamli fark tespit edilmemistir

(p>0,05).
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Tablo 3.7. Katilimcilarin dlgeklerden aldiklart puanlarin yeterli bos zamana sahip
olma durumuna gore karsilastirilmasi

Yeteli
bos N Sira Ort  Sira Top U p
zaman
iZi Evet
Fiziksel ve v 80 99,2 79,0 47,0 0,873
Mental Saghk Hayir 119 100,4 119,0
Evet
Yasam Doyumu 80 1027 82,0 450 0545
Hayir 119 98,1 116,0
Gelistirme Hayr 119 977 116,5 ’ ’
Evet
Pozitif Duygu 80 1022 81,0 450 0,623
Hayir 119 98,5 117,0
Sosyallesme Evet 80 95,2 76,5 43,5 0,344
Olgegi Hayrr 119  103,1 122,5 ’ ’

Tablo 3.7. incelendiginde yeterli bos zamana sahip olma durumuna gore
rekreasyonel spor iyi olus dlgegi alt boyutlari ile sosyallesme 6l¢eginde anlamli fark

tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 3.8. Katilimcilarin Rekreasyonel Iyi Olus ile Sosyallesme Arasindaki Iliski

Sosyallesme Olcegi
357"
,000
199
379"
,000
199
337"
,000
199
,370™
,000
199

Tablo 3.9. incelendiginde rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egi alt boyutlar: ile

Fiziksel Mental Saghk

Yasam Doyumu

RSIiOO

Aile I¢i Tliskiler Gelistirme

Pozitif Duygu

Z©c T~ ZzEe i TZzeT|IZree T

sosyallesme arasinda istatistiksel agidan anlamli pozitif yonde orta diizeyde bir iliski

oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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DORDUNCU BOLUM
SONUC VE ONERILER

SONUC

Serbest zaman aktivitesi olarak doga yiirliyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel
spor iyi oluslari ile sosyallesme iliskilerinin incelenmesi amaglanan bu arastirmada elde
edilen sonuglar alanyazin g¢alismalariyla iliskilendirilip bu boliimde tartigilimis ve

sunulmustur.

Arastirmada yer alan katilimcilarin %66,33’tinlin kadin %33,67’sinin erkek
oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin yas dagilimina bakildiginda %23,12’sinin 20-25 yas
araliginda, %30,65’inin 26-31 yas aralifinda, %31,66’sinin 32-37 yas aralifinda,
%14,57’sinin 38 yas ve lizerinde oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin %51,26’simin
evli, %47,74liniin bekar oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin ¢ogunlugunun %29,65
ile 6n lisans, onu sirast ile lise, lisans, ortaokul, ilkokul ve lisansiistii takip etmektedir.
Katilimeilarin ¢ogunlugunun %38,69’unun 10 y1l ve lizerinde oldugu en az katilimin ise
%8,04 ile 1-3 yil arasinda oldugu goriilmektedir ve katilimcilarin %359,80’inin yeteri
kadar bos zamana sahip olduklari, %40,20’sinin ise yeteri kadar bog zamaninin olmadigi

gorilmektedir.

Rekreasyonel spor iyi olus Olcegi alt boyutlarindan fiziksel ve mental saglik
ortalamasimin 16,73+1,90, yasam doyumu ortalamasmin 17,32+1,97, aile iligkisi
gelistirme ortalamasinin 12,60+1,87, pozitif duygu ortalamasinin 13,01+1,64 oldugu
gorilmiistlir. Sosyallesme diizeyi ortalamasinin ise 136,34+12,66 oldugu tespit

edilmistir.

Cinsiyete gore rekreasyonel spor iyi olus Olgegi alt boyutlar1 ile sosyallesme

Olceginde anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Literatiir incelendiginde rekreasyonel iyi olusu destekleyecek benzer ve zitlik
gosteren c¢aligmalar bulunmaktadir. Giimiisay ve arkadaglart (2023) yaptiklar
arastirmada cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik bulamamislardir. Bir baska
calismada Ozen (2005) yaptig1 arastirmada ergenlerin dznel iyi olus diizeylerini bazi
degiskenlere gore incelemistir ve cinsiyet deg§iskenine goére anlamli bir sonug

bulunamamigtir. Batir (2023) ise yaptigi arastirmada cinsiyet degiskenine gore
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kadinlarin sosyal iyi olus puanlarmin erkek bireylere daha yiiksek diizeyde

bulunmustur.

Literatiirde sosyallesme diizeyi ile ilgili yapilan birgok ¢alismaya (Raffaelli ve
Ontai, 2004; Rinaldi vd., 2022) rastlanmaktadir. Ayrica Dogan vd. (2018) yilinda
yaptiklar1 aragtirmalarinda cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik tespit
edemezken, Sahin (2014) yilinda yaptig1 arastirmasinda cinsiyet degiskenine gore
anlaml farklilik tespit etmistir. Literatiir incelendiginde aragtirma sonuclarimiz ile

benzerlik ve zitlik gésteren calismalar oldugu goriilmektedir.

Bu durumun giiniimiizde artik kadin ve erkek bireylerin ortak firsat esitliginin
artmast ile katildiklar aktiviteden alacaklari haz ve duygularin yani sira hepsinin gerek
egitim, gerekse de is hayatinda sosyal iligkiler halinde olmalarindan kaynakli oldugu

seklinde agiklanabilir.

Yas degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olus Olgegi alt boyutlar ile

sosyallesme 6l¢eginde anlamli bir fark saptanmamustir.

Glimiisay ve arkadaslar1 (2023) yaptiklar arastirmada yas degiskenine gore
anlamli farklilik bulamamislardir. Karademir’in (2023) mental iyi olus diizeyleri ile
ilgili yapmis oldugu calismada ise yas degiskenine gore yasi biiyiik olanlarin lehine
anlaml farklilik tespit edilmistir. Adanir (2023) ise rekreasyonel faaliyetlere katilan
bireylerin sosyallesme diizeyi ile ilgili yaptig1 calismada yas grubuna gdre anlamli bir

fark tespit etmemistir.

Literatiirde yer alan kaynaklarda yas degiskenine gore farkli sonucglarin elde
edildigi gorilmektedir. Bu durum, arastirmalarin, farkli demografik 6zelliklere sahip
katilimcer gruplar ile yapilmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bununla birlikte yapilan
arastirma sonucunda elde edilen bulgular, doga yiiriiyiisiiniin her yas grubuna hitap
eden bir rekreatif etkinlik olmasindan ve her yas grubunda benzer etkileri yaratiyor

olmasi ile agiklanabilir.

Medeni durum degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olus dlgegi alt boyutlar

ile sosyallesme 6lgeginde anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Yumuk (2023) 6znel iyi olus ile yapmis oldugu ¢aligmada ¢alisma durumuna ve
medeni duruma evli bireylerin lehine gore anlamli farklilik tespit etmistir. Adanir’in
(2023) yapmis oldugu calismada sosyallesme diizeyinin medeni duruma gore

farklilasmadigi goriilmistiir. Alanyazina bakildiginda arastirma sonuglariyla benzerlik
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ve farklilik gosteren g¢aligsmalar oldugu goriilmektedir. Arastirmadan elde edilen
bulgular hem evli hem bekar bireylerin rekreasyonel faaliyetlere katilim gosterip
benzer sosyallesme ve iyi olus diizeylerine sahip olabilecegini gostermektedir ve bu

durum giliniimiiz yasam tarzinin degismesi ile aciklanabilmektedir.

Egitim diizeyi degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egi alt boyutlari ile

sosyallesme Ol¢eginde anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Glimiisay Ve arkadaslar1 (2023) yaptiklar1 arastirmada fiziksel mental saglik,
yasam doyumu ve pozitif duygu alt boyutlarinda anlamh farklilik tespit etmislerdir.
On lisans mezunlarmin ortaokul ve lise mezunlarina kiyasla rekreasyonel spor iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Adanir (2023) yaptigi arastirma
kapsaminda bireylerin sosyallesme diizeylerinin mezun olduklari egitim kademesine
gore farklilik gostermedigini ifade etmistir. Bu durum, kullanilan 6l¢lim araglar1 ve

aragtirma hedeflerinin farkliliklarindan kaynaklanabilir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara bakildiginda egitim diizeyine gore anlaml
fark tespit edilmedigi goriilmiistiir. Her birey farklidir ve kisisel farkliliklar, bireyin iyi
olus ve sosyallesme diizeyini etkileyebilir. Iki kisi ayn1 egitim seviyesine sahip olsa

bile, diger 6zellikleri, deneyimleri ve degerleri farkl olabilir.

Calisma y1l1 degiskenine gore rekreasyonel spor iy1 olus 6lcegi alt boyutlari ile

sosyallesme 6lgeginde anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Yumuk (2023) 6znel iyi olus ile yapmis oldugu ¢alismada ¢alisma durumuna ve
calisma yilina goére anlamli bir fark tespit etmemistir. Pekgoz (2019) gerceklestirdigi
calismada mesleki deneyime gore sosyallesme diizeyinde anlamli bir fark tespit

etmemistir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara bakildiginda ¢alisma yilina gére anlamli fark
tespit edilmedigi goriilmiistiir. Arastirmada yer alan bireylerin ¢alisma kosullar1 s6z
konusu bulgular tizerinde etkili bir faktér olabilir. S6z konusu kosullarin benzerlik

gOsteriyor olmasi sonuglar arasinda farklilik ¢tkmamasini agiklar niteliktedir.

Yeterli bog zamana sahip olma durumu degiskenine gore rekreasyonel spor iyi
olus dlgegi alt boyutlar ile sosyallesme 6l¢eginde anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Buna karsin yeterli bos zaman1 olmadigini belirten katilimcilarin sira toplamlarinin

yeterli bos zamani olan katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. . Bu
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durum, rekreasyonel spora katilimin veya sosyallesmenin, zaman kisitlamalariyla

iligkili olabilecegini isaret etmektedir.

Glimiisay ve arkadaslar1 (2023) yaptiklar1 arastirmada yeterli bos zaman olma
durumuna gore anlamli farklilik bulamamuslardir. Oksiiz (2012) yapmis oldugu
calismada yeterli bos zaman olmama durumun sosyallesme diizeyini olumsuz yonde
etkiledigi sonucuna ulagsmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular degerlendirildiginde

literatiir ile benzerlik ve farklilik gosterdigi noktalar oldugu goriilmektedir.

Yeterli bos zaman olma durumunda bireyler her zaman bu zamanin tamaminda
rekreatif etkinlik yapmayabilmektedirler. Bu tiir etkinliklere katilim motivasyonu,
sosyo-ekonomik sebepler vb. farkli faktorlerin de etkisi bulunmaktadir. Dolayisiyla
yeterli bog zaman1 olan ve olmayan bireylerin rekreayonel iyi olus ve sosyallesme

diizeyleri benzerlik gosterebilir.

Rekreasyonel iyi olus ile sosyallesme arasinda istatistiksel agidan anlamli pozitif
yonde zayif diizeyde bir iliski oldugu goriilmiistiir. Pozitif yonde bir iligki olmasi,
rekreasyonel iyi olusun artmasiyla sosyallesme diizeyinin artmasi arasinda bir iliski
oldugunu gosterir. Bagka bir ifade ile bireyler rekreasyonel etkinliklere daha fazla
katildikca, sosyal etkilesimde bulunma ve toplumsal iliskiler gelistirme

egilimindedirler.

Literatiirde heniiz yeni bir kavram olan rekreasyonel spor iyi olus ile ilgili
iligkisel bir arastirmaya rastlanamamasi nedeni ile burada bireylerin katilacaklari
serbest zaman aktivitelerinin iyi olus ve sosyallesme agisindan iliskili oldugu ve

birbirini olumlu yonde etkiledikleri seklinde agiklanabilir.

Sonug olarak, bu arastirmada, doga yiirliyligii gibi serbest zaman aktivitelerinin
bireylerin iyi oluglar1 ve sosyallesme diizeylerini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.
Buradan hareketle de bireylerin bu gibi cesitli aktivitelere katilimlarmin yani sira

cevresindekileri de tesvik etmelerine rehber olabilecegi sdylenebilir.

ONERILER

e Arastirma sonuglar1 doga yiiriiyiisiine katilan bireylerde rekreasyon spor iyi olus
ve sosyallesme iizerinde olumlu etkilerinin oldugu goriilmistiir bu baglamda

kurumlar, calisanlarina yonelik rekreatif etkinliklerin diizenlenmesi 6nerilebilir.
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Bu arastirmada, rekreasyonel spor etkinliklerinin bireylerin iyi olus diizeyleri ve
sosyal iligki diizeyleri iizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir. Bu
baglamda, toplumda rekreasyonel spor aktivitelerinin yayginlastirilmasi,
bilinirliginin artirilmasi ve katilima tesvik edilmesi 6nem arz etmektedir.
Rekreasyonel etkinlik olarak, yiirtiylis parkurlari, spor sahalari gibi alanlarda,
sosyal etkilesimi destekleyen organizasyonlar olusturabilir.

Rekreasyonel etkinliklerin sosyal ve duygusal iyi olus iizerindeki etkilerini
vurgulayan kampanyalar ve destek programlari, bireyleri bu tiir aktiviteleri daha
fazla benimsemeye tesvik edebilir. Toplumda bu konuda bilinglendirme
faaliyetleri diizenlenip destek programlari gelistirilmelidir.

Bu arastirma, doga yiirliylisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile
sosyallesmeleri arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir.
Uzun donemli izleme ve daha genis kapsamli aragtirmalar, bu iliskinin zaman
icinde nasil evrildigini ve etkilesimlerin derinliginin daha iyi anlagilmasina

yardimc1 olabilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

o

Sayin Katilimer;

Bu anket formu; Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii biinyesinde viiriitiilen “Bir
Serbest Zaman Aktivitesi Olarak Doga Yiiriiviigiine Katilan Bireylerin Rekreasyonel Spor Iyvi
Oluslann fle Sosyallesme Iliskilerinin Incelenmesi™ adhi viiksek lisans tez calismasinda
kullamlmak amacivla hazirlanmistr. Ankete vermis oldufunnz vamtlar Gigiined kisilerle
kesinlikle paylasilmayacak olup, sadece bilimsel amacl kullamlacaktir.

Arashirmaya sagladifmz katkalardan dolay: tegekddir edeniz.

Buse CAM

Cinsivetiniz nedir?
Kadm ()
Erkek ()

Yasmuz nedir?
20-25()
26-31()
3237()

38 ve iizeri( )

Medeni durumunuz nedir?
Evli()
Bekar ()

Egitim diizeviniz nedir?
Tlkokul ()

Ortackul ()

Lise ()

On Lisans ()

Lisans ()}

Lisansiistii ()

Cahsma vilmiz nedir?
13l ()

6yl ()

T-9vil ()

10 1l ve fizeri ()

Yeteri kadar bos zamanmiz var ma?
Evet ()
Hayr ()

Spor vapma durumunuz nedir?
Haftada 1-2 giin ()
Haftada 3-4 giin ()
Haftada 5-7 giin ()
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Ek 2. Sosyallesme Olcegi

Kesinlikle kanlmivorum

2
= - |
gl =| E|l =
sl 8| E| 2
gl z| 2| =
= =| =| =
= =| ®| L
o - o | ol

1 Olabildifines kalabaliktan uzak kalmawn tersab 1 - 4
ederim, -
1 'Iuplmninp&lu:i::de insanlarla defigim kurmada segicy ] 3 1| s
davranmmm.
3 In=anlar tophm igerizinde benimle kolayea diyalog 1 " A -
kurabilirler. = -
4 Toplumsal olaylarda genellikle tophima lLiderhik | - 4 -
Vaparm. - -
£  |Her tixli sosval etkmbklere katbmaktan hoslammm | 1 2 4| 5
6 Toplum ipensinde insanlarla tarhsmaktan =myade 1 - 4 .
insanlara vardum etmeeyt tercih ederim. - -
Toplumsal olaylarda toplumm — yonlendvmekte
7  |bazanbymm. (OmeZin sénik gegen bir toplannda yol| 4 3 1| 3
gostericn roli)
Yem tamshfim imsanlarla divalos kummaktan .
8 |cekinmim 1| 2 4] 3
Tophim igenzsinds cofunlukla kendinm  valme
9 |hissederim. 1 2 4] 3
Tophum 1gensinde baskalan ile kelayhkla ilefizim|
10 |hurarm. 1 2 41 3
Tophimsal etkinhklere katlan msanlar kendisivle .
11 |bansk olur. 1 2 4 | 5
13 Tophmsal etanbklere katlmm ile kizizel becen ve 1 - 4 -
®  |veteneklenm kesfadebilir ve ifade edebilmm. - -
13 Tophim igerismde sevdifim imsanlarla bohkis ] - 4 -
“ |oldufumda keder ve dertlermm wnutomam, - -
14 Toplumda msanlann dzgirce dasranmalarma iz 1 - '
verilse toplumun daha 1v1 olacag kamsmdayim. - -
12 Tophimsal kwallara wuymayan msanlann  hakl 1 - 4 -
" |zbrmem. - -
16 Tophumsal deferlere bagh bar kisihife zahup 1 - 4 -
boisnim. (gelensk, tore, manclar) - -
17 Tophimsal deferlere avkmm davranan boeylenn 1 - 4 -

davramslan bem rahatsiz eder.
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Tophimsal wuwzlaspn bozan davrams; sahiplenne

bosgorili davranmam.

L]

Adleyle ilgili  kararlann  almmesmds  katkoda

bulummrm

L]

Alle buyiklenmn kararlanna her zaman itaat

etmekien boglanmam.

[ ]

Adlers bemim fikir ve davramslanma ber zaman)

bosporilia davramr.

L]

Adlemimin defer vargilan ile toplumun defer vargilan

arasmdaki farkhlhik bem fazla efilemez.

L]

Adlemy arkadas pevremin belidenmesmde ethin rol
oymar.

L]

Insanlann benim davramslarmm yargilamaya va da
yonetmeve galismasindan rahatsiz ohomam

[ ]

Okul farkly kiltirdeli meanlann tamgmasim ve
bovlece tophimsal bitinlesmenm etkin faktoradir.

[ ]

Okul bireyin, tophmisal ve kisizel degerlere savgmin)
bemimsenmesmde Snemli rol oyvmar.

[ ]

Tophimsal aktivitelere katlmakta vag, cinsivet ve
inang v ayrnm vapmaktan boslammam.

L]

Tophim igenisinde baskalannm ibtivam  oldugul
zaman kendime ters diise de o davrams: vapanm.

L]

Wem 1nsanlarla tansip sosval aktrateler vapmaktan|
boslanmm.

L]

Okul farkh msan puplan amsmdz  tophomsal
drvalogum 1k adumdir.

L]

Farkh kiltiwdeks deger amlavizlannz savglh

davranmayi tercth ederim.

Herkes kiiltir ve degerlenm Szgirce vasavabilmelh
ve ifade edebilmelidir.

Farkh kaltir anlavislan toplumsal bansm temel

Bim diger kiltarlerden farkh klan deger; farkl

kiltirlern bans ve wum icensinde yvasamasido,

L]

52




Ek 3. Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olcegi

hissederim.

1 Rekreasyonel aktivite sonrasinda fiziksel 1 s |3 4
agrivi hafifletebilir -
" Rekreasyonel aktivite obezite riskim 1 s |3 4 5
- diigiirebilir/azaltabilir. -
Rekreasvonel aktivite osteoporozun -
3 | onleyebilir, L2314
A Rfkrea_s;mnel aktrvite uyku kalitesim ] 5 |3 4 5
artirabilir.
5 Rekreasyonel aktivite yagam kalitesini 1 s |3 4 5
artirabilir.
6 R;krea_ syn_ﬂ_el aktivite sonrast daha enerjik 1 E 4 5
hissettirebilir.
Rekreasyonel aktivite hayattaka strest _
7| azaltabilir 123 40
Rekreasvonel aktivite sonras: etkan bir , _
8 vasam siirditriilebilir. 1 2|3 4 -
Rekreasyonel aktivite sonras: aile i
9 iiyeleriyle baglanouz pekisir. 1 213 4 .
Rekreasvonel aktiviteler aile etkilesimlerin )
10 | artirabilic 1 213 4 5
Rekreasvonel aktrviteler aile uynmunn _
11 | artirabilic 1 2 3 - 5
12 Fekreasyonel aktiviteler sonras: 1 HE 4 5
~ | memnuniyet hissedilebilir. -
13 lgfulf_lr:l svonel aktivite sonrast negeli 1 E 4 5
14 Rekreasvonel aktivite sonrast muflu 1 s |3 4 5
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EK 4. Etik Kurul izni

T.C.
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI REKTORLUGT

Etik Kurul Bazkanh&z

ETIK KURUL EARAR ORNEGE

Toplant Ne Toplanti Tarihi Toplant: Saat Toplantt Yern

2023 - 06 11.08.2023 1400 Cnline

EARAR NO: 2023-06-146: Lisanslisti Egfihm Enstifiisii. Spor Yénetim Yiiksek
Lizan: progranm 221462007 numarals §&rencizn Buse CAM m "Bir Serbest Zaman
Aktivitesi Olarak Doga Yirindisine Fatilan Birevlerin Rekreasvonel Spor I
Oluslan fle Sosyallesme liskilerinin Incelenmesi™ komulu calismas gorisildi
vapacaf anket sorulanmn etk kburallara wypm olup olmadizim tespit etmek fizare,
IGU Etik Euruhmmuzm 08.06.2023 tarih ve 2023- 05 sanb toplantismda, IGU Erik
Fuml Yonergesimn 12(1) maddesine gore deferlendimme yapmak iizere
girevlendmlen S&retim elemanlannm raporan mncelemms olup, 1lzil calismada ver
alan bilimozel arastrmanon etk kurallara wrgun olduguna oy birliz ile karar venldi

ASLI GIBIDIR

BIRIM Etik Kurul Baglanhf 11.08. 2072 TARIH 2023 - 05 ETIK KURLL TOPLAKTI TUTANAS EARAR ORNES]

Cihangir Mah. Sehit landarma Komando Er Hakan Oner Sokak Mo:1 34310 Avcilar / ISTANBUL
Tel: (+90212) 422 70 00 Faks: (+90212) 422 74 01
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Kisisel Bilgiler

Adi Soyadi

Uyrugu

Egitim
Derece

Yiiksek Lisans

Lisans

Lise

Is Deneyimi
Yil 2021

Yabanc Dil

Ingilizce

Yer: Silivri Belediyesi

OZGECMIS

: Buse Cam

: Tirkiye Cumhuriyeti

Egitim Birimi Mezuniyet Tarihi
I--Sta.nbul.Ge.hslm Devam Ediyor
Universitesl

Bolu Abant Izzet Baysal

Universitesi/Beden

Egitimi Spor Yiiksek 21/09/2021
Okulu/Spor Yoneticiligi

Serife Baldoktii Mesleki ve 09/06/2017

Teknik Anadolu Lisesi
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Gorev: Spor Egitim Uzmani



